UMMULHAYR SELMA HATUN iMAM HATiP ORTAOKULU REHBERLIK
SERViISi

ZAMAN YONETIMI BROSURU

Zaman;Yerine konmasi , geri
doéndirilmei ,yeni lenme si,

GERCEKZAMAN

) depol anmasi , sati n al1 nmasi
® Olgultp gézlenebilen zaman turuddr. miUmkdn olmayan bir
® Bir zaman birimi kanaliyla él¢ulebilir ve saat kaynaktir.
zamanina vurgu yapar. o
e Gergek zaman ay ve giinesin hareketleri gibi Ger’l dondirtlemez
fiziksel olaylardan yola gikarak Yerine konulamaz
Isayisallasmistir. Depolanamaz
o Bir saatlik sire kisilere gore farkli algilansada Satin alinamaz
slre degismez. Cogaltilamaz
o Bu nedenle saat zamani ortak gercgekligi
yansitir.

1YIL HERKES ICIN 365 GUN.1GUN

ZAMANI ALGILAMAK HERKES ICIN 24 SAAT, 1 SAAT

HERKESICIN6oDAKIKADIR.
Zaman Yonetimi agisindan odaklandigimiz «gergek»

zamanin yonetimidir.
Okula gelis ve gidis saati
Derslerin baglama ve bitis saati

Hi¢c Zamanim Yok
Cok Yogunum
sim Bagimdan Askin

o Yemek saatleri Basimi Kaslyacak Vaktim Yok

« Kitap okuma saatleri Nefes Alacak Vaktim Yok

o Etkinlik saatleri Okul- ev- dershane arasinda
o Dinlenme saatleri kosturmaktan kendime Vakit

Belli birisitamamlamak igin ortalamabir kisinin ihtiyac Ayiramiyorum
duydugu sure 2 saatse;
O isi 5 saatte yapmak asiri zaman harcandigina ve
« Muhtemelen verimsiz ¢alisildigina isaret eder.
Ayni isi 1 saatte yapmak asiri hizli olunduguna ve
o njuht?fnelt'an dlkkatS|'z'I|ge bagl hatalarin ZAMAN TUZAKLAR I
olabilecegine isaret edebilir.

Oz Disiplin yoksunluguPlansizlik

® Bireysel hedeflerin belirsizligi
®* Erteleme veoyalanma
oo ® Kendine asiri giiven ya da giivensizlik
KENDINITANIMAK * Hafife alma ya da 6n yargilar Onceliklerin
o Hedeflerini, giiglii ve zayif yonlerini, verimli ve ® belirsizligi
verimsiz saatlerini, kendine iyi gelen durumlari iyi * Stres ve zaman baskisi
bilen kisi kendini ve zamanini iyi yénetir. * Olumsuz kisisel tutum
 Onemli olan kisinin gliglii ve zayif yénlerini iyi * Aligkanliklarin kontrolunde olma
analiz etmesi ve zayif yonlerini kabul * Kz.a_rarS|zI|k
ederek gelistirmesidir. Gugli yonlerini ise fark ederek * Gug olandan kaginma
yararlanmalidir. :
Gugld Yonlerim Zayif Yonlerim
Kolay karar alirim Kararsizim
Sabirliyim Sabirsizim

Duzenliyim Daginigim
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Oncelikleri Belirleyin

Plan Yapma Aliskanligi Gelistirin
Gereksiz duraklamalari 6nleyin
Kolay ve zor konulari arka arkaya gelecek
bicimde duzenleyin

Konularin zor Kisimlarindan baslayin Buyuk
konulari daha kiguk bdlimlere ayirinBir
anda tek bir konu Uzerine odaklanin

Plani Ertelemekten Kaginmayin
Yemek/serbest zaman Duzenlemeleri
Telefon/Sosyal medya Duzenlemeleri
Calisma Ortaminin Dizenlenmesi

Etkili Aile aktiviteleri

KENDIKENDINIZESOZVERIN

e Bir insanin kendine verdigi s6zu
kararlilikla uygulamasina «irade»
denir.

e Her aliskanliktan ancak guclu bir
iradeyle kurtulabiliriz.

e Planlamalar yapin, zaman
tuzaklarindan uzak durun ve
kendinize iradeli bir insan

oldugunuzu kanitlayin.

ANALIZYAPIN

Bir gundnuzu, 24 saatinizi nasil
gecirdiginizidusunun. Ne tur ve
etkinliklere ne kadar zaman ayirdiginizi

ve bundan ne dlgide memnun

oldugunuzu dasunun.

# Yaratici Dusinme igin “Ozel Bir Mekan” Ayirin
# PLANLAMA EGZERSIZLER YAPIN
# Oncelikler belirleyin

# Etkinlikler tanimlayin

# Plani uygulayin

#Engellerle basa ¢ikin

# Sonuglari degerlendirin

KENDINIYONETMEYI
OGRENMEK

Gunun herhangi bir aninda kendinize su soruyusorun
# «SU ANDA NE YAPIYORUM?»
Bu soruya verdiginiz yanit cercevesinde zamani
¢ bosa harcayipharcamadiginizi
degerlendirin
Sonrada su soruyu sorun #

* «ZAMANIMI EN Y| NASIL
DEGERLENDREBLRIM»

VERIMLISAATLERINIZIBELIRLEYINVE U
YUN

Oncelikli ve dikkat gerektiren iglerininiz

gunun en verimli galisma saatleri olarak

bilinen 9:00 ile 11:00 saatleri arasinda

yapmaya c¢alisin. Ayni zamanda her bireyin

farkh verimli saatleri olabilmektedir.Sabah

saatleri mi aksam saatleri mi oldugunu

belirleyip bu saatlerde zorlandiginiz kon
calismaya 6zen gosterin. \

ETKINVEHIZLI OKUM
ACALISMALARIYAPIN

®* Amaca yonelik okuyun

® Okurken kafanizi saga sola hareket
ettirmeyin

Kelime kelime okumaktan kaginin
Durun ve anladiginizi 6zetleyin
Ozgurce isaretlemeler yapin
Bilmediginizkelimeleresonrabakin Segici
okuyun
Tarama yapin




