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ORNEK CALISMA
PLNINDA BULUNMASI
GEREKEN AKTIiVITELER

= Diizenli bir programda

ilk olmast gereken
yeterli diizeyde
uyumaktir. Giinliik 7
saat uyku fiziksel ve
zihinsel olarak hazir
olmam saglayacaktir.

Beslenmenize dikkat
etmelisiniz. Kahvalh,
Ogle Yemegi ve Aksam
yemegi zamanlar
belirli bir diizen icinde
olmalidwr. Her bir 6giin
icin 1 saat yeterli
olacaktir.

Okul progranu giinliik
ortalama 6 saatine
denk geliyor.

u Wum, naraspusula,con

PROGRAM HAZIRLAMADAN ONCE
YAPILMASI GEREKENLER:

e AMAC BELIRLEMEK: “Neden ders calis-
maliyim?” sorusuna vereceginiz cevap sizin
amacinizi belirler. Belirlediginiz amaclar
kendinize uygun ve gercekei olmali, i¢ moti-
vasyonumuzu harekete gecirmeli

e HEDEF SECMEK: Amaca ulagsmak icin
tanimlanmis noktalardir. Hedeflerimiz kisa
ve uzun vadeli olmalidir. Kisa vadeli hedefler
yakin zamanda gerceklesebilecek durumlari,
uzun vadeli hedefler gelecegimizin sekillen-
digi durumlar ifade etmeli.

e ONCELIKLERIMIiZ: “Benim icin 6ncelikli
olan seyler nelerdir?” Var olan zamaniniz
icerisinde ilk siraya koyduklariniz 6ncelikle-
rinizdir. Oncelikleriniz amac ve hedeflerle
tutarli olmalidir. Sorumluluklarinizi unutma-
malisiniz.

e ON YARGILARDAN UZAK DURMAK:
Kendi kendinize ya da ¢evrenizin etkisiyle
olusan 6n yargilar en biiyiik engellerdir. Tim
diisiincelerinizi mantik stizgecinden gegirin.
Size faydasi olmayacak yargi ve diisiincelerin
farkina varin.

e BASARAMAMA KORKUSUNU YENMEK:
Kendine giiven. Giiven cesareti, cesaret adim
atmay1, adim atmak amaca ulagmayi tetikler.

e ISTEKLI OLMAK: Tiim bu asamalarin
anlam kazanmasi igin, amacina ve hedefine
ulasabilmek i¢in, yeteneklerinin farkina var-
mak icin harekete gegmen gerek. Her sey
senin elinde...
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ONCELIKLERIN
BELIRLENMESI

“Hayat Amaclarim Saptamak”

e Zamamm 1yi kullanan
insan hayatimn kalitesini
yiikseltir ve gecen
zamandan kendinizi ve
amaclar agisindan en iyi
bicimde yaralamr.

e Uzun ve kisa donemli
amaglarimiz saptayin.
Uzun vadeli amacimizi bir
kartona yazarak her giin
gorebileceginiz bir yere
asin. Kisa ve uzun dénemli
amacinzi, ayrica
olusturacaginiz ders
calisma programiniza
ekleyin.

e Her giin amaciniz
dogrultusunda ileriye
dogru bir adim atin. Bu
adimin cok kiiciik olmasi
hi¢c onemli degildir.

Calismay isteyip de
calisamama

Calismaya baslamak konusunda
giicliik ceken 6grenciler, bu
giicliigii soyle dile getirirler:
“calismam gerektigini biliyorum,
ama calisamiyorum”, “kitabimi
aciyorum ve kitaba bakarak Gyle
oturuyorum”, “bilmiyorum
neden dersin basina bir tiirlii
oturamiyorum.”

Calismaya baslamanin bu
ogrencilere zor gelmesinin
nedenleri sunlardir: calismay1
sevmemek, o dersi veya konuyu
sevmemek, baska bir sey yapmak
istemek, basarisiz olmaktan
korkmak..

Calismaya baslamak ve
siirdiirebilmek i¢in calisma
sebebinizi belirlemeniz
(amacinizi saptamaniz),
zamaninizi 6nceliklerinize gore
diizenlemek, calismak icin
kendinizi diizenlemek, calisma
ve basarimiz konusunda
endiselerinizi olumsuz
diisiincelerinizi ortadan
kaldirmamz gerekmektedir.

Zaman diizenlemek ve
program yapmak

= Amaclarin ve 6nceliklerin
belirlenmesi konusunda
anlatildig: gibi, basariya
ulasmak zamam etkili
kullanmakla miimkiindiir.

= Bunun icinde yapilmasi
gereken, amac ve
onceliklere hizmet edecek
bir program hazirlayarak
zamani etkili bir sekilde
kullanmaktir.

= Bahsedilen program kisiye
ozel olmalidir. Her bireyin
giinliik yasam faaliyetleri
birbirinde farklidir.
Calismadan en yiiksek
verimi alacagi zaman
dilimleri farklidir. Bu
nedenle bir uzman esliginde
ders calisma programi
hazirlamaniz ve takibini
yapmaniz miimkiin
bulunmaktadar.



