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Psikolojik Danisma ve %
Rehberlik Servisi /



TEMELDUYGU

Temel hedef basarma
duygusudur.
Basarinin sirriise dogru
yontem ve tekniklerle
istikrarli bir sekilde
calisma stratejileriile

Mmumkundur.




TEMELDUYGU

“Bilingsizce ¢ok
calismak degil
Bilincli bir sekilde
verimli calismak bizi
basariya goturur.




BASARININ SIRRI

(YAPILAN ARASTIRMALARDA, HEDEFLERINI HAYALLERINDE COK
FAZLA CANLANDIRANLARIN, BU HEDEFLERE %90 ULASTIGI
GORULMUS.)

DUNYAYI HAYAL GUCU DONDURUR.(ALBERT EINSTEIN)
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YAPILMASI YAPILMASI YAPILMASI
YAPILMAS,I GEREKENI, GEREKENI, GEREKENI
GEREKENI YAPILMASI YAPILMASI CANIN ISTESE
YAP GEREKTIGI GiBI GEREKEN DE iSTEMESE
YAP ZAMANDA YAP DE YAP.




VERIMLI CALISMAK
HEDEF BELIRLEMEK °
ONEMLI

4 SENIN HEDEFLERIN NELER?

Her is bir amaca yonelik olmalidir. Ders calisirken de ilk olarak amaclar belirlenmeli ve buna goére
hareket edilmelidir. Kisa ve uzun vadeli amaclar belirlenerek calismaya baslanmalidir.
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1.YAPILMASI GEREKEN 7

KENDIi OGRENME YONTEMLERINI
BUL (GORSEL-ISITSEL-KINESTETIK)

CALISMAK

SEBATKAR OLMAK- CABA VE
GAYRET ETMEK- PES ETMEMEK




*Z.YAPII.MASI GEREKTIGI GiBI
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ZAMANI VERIMLI ENGELLEYICILERDEN
KULLANMAK UZAK DURMAK

CALISMA YAPILMASI DUYGULARI
ORTAMINI GEREKTIGI GiBI DUZENLEMEK
DUZENLEMEK
DERSE HAZIRLIKLI] TEKRAR ETMEK.
GELMEK., NOT ALISTIRMA
TUTMAK YAPMAK

Basari her gun tekrarlanan kuguk cabalarin toplamidir.



3. YAPILMASI GEREKEN .
ZAMANDA

Calismaya nereden baslayacaginizi, hangi derse ne
zaman vakit ayiracaginizi, ne zaman mola
\ vereceginizi bilemiyorsaniz plan yapma konusunda
eksikleriniz var demektir.
Vakti daha verimli bir hale getirebilmek i¢cin plan
yapmalisiniz.

Gunluk, haftalik, aylik planlamalar yapmak
islerinizde buyuk bir kolaylik saglayacaktir
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3. YAPILMASI GEREKEN

ZAMANDA

ZAMANI DAHA VERIMLI KILABILECEK YONTEMLERDEN

¢> BIRKAGCI;
\ * Calisma saatleri agir degil esnek yapida olursa vakit daha

verimli degerlendirilebilir.

*Sayisal dersleri veya so6zel dersleri Uist Uste koymak verimi

azaltabilir. Bir sayisal ders bir s6zel ders seklinde calisma
plani yapmak daha iyi olabilir.

*Mantik iceren derslerin sabah saatlerinde, yorum iceren

derslerin aksam saatlerinde ¢alisilmasi fayda saglayabilir.




EN VERIMLI ARALIK

Uzun saatler boyunca ders calisiyorum ama basarili olamiyorum diyorsaniz bu konuda
hata yapiyor olabilirsiniz. Hi¢ ara vermeden uzun suire ¢alismak verimi dusiiren en
bluyuk etkenlerdendir. Dogru olan kisa sureli ve sik sik galismak olacaktir.
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PMODORO TEKNIGI x- \'“m

Aralikli ders calisirken kullanilabilecek bir diger teknik ise pomodoro teknigidir. 25
dakika ¢calisma sonunda 5 dakika nefes molasi vererek 30 dakikalik periyotlar
olusturup ve bu periyotlari 4 kere tekrarladiktan sonra yarim saatlik bir mola

‘ verebilirsiniz ve bu 2 saatlik donglyu istediginiz kadar tekrarlayabilirsiniz.

\ 0 POMODORO gEVRiMi

‘ 30 dk. 1 5. 30 dk. 15.55dk. 2s. 25dk-
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Kortizon gibi uyaniklik
veren hormonlarin en
fazla salgilandigi dénem
bu saat dilimleri arasidir.
Bu saatlerin; planlama,
duzenleme ve ileriye
donuk yapici fikir Gretimi
icin en verimli saatler
oldugu goérusu agirlik
kazaniyor.

07.30-11.00 —

16.00-18.00 —

Bilgilerin kisa sureli
hafizadan uzun sireli
hafizaya almak istediginiz
konulari calismak igin ideal
zaman araligidir. Bu saatler
araliginda sabah 6grenilen
derslerin tekrar edilmesi
gereken saatlerdir.
Yapilacak etkili ve verimli
tekrarlarla bilgilerin
kalicihgi saglanmis
olacaktir.

» EN VERIMLI SAATLER

19.30-22.30 —

Verimli bir aradan
sonra égrenmeye acik
saatler oldugu
gozlenmektedir. Bu
saatlerde yenilen
yemeklerin sindirimi
kismen yapilmis, beyin
yeni bir 6grenme ve
tekrarlar icin hazir
hale gelmis olacaktir.




4.CANIN

iISTESE DE
iISTEMESE
DEYAP

’BASARILI INSANIN DAIMA BIR PLANI; BASARISIZ
INSANIN iSE DAIMA MAZERETLERI VARDIR.”

OLUMSUZ DUSUNCELER
Daha bir seyi yapmadan yapamayacak hissine
kapilmak!!

“Derse calismak i¢cin oturuyorum ancak surekli
kafamda baska seyler oluyor ve bu nedenle dersimi

bitiremiyorum.”

“Ders calismak icin yeterli zaman bulamiyorum...”

“NEREDEN BASLAYACAGIMI BILMIYORUM.”




/ | yapamiyorum
anlamiyorum
bagaramiyorum




DERS CALISMA ALISKANLIGI VE
VERIMLILIGi DEGERLENDIRME ANKET
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1 Ders calisma ortamini uygun bir sexilde diizenlerim.

2 Calismak icin uygun bir yver/kendi odamr kullaninim.

3 Ders calisirken dikkatimi kolayca toplayabilirim.

4 Bir calisma plan yaparim.

5 Ders calismaya baslamadan dnce neyi calismam gerektigine karar veririm.

3] Ders calismaya baslomadan dnce o derslerle ilgili kisimlan okur ve hazirlik yaparim.

7 Ders calisirken zamanirmi verimli kullaninim.

8 Derslerimi gunlik olarak calismaya Gzen gdsteririm.

9 Onemli buldugum noktalan not eder veya alting cizerim.

10 Konularn parcalara bdlerek cahsirim.

11 Konularin dzetini cikararak calisirim.

12 Onemli konular tekrar ederim.

13 Calisma sirasinda kendime soru sorarak dgrenme durumumu kontrol ederim.

14 Calistigim yeni konuwlarr eski konularla birlestiririm.

15 Calistiqim konuda eksik varsa geri ddner ve eksiklerimi tamamiarim.

16 Calisma yontemimde eksiklikler bulursam yontemimi degistiririm.

17 Sinaviara sinav tarihinden en az bir hafta dnce calismaya baslarim.

18 Derste bir konuyu dinlerken ana temayi ve fikri yokalamaya calisirim.

19 Derste anlatilaniar dinler ve derse aktif olarak katiirim.

20 Derste not alirken kisaltmalar kullanirim.
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