PDRM

Psikolojik Danisma ve
Rehberlik Merkezi

Bu brosirin temel amaci zamaninizi nasll
kullandiginiz  konusundaki  farkindaliginizi
arttirmaktir. Bununicin ilk olarak sirasiyla asagidaki
zaman yonetimi ile ilgili calisma kaditlarini
doldurunuz. Bu calismada &grendiklerinizi
hayatiniza uygulayarak zaman  ydnetimi
becerilerinizi gelistirmeye baslayabilirsiniz.

1. Zamanim nereye gidiyor?

2. Zamanimi ne kadar iyi kullantyorum?

3. Hedeflerim ve 6nceliklerim neler?

4. Haftalik ve gunlUk planimi nasil hazirlayacagim?

Etkili Zaman Kullanimi Stratejileri
1. Zamaninizi nasil gecirdiginizi bilin

* “Yapilacaklar” listeniz olsun:
Yapmaniz gereken seyleri yazin, sonra o
anda ne vyapacaginiza daha sonrasi icin neyi
yapmay! planladidiniza ve neyi daha sonrasina
erteleyeceginize karar verin.

* GUnluk veya haftalik planiniz olsun:
Randevularinizi, derslerinizi ve toplantilarinizi
Zzaman sirasina gore bir cizelgeye veya ajandaya
yazin. Daima o gln sizi nelerin bekledigini bilin.
Yatada yarina hazir oldugunuzu bilerek gidin.

 Aylik/yillik planiniz olsun:
Aylik cizelge kullanin. Bdylelikle daima gelecedi
planlayabilirsiniz.

2. Etkin calisma programi icin planlama
* Uykuya, dengeli beslenmeye ve ders dis

aktivitelere de yeterince zaman ayirin.
+ Odevlerinize dncelik verin.

* Sinifa hazirlanarak gidin.

* Siniftan hemen sonra dersi kisaca gdzden
gecirin. Hatirlatma: ilk 24 saat icinde alinan
bilgiler tekrar edilmezse blylk 6lclde
unutulur.

» 45-50 dakikalik bloklar halinde calisin.

* Dikkatinizin dagilmayacadi bir ortamda calisin,

e Bos zamanlarinizi daha dogru kullanmaya
calisin.

* MUmkdn oldugunca glndldz calismayi
planlayin. Gece uykusu glind{z zamaninizi
daha etkili kullanmanizda son derece
6nemlidir.

* Haftalik tekrar icin zaman ayirin.

* Ders  calisma programinizin kolesi
olmamaya calisin. ihtivac duydugunuzda
cok sik olmamakla beraber programinizi
esnetebilirsiniz.

3. iki temel zaman yanilgisina diismeyin
Belirsiz bir gelecekte simdi oldugundan daha
cok zamanimiz olacagini sanmak ve zamani
biriktirebilecedimizi sanmak.
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