NEDEN DERS
CALISMALISINIZ?

HEDEF BELIRLERKEN
DIKKAT EDEBILECEGIN
BAZI ONERILER:

» Oncelikle kendine giiven.
* Hedef gergekgi, ulagilabilir _ s _ o
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o Hedefin alt hedefleri ve

asamalart olsun.

AMACINIZ NEDIR?

GELECEKTE KENDI
* Basariy hayal et. NEREDE HAYAL

R

Gelecektekihalinizi hayal edin
Bos bir '4 gida gelecekte
yapmakta oldugunuz isi,

yasadiginiz sehri, gevrenizo

kimlerin oldugunu ve sahi
olduklariniz: yazin.
Gelecekteki halinizi
disindiginizde bu sizi sir

bircok konuda iste




TEKRAR YAP

Ozellikle sabah
kalktiginizda
yapilan tekrarlar

Sirekli ve belli
araliklarla tekrar
unutmayi engeller. yapin. Haftanin
belirli saatlerini,

ayin belirli
gﬁn!erini tekrar
jdf’mdk ddeljld

belirle:jin.

Caligmad sireniz ne ok kisa ne de gok
uzun olmalidir. Caligirken 40-45 dakikada
bir 15 dakika ara verilmelidir.
Dinlenmeden gok uzun siire galigmaniz
verimli olmayacaktir.

DUZENLI VYKV VE
SAGLIKLI BESLENME

Unutmayin beyninizin uykuya ihtiyact
var. Arastirmalarda, az ve duzensiz uﬂku
uyuyanlarin daha endiseli, kararsiz ve
sinirli oldugu gorilmigtir,
Saglikli beslenmeye Gzen gostermek beynin
daha iyi caligmasina destek verecektir.
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DINLENME DIZI- FILM AILE
UYKU HOBILER
Aliskanliklariniz, rutinlerinizi belirleyin ve
gunde ne kadar sirenizi aldigint ortaya koyun
Hangi saatte zinde hissediyorsunuz, hang
saatte digik hissediyorsunuz bilin. Zor igleri
kendinizi iyi hissettiginiz zamanda

CALISMA
ORT AL
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Galismaya baslamada
once ¢a

Ders ¢aligmalar m

belli_bi ve 15tk

calismaya engel
olmayacak sekilde

olmalidir.
Masanizda sadece o an

caligacaginiz kaynaklar

olmalidir.

BAZI GNERILER

Ders en iyi derste Sérenilir.

Derslerde not almak hem ders
esnasindaki Ggrenmegi artirir
hem de unutmqyu engeller.

Sadece sevoliéin derslere deéil

tum derslere galigmalisin,

Her dgrenci farkl kisisel 6zelliklere
sahip oldugu igin en verimli ¢aligma
sekli 6grencinin kendisine 62gi
olmalidir.

Zor anlayabileceginiz dersleri sizin
icin en verimli olan ders ¢aligma
saatlerinde (bu 63renciden
6grenciye farklilik gosterebilir)
caligin.

Ders galigirken ayni zamanda bagka
bir isle (TV izlemek, mizik dinlemek,
telefonla konugmak vb.) ugragmamaya
dikkat et.

Ogrendiklerini, uyumadan dnce ve
sabah kalkinca hizli bir sekilde gozden

gegirebilirsin.




