VERIMLI DERS CALISMA
ONERILERI

Bir hedef belirleyiniz. Hedefleriniz kisa ve
uzun donemi i¢erenler hedefler olmali.

Belirlediginiz hedeflere yonelik c¢alisma
programlari olusturunuz. Planlarmniz giinliik,
haftalik ya da donemlik olabilir.

Zamanmizi etkin sekilde kullanmaya 6zen
gostermelisiniz. Calismadan verim almak
icin ¢aligma ve mola siiresini kendinize gore
ayarlayniz.

Calismanizi engelleyen etmenleri bularak
iistesinden gelmeye calismali gerekirse des-
tek almalisiniz.

Calisma ortamimiz1 diizenleyiniz. Iyi aydmla-
tilmig yeterli 1sida olan bir odada c¢alisma
masanizin olmast ve uygun ortammn saglan-
mast veriminizi arttirir.

Yapilan arastirmalar TV izleyerek ya da mii-
zik dinleyerek ders calismanin ¢alisma veri-
mini diislirdligii yoniindedir. Ders calisirken
sadece derse odaklaniniz.

Ders dinlerken ya da ¢alisirken kendi climle-
lerinizle aldiginiz notlar 6grenmenin kalicili-
gin1 arttirir.

Ders calisirken yapilan okumalarda 6nemli
olan sayfa sayisi degil aliman verimdir.
Onemli yerlerin alt1 ¢izilerek not alinarak
yapilan okumalar daha etkilidir.

Tekrar ve pekistireglerin kullanildig1 calig-
malar 6grenmenin kaliciligini artirir.

OKUL BASARISINI ARTIRMADA
BASLICA ETKENLER

Oz Disiplin

Verimli

Ders Galigma Gelistirme

Kaygi ile Bas
Etme

Zaman Yonetimi

OZ DiSIPLIN

Kisinin kendi kendini 6rglitlemesi

Oz kontroliinii saglamasi

Sorumluluklarini yerine getirmesi

Eylemlerini bir plana uygun olarak siirdii-
rebilmesini ifade eder.

Oz Disiplin Nasil Gelisir

Dikkatinizi dagitan ve aklinizi ¢elen seyleri ¢ev-
renizden kaldirin, daha sade bir ¢alisma ortami
hazirlayin

Saglikli beslenmeye ve diizenli uykuya 6zen
gosterin

Aktif hedef belirlediginiz zaman disiplin kaza-
nirsiniz, hedefinizi net bir bigimde belirleyin




Motivasyon

Gergekgi hedefler belirleyin

Calisma plan ve programi olusturma siire-
cine siz de katiln.

Zevkinize ve ihtiyacglariniza yonelik calis-
ma ortami olusturun.

Saglikli beslenin ve uyku diizeninize dik-
kat edin.

Hayatmizdaki gerginliklerden ve kaygilar-
dan uzaklasmaya calisin.

Olumsuz diistincelerinizi olumlu diisiince-

lere ¢evirin.

Dersten sizi en ¢ok alikoyan etkinligi be-

lirleyip onu azaltin.
Kendinizi 6dillendirin.
Calisma esnasinda aralar vermeyi unutma-

yin.

Sinav Kaygisi

Diisiincelerinizle ytizlesin.
Zamaninizi Planlaym

Asirt hareketlilik ya da hareketsizlik ile
miicadele etmeye calisin

Yeterli ve dengeli beslenin

Olumsuz diisiincelerin yerine, olumlu
ve sizi mutlu eden diigiince ve eylemleri
koyun.

Kendinizi kotii hissettiginizde hayatta
sevdiginiz etkinlik ya da olaylar1 hatir-
laym, tiikkenen enerjinizin yeniden depo-
lanmasina izin verin.

Dogru nefes almay1 68renin, nefes ve

gevseme egzersizleri kaygi ile bas etme-
de etkilidir.

Diisiik Kaygt
Diizeyi

I BASIA

Ogrenci




