Plan bizde ¢alismayi aliskanlik haline donustirecek makinedir. Makineyi
surekli kullanabilmemiz icin bize cekici gelmesi gerekir. En iyi plan, ders
kadar ders disi etkinliklerimizin de yer aldigi plandir.

HEDEF BELIPLE

Mutlaka bir hedefiniz olmali...

Yaptigimiz herhangi bir eylemi neden yaptigimizi bilmezsek zorlandigimiz ilk
anda ona tutunmak, bagh kalmak icin bir neden bulamayiz. Ama bir hedefimiz
varsa her engelde neden buna devam etmemiz gerektigini bilir ve vazgegme
ihtimalimizi en aza indirmis oluruz.

Bir 6rnek duymak istiyorsaniz okuyun;

Kupa almak i¢cin oynadiginiz bir macgta yorulunca maci birakma ihtimaliniz ¢cok
azdir. Ama ders arasinda Oylesine oynadiginiz bir macta yorulursaniz magi
birakma ihtimaliniz ¢cok cok daha yuUksektir.

PLANLI CALIS

En zor dersleri en rahat anlayabileceginiz saatlere yerlestirin.

Farkl turde calisma gerektiren dersleri art arda getirmeye ¢alisin.

Her ders i¢in en uygun calisma suresi 25-30 dakikalik ¢alisma sonunda 5 -
10 dakika ara vererek devam etmektir.

5-10 dakikalik aralarda teknolojik aletlere zaman ayirmamaya 6zen
gosterin.

CALIGHA OR TAMINI DUZENLE

Ders calismalari mutlaka belli bir yerde sakin ortamda bir masa

Uzerinde yapilmalidir.
» Calismaya baslamadan énce calisacaginiz ortami havalandirin

» Masanizda sadece o an galisacaginiz kaynaklar olmalidir.
» Sicaklik ve isik calismaya engel olmayacak sekilde olmalidir.

CANLI DERS ONCESINDE
HAZIRLIK YAP N

O gun islenecek konulari okuyarak okula/canli derse

gelinmelidir.

Canli ders baslamadan 10 dakika ©6nceden hazrliklar

yapilmalidir. Canli ders saatlerini EBA hesabina girerek veya \/ s
. F7

okulunun paylastigi programa bakarak égrenebilirsin.

ETKIN DINLEME ETKIN OKUMA

Ogretmen konuyu anlatirken ipuglari Kitap okumak, okudugunu anlama
verebilir, bunlari yakalamaya calismaliyiz. becerilerini gelistirir. Duzenli kitap
Not tutarak dinlediklerinizi tekrar okuyan biri dikkatini cabuk toparlar,
ederseniz, devamli uyanik kalabilirsiniz. hizli okur.

Gunluk en az 20-25 sayfa kitap okumaliyiz.

NOT TUT

Not alarak derse katilan 6grencinin dikkati dagilmaz.

Alinan notlar eve gidince/canl ders sonrasinda temize ¢ekilirse hafizaya =
daha iyi yerlesir.

Ogretmenin Gzerinde durdugu ve énemli oldugunu sdyledigi yerlerin
sinav sorusu olabilecegi dikkatli o6grenciler tarafindan kolayca
anlasilabilir.

SANDIKLI MESLEKi VE TEKNIK ANADOLU LIiSESi

PSIKOLOJIK DANISMA VE REHBERLIK SERVISi




TEKRAR ET

Ogrenilen bilgilerin %70'i 1 saat icinde, %80'i 24 saat icinde
unutulmaktadir.

Ozellikle sabah saatlerinde yapilan tekrarlar unutmayi engeller.

Surekli ve belli araliklarla tekrar yapin. Haftanin belirli saatlerini, ayin
belirli glnlerini tekrar yapmak amaciyla belirleyin.

VYKl DUZENT OLUSTUR

Okullarimizda bulunmadigimiz uzaktan egitime katildigimiz
icin uyku duzenimiz bozulmus olabilir. Dizenli ve verimli
calismak icin okul glinlerinde oldugu gibi gline erken baslayin -
ve vaktinde uyuyun.

Saglikh bir uyku i¢cin glinde en az 8 saat uyuyun.

CAGLIK(T BESLEN

@é@;ﬂ}» Saglikh  beslenme, vicudumuzun Dbagisiklik sistemini
3 >\ guclendirir, 6grenmemizi kolaylastirir ve dikkatimizi artirir.
Canli derslere katilmadan veya ders calismaya baslamadan

yarim saat 6nce yemeginizi yemis olun.
Kahvalti, ginin en énemli 6giunudiur. Gune kahvalti yaparak
baslayin.

BOS ZAMAN AKTIVITELERINE
YER V/ER

Canli derse katilma ve ders calisma sonrasinda sevdigin, ¢
eglendigin bir etkinligi yap. Ornegin film izle, mazik dinle,
yuruyuse cik, ailenle sohbet et, EBA sanal muizede gez.:)

VEEE..
BEN BUNLARL UYGULAYAMAM DEME!

21 GUN KURALI

Normalde aliskanlklar beyinde 20 giinde olusmaktadir. 20 giin boyunca ayni seyi yapan insan
21. ginde aliskanlik kazanmis olur. Eger yeni bir aliskanlik kazanmak istiyorsaniz, hi¢ ara
vermeden 21 guin boyunca ayni aliskanligi tekrar ettirmeniz gerekmektedir.

SiZ ISTERSENIZ BASARABILIRSINIZ.

KENDINiZE GUVENIN. GUNKU BASARABILECEK GUCE
SAHiPSsiNiz!

SANDIKLI MESLEKi VE TEKNiK ANADOLU LiSESI
PSIKOLOJIK DANISMA VE REHBERLIK SERVISI

Hazirlayan:Seda SARIIiZ SASAK
Okul Psikolojik Danismani/Rehber Ogretmeni




