&

.., Verimli Ders Calisma lgin ...
Zaman Yonetimi
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Yapacaklarinizi ayrintili bir sekilde yazin. Yapmak

istediginiz gereken

eklemekten

veya yapmaniz
cekinmeyin.

calismis olacaksiniz.

Kisa surede
hedefler

yapllabilecek
belirleyin

Diyelim ki deneme sinavi ¢ézeceksiniz. Bunu 1
saat sonra yapacagim demek yerine 5 soru
¢6zip kontrol edecegim gibi kiicik bir hedef
belirleyebilirsiniz. Bir seyi yapmanin hazzina
eristikten sonra bu haz beyninizde sizi

harekete gegirecek néronlar  uyandirir,
Sonuna  kadar c¢aba  géstermek igin
motivasyon kazanirsiniz.
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Basladigimiz igt
bitirin

Bazi insanlar bir seyleri bitirmekten cok
baslamaya egilimlidir. Ama sizi tembel ya da
sorumsuz  gésterecek hatta  basansizliga
gétirecek bir sey varsa o da basladiginiz isi
yarim birakmak olacak. ister okul, ister ev isleri
ister arkada§|||< i|i§|<i|eriniz olsun ba§|ac||§|n|z
isi  tamamladigimizi bilmekten  gurur
duymalisiniz. Cinki bir seyi bitirdikten sonra
sonraki  asamaya  gegebilirsiniz.  Yoksa
oldugunuz yerde saymaya devam edersiniz.

Sorgun Rehberlik ve

seyleri
Yaptiklarinizi
tamamladik¢a planinizda bunlar yaptiginiza dair
isaretler koyun. Béylece her gin tam olarak ne
yapmaniz gerektigini bilerek ve amag duygusuyla

ErtemeleY‘“

Kimsenin karsi ¢ikmak istemedigi bir
teknik olabilir. Ama hepimiz ertelememeyi
istiyor olsak da bazen &devleri, sorulari
cozerken tembellik ediyoruz. Yarina
yapilmasi gereken bir seymis gibi erteler
ve sirekli erteleyerek c¢oézilemeyecek bir
yigin haline getiririz. Bundan kaginmak
gerekiyor.

me dy adan
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Sosz(; -k durun

Bazen kendimizi bitin gin erteleme
icerisinde buldugumuzda ya Instagram'da
ya YouTube'da bir yerlerde bir seyler
izlerken denk ge|iyoruz. Planlanmis  bir
seyimiz yoksa bilincaltimiz da diginmemek
ve bos seyler yapmaya vakit ayirmak icin bir
seyler uydurur. O yizden beyninizi kontrol
altina almalisiniz.

e & J
<y

Kendinizi strese
sokmay i

Stres inanilmaz derecede mantiksiz seyler
yapmaniza sebep olur ve diginmenizde
cesitli enge||eri ortaya cikarir. Zihinsel
saghginizi yerine tutabilmek i¢in zamani
dogru yénetmeyi 8grenmek ve stres
olabileceginiz unsurlar konusunda kendinizi
zorlamamaktir. Planladiginiz seyleri bitirmek
konusunda zorlaniyorsaniz ama benim bunu
bitirmem gerek diyerek kendinizi strese
sokmayin. Bunun yerine zamaninizi dogru
yénetmeyi é6grenin. Buna gére
planlamalarinizi yapin. Elinizden ge|enin en
iyisini yapin. Géreceksiniz, gevrenizde daha
iyi biri olacaksiniz!
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