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SAGLIKLI YASAM
DENGESI

Eglenecek ve calisacak zamanlari iyi ayirt etmeyi 6grenin. Ogrenciler ¢cogu
zaman eglenecekleri zamanda ders calismaya, ders calisacaklari zamanda
eglenmeye cahlisirlar. Dolayisiyla yaptiklari is her ne olursa olsun zevkte
almazlar verimde alamazlar. En dogru karar sizin icin angarya gibi
gorinen ve daha az zevk aldiginiz isleri ve gorevlerinizi en 6nce yapmaya
calismak olacaktir. Bu durum ilerde yasayacaginiz gereksiz kaygiy1 da
azaltacaktir. Onceliklerinizi belirleyin!
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Zaman yOnetimi giiniimiizde en 6nemli kavramlardan bir tanesidir. Size zaman

kaybettiren seylerin farkina varin. TV de hig bir sey seyretmeden gecirdiginiz
zap yaptigimiz zamanlar. Sosyal medyada siirekli ayni yazilar1 ve haberleri
okuyarak gecirdiginiz, ya da sizin yazilariizi kag kisinin takip ettigini
belirlemek 1¢in yaptiginiz zamanlar bunlara 6rnek olabilir. Yapilan arastirmalar
giiniin 3 saatinin sosyal medyada gecirildigini gostermektedir.
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ZAMAN KAYBETTIRICI
ALISKANLIKLARI
ELEYIN

Size zaman kaybettiren seyleri tespit ettik. Simdi asil 6nemli olana geldik.
Bunlardan kurtulmak. Isin biraz zor kismi bu olabilir. Zaman ydnetimi
konusunda kotii aliskanliklarinizi hemen kazanmadiniz ¢ok uzun siirelerdir
yaptigiiz seyler ve bagimlisi olmus olabilirsiniz. Bu aliskanliklar1 yavas yavas
azaltarak kurtulma yoluna gidebilirsiniz.
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GELISTIRI
Herkesin farkh ogrenme sitilleri ve calisma ahiskanhklar: vardir. Sizi
amaciniza gotiirmeyen calisma ahiskanhklarini terk edin. Yeni metodlar
deneyin. Daha yiiksek not alan arkadaslarimiz1 dinleyin ve onlardan
yararlanin. Duvar ajandasi, renkli not kagitlari, renkli kod sistemi, ders
calisma plam ve kendini zaman yonetimi planiniz gibi yontemler kullanin.

Ve sunu asla unutmayin bir konuyu ilk olarak derste 6grenir ve temelini
atarsimiz. DERSI DERSTE DINLEYIN.
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GERCEKC| OLMAYAN
HEDEFLERDEN

UZAKLASIN

Cevreniz, aileniz ya da yasadiginiz toplum size bazi deger yargilar1 ve gelecek
beklentileri asiliyor olabilir. Etrafinizdaki herkes sizin tip fakiiltesine gitmenizi
istiyor olabilir. Acaba siz gercekten ne istiyorsunuz? Uzun yillardir 6grencilik
meslegini icra ediyorsunuz ve neleri daha ¢ok sevdiginizi nelerde daha basaril
oldugunuzu siz daha 1y1 biliyorsunuz. Gergekc¢i olmayan hedefler ilerde
depresyon ve tiikenmislik hissine neden olabilir. Hedefleriniz gercekei ve
ulasilabilir olsun. Bunu da ancak kendinizi ¢ok 1y1 taniyarak basarabilirsiniz.
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Gengler arasinda uykusuz geceler gecirmek artik dviiniilecek bir kavram.
Ozellikle sosyal medya, bilgisayar oyunu ve teknolojik aletler uyku kalitesini
ozellikle okul ¢agi 6grencilerinde disiiriiyor. Unutmayin beyninizin uykuya
ihtiyac1 var. Az uyuyan bireylerin diizenli 8 saat uyuyan bireyleri kiyaslayan
arastirmalarda, az uyuyanlarin daha endiseli, kararsiz ve sinirli oldugu
goriilmiistiir. Ozellikle son siif dgrencileri uyku diizenine dikkat etmeli.
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Siz istemedikten sonra sizi kimse gaza getiremez. Aileniz istiyor diye,
ogretmeniniz kiziyor diye uzun siire ¢calismayi siirdiremezsiniz. Calisma
motivasyonu i¢ten gelmesi gereken bir 6zellik. Hedeflerinizi ve
hayallerinizi gerceklestirmek icin harekete gecin. Hedeflerinizi
gergeklestirdiginizde en ¢ok siz mutlu olacaksiniz ya da
gerceklestirmediginiz de yine en ¢ok liziilen siz olacaksiniz.
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OGRETMENLER ILE
ILETISIM KURUN

Ogretmenler sizin diismanimiz degil. Ve belki de senden, ailenden sonra senin
basaril1 olmani isteyen, basarili oldugunda en ¢ok mutlu olan insan. Onlara 6n
yargili yaklasmayin. Herhangi bir iletisim problemi yasadiginizda konusarak
iletisim kurarak halletmeye c¢alisin. Kavrayamadiginiz konularla 1lgili bol soru
sorun ve dgretmenlere ¢dzemediginiz sorular1 ¢ozdiiriin. Ogretmenleri ders
aninda ¢ok dikkatli dinleyin 6zellikle sayisal dersleri biiylik oranda ders aninda
ogreneceksiniz.
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GELISTIRI
Giintimiizde smavlar giderek okudugunu anlama ve yorumlama kavrami
tizerine kurulu. Egitim sistemlerini yontemler ezberci egitim sisteminin insani
yaratici diistinceden uzaklastiran yapilarindan uzaklastirarak daha cok
kavrayarak 6grenmesi gerektigi lizerine simavlar hazirliyor. Anlayarak hizlhi

okuma kurslarma katilin ya da kendiniz evde bununla ilgili alistirmalar yapin.
En basit dil ile anlatmak gerekirse bol bol Kitap okuyun.
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KENDINIZI
ODULLENDIRIN

Odiilii disaridan beklemeyin. Sizi kendinize zorlu calisma
donemlerinde baz1 odiller koyun. Arkadaslar ile gecirilecek
eglenceli bir hafta sonu, aileyle gecirilecek keyifli bir zaman...

Ozellikle hafta sonunun bir giiniinii kendinize 6diil olarak ayirin.
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OKUL
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BASARISINI
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ARTIRACAK
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10 ONER|
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