ZAMAN YONETIMI

Nizip Cumhuriyet Mesleki ve Teknik Anadolu Lisesi
Rehberlik ve Psikolojik Danisma Servisi
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KENDiI DUZENINI BU DUZENI TABLO ZAMANINI VE HAYATININ
BELIRLE. HALINE GETIR. AKISINI YONET



Zamanini etkili kullanmak, insani
basariya géturen en temel
stratejilerdendir. Basariya ulasmak
isteyen her insan, hayatinda yanda
bulunan sekiz temel 6geyi etkili bir
bicimde islemelidir. Sinava
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Bu sistemde bulunan 6gelerden birinin eksikligi ve ya fazlahgi;
Motivasyon eksikligine,
Verimsiz calismaya,
Dikkat sorunlarina,
Depresyon, Kaygi bozukluklari gibi rahatsizliklara,
Bellek sorunlarina,
Sosyal iliskilerde kopukluga,
Ulser, uyku bozuklugu, yetersiz beslenme gibi fizyolojik rahatsizliklara

neden olabilir.



Enerji cemberini belirle. Asagida bir drnek var:
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Kendi enerji cemberini ciz.
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Zamani dogru
planlayabilmek icin
haftalik olarak
yvaptiklarini bir
kagida dokerek
somutlastirmalisin.
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Her glin ne yaptigini,
nelere ne kadar zaman
harcadigini gérmek,
hatalarini dizeltebilmek
adina yapacagimiz en
onemli adimlardandir.

07.00 - 08.00 Uyanma, kahvalti, okula hazirlik ve ulagim
08.00 - 13.00 Okul bélimu (ve ya staj)

13.00 - 17.00 Dinlenme ve hobi faaliyetleri

17.00 - 18.00 Aksam yemegi, dinlenme

18.00 — 22.00 Ders caligma

22.00 - 23.00 Yemek atistirma, édevler

23.00 - 24.00 Ders caligma

00. 30... Uykuya hazirlik ve uyku




Eger dengeli bir hayat
akisi plani
hazirlayabilirsek hem
motivasyonumuz
artacak hem de
kontrol edemedigimiz
surecleri daha kolay
bir sekilde kontrol
altina alabilecegiz.
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Bir 6nceki sayfada
verilen 6rnegi yeniden
degerlendirdigimizde,

bahsettigimiz temel
ogelerin daha duzenli

bir dagilimi ile

Zamanimizi yeniden
dizenleyebiliriz. Ayrica
bize zarar verecek bazi

etkinliklerden de
uzaklasiriz.

07.00 - 08.00 Uyanma, kahvalti, okula hazirlik ve ulagim

08.00 - 13.00 Okul béluma (ve ya staj)

13.00 - 14.00 Arkadaslar ile vakit gecirme

14.00 - 15.00 Spor (fitness, yoga gibi)

16.00 - 17.00 Hobi etkinlikleri

17.00 — 18.00 Aksam yemegi, aile ile zaman gecirme, dinlenme
18.00 — 20.00 Odevler ve tekrar

20.00 - 22.00 Sinava hazirhk

22.00 - 23.00 Kitap okuma vb. bir etkinlik

23.00 - 24.00 Dinlenme, uykuya hazirlik ve uyku




Miikemmel bir zaman plani
vapmayl! hedeflemek bir
sure sonra bunun mumkun
olmayacagini gorip
tamamen vazgecmeye
neden olabilir.
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Eger ilgilenebileceginizden
fazlasini tstlenirseniz, kaliteniz
zarar gorecektir. Gerektiginde
hayir diyebilmeliyiz.
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Kendimize glivenerek hayatimizi
planlamaliyiz. Hayatimizi akisi
kendi elimizde ve bunu
degistirebilmek yine bizim
sorumlulugumuz.




Erteleme davranisi, kendimizi ve
zamanimizi ydonetmek adina en
blyuk engellerdendir. Yapmamiz
gereken isi yapmamiz gereken saatte
yapmamalk, islerin birikmesine ve
kendimizi zor sokmamiza neden
olmaktadir.




Teknolojik araclara
gereginden fazla zaman
ayirmak zamani etkili

kul
Yapa
etkin

anmayi engeller.
nilecegimiz bir cok

ikten bizi mahrum
birakir.




Oncelik ve hedef belirleyememek,
zamanimizi etkili kullanma yénlinde

bize engel cikaran faktorlerdendir. @;7
Sevdigimiz etkinlikleri dnce yapmak & X
o & ';-;:"\‘“‘5: e BA’$AR'
bize olumlu yansir. Ancak bu, 4\ ——
sevmedigimiz etkinlikleri surekli HAR&{;
ertelemek ve yapmamak anlamina T

gelmemektedir. Haftaya baslamadan
once haftalik hedefler koymak yine bize
yarar saglayacaktir.




Yanlis uyku aliskanligi da
zamanimizi kullanmayi olumsuz
etkiler. Gereginden fazla uyumak
zamani bosa harcamaya, geregi

kadar uyumamak ise bagisiklik
sisteminin zarar gormesine, yeterli

dinlenememeye, gerginlik ve

dikkat problemlerine yol acar.




ZAMAN YONETIMI VE

Ik olarak yapmamiz gereken,
haftalik planimizda ders ¢calisma
zamanlarini belirtmek. Ders
calisma zamanlarini
belirledikten sonra diger
etkinliklere ayiracagimiz zamani
belirtmeliyiz.

ERS CALISMA

Pazartesi 19.00 — 22.00
Sali 19.00 — 22.00
Carsamba 19.00 — 22.00
Persembe 19.00 — 22.00
Cuma 19.00 — 22.00
Cumartesi 09.00 - 11.00 | 20.00 — 22.00
Pazar 09.00 - 11.00 | 20.00 — 22.00




Haftalik planimizda, derslerden
uzaklasacagimiz ve zihnen
kendimiz yormayacagimiz bir
dinlenme gunu belirlemek faydali
olacaktir.

Pazartesi 19.00 - 22.00

Sali 19.00 — 22.00
Carsamba DINLENME GUNU
Persembe 19.00 - 22.00

Cuma 19.00 — 22.00
Cumartesi 09.00 - 11.00 | 20.00 — 22.00

Pazar

09.00 - 11.00 | 20.00 — 22.00




Ders surelerini 40’ar dakikalik
sureler ile sinirlandirmak iyi
olacaktir. Bu hem okulda
derslerden gelen
aliskanlhigimizi pekistirecek
hem de dikkat kayiplarini en
aza indirecektir.

1. ders 2. ders 3. ders 4. ders
Hafta ici © © ©
19.00 < 19.50 s = 21.30
zaman plani _ < _ <| 2040- | < —
19.40 20.30 21.20 22.10
Pazartesi
Sali
Garsamba DINLENME GUNU
Persembe
Cuma
1. ders 2. ders 3. ders 4. ders
Hafta sonu © © ©
09.00 = 10.10 [ [ 21.10
zaman plani ~ < - < 20.00 | < B
09.50 11.00 —20.50 22.00
Cumartesi

Pazar




Bu asamada ihtiyaclariniza,
oddevlerinize gore dersleri
programiniza yerlestirin. Ust
Uste sayisal ve ya sozel dersler
gelmesinden kacinin.

1. ders 2. ders 3. ders 4. ders
Hafta ici
Zaman 19.00 19.50 g 20.40 21.30
plan B B - B
19.40 20.30 21.20 22.10
Pazartesi | Matematik Turkce Yal:;;:u:l Test
. T.C.
Sal Matematik Fenve T. - Test
Inkilap T.
Carsamba DINLENME GUNU
Yab
Persembe | Matematik Turkge a[;:w Test
T.C. .-
Cuma Fenve T . Din Kal. Test
Inkilap T.




Bu asamada ihtiyaclariniza,
ddevlerinize gére dersleri
programiniza yerlestirin. Ust
Uste sayisal ve ya sozel dersler
gelmesinden kacinin.

inkilap T.

1. ders 2. ders 3. ders 4. ders
Hafta sonu
aman 09.00 E 10.10 E 20.00 E 21.10
plam - - - -
09.50 11.00 20.50 22.00
Cumartesi | Matematik Turkge Yal;e;:m Test
' T.C.
Pazar FenveT. Din Kul. Test




Haftalik ders planini somutlastirmak adina;
* Hangi konuyu calisacaginizi belirtin.

» Hedefinizi belirtin (soru sayisi vs.)

= Calisabileceginiz kaynaklari belirtin.




Haftalik planinizi her hafta bitiminde
degerlendirin. Plandaki aksakliklari bir
sonraki hafta icin duzeltin. Gun icerisinde
planiniza uyarak yapmis oldugunu
calismalari not edin. Ilk zamanlar programa
sadik kalmakta zorlanabilirsiniz ancak israrli
ve sabirli olursaniz goreceksiniz ki bir sire
sonra ¢calismadiginizda rahatsizlik
duyacaksiniz. Bir plana uymanin en onemli
noktasi devamhiliktir.

WHEN




BASARILAR

Turgay ISTEM
Okul Psikolojik Danismani

**Okul sitemizden 6rnek ders ¢alisma programlarina ulasabilirsiniz.

Bursa Il Milli Egitim Mudurligi sunumundan faydalanilimistir.



