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Ders calismak égrencilik
yolculugunun kacinilmaz bir parcasidir.
Peki, bu streci hem verimli hem de
stressiz hale nasil getirebiliriz? Iste
oneriler...

Gunluk ve haftalik plan: Hangi
derse, hangi saatte calisacagini
belirle.

Onceliklendirme: Zor dersleri
veya yaklasan sinavlari 6ne al.

Pomodoro Teknigi: 25 dakika
odaklan, 5 dakika mola; 4
pomodoro sonrasi uzun mola
(15-20 dk).

Hedef Belirleme ve
Kiiciik Adimlar

SMART Hedefler: Spesifik,
élgl’.‘llebilir, Ulasilabilir,
Gercgekci, Zamanli hedefler
belirle.

Ornek: "Bugtin Bilissel Psikoloji
ders kitabindaki 3 bélumu
okuyacagdim ve 6zet
cikaracagim.”

Buytk hedefleri kiglk
parcalara bélmek motivasyonu
artirir ve ertelemeyi énler.

Aktif Ogrenme
Yontemleri

Not alma ve 6zet cikarma:
Kendi kelimelerinle yazmak
bilgiyi kalici yapar.

Zihin haritasi ¢cikarin: Konulari

gorsellestirerek 6gren.

Flas kartlar: Tanim, formdl veya
tarihleri hizh tekrar igin kullan.

Sorular cézmek: Ogrendiklerini
test et.

Ogretme ydntemi: Bir
arkadasina veya kendine
konuyu anlat.

Calisma Ortami Diizeni

Sessiz ve dikkat dagitici
unsurlardan uzak bir yer sec.

Telefon ve sosyal medyayi



calisma saatinde sinirlandir.

Masani sadece ders
materyalleriyle sinirla.

Rahat bir sandalye ve iyi

aydinlatma odaklanmayi artirir.

Molalar ve Dinlenme

25-50 dakika ¢alisma » 5-10
dakika kisa mola ver.

Molalarda gdzlerini dinlendir,
kisa yUrlyds yap, su ic.

Uyku dlizeni, 6grenmeyi ve
hafizayi gi¢lendirir.

Tekrar ve Pekistirme

GUnluk tekrar: Yeni 6grendigin
konuyu ayni glin gdzden gegir.

Haftalik tekrar: Konulari
haftalik olarak kisa notlarla
tekrar et.

Ornek: Pazartesi 6grendigin
konuyu Carsamba tekrar et,
ardindan Pazar giini genel
tekrar yap.

KlclUk basarilari édullendir.

Egzersiz, saglikli beslenme ve
yeterli uyku; verimliligi artirir.

Kendine karsi sabirli ol.

Motivasyon: “Basari bir
maraton dedil; adim adim
ilerle!”




Erteleme ile Miicadele Calisma Siirecini

. "Simdi yap" yaklasimini Giiclendiren Oneriler
benimse. » Sesli notlar, 6zellikle yabanci
» Gorevleri kligtk parcalara bél. dil kelimeleri ve formdaller icin
» Dikkat dagitan aktiviteleri faydahdir.
sinirla. e Grupla calismak motivasyonu
«  Ornek: 10 sayfa okumayi “2 artinir.
sayfa oku -» 2 dakika mola” * Kendi basar grafigini tut;
seklinde baol. hangi saatlerde, hangi

«  Motivasyon: “Ertelemeyi birak, derslerde verimli oldugunu gor.

hedeflerine adim adim yaklas!”

Ders calisma ydntemlerinizi gelistirmek, olumsuz dusincelerinizle ve
kayginizla daha etkili basetmek istiyorsaniz Psikolojik Danisma ve Rehberlik
Uygulama ve Arastirma Merkezi size yardim edebilir.
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