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ANADOLU LISESI
REHBERLIK SERVISI

VERIMLI DERS CALISMA

VERIMLI DERS CALISMA

VERIMLI CALISMA BASARIYI ELDE ETMEK VE AMACA ULASMAK
iCiN DOGRU YONTEM, iDEAL ZAMAN, UYGUN MEKAN, HAZIR
BiR FiZYOLOJIK YAPI VE PSiKOLOJININ

BIR ARAYA GELMESIDIR.CALISMALARIN VERIMLi OLABILMESi
iCIN, GGRENCININ CALISMALARINI MUTLAKA PROGRAMLI
YAPMASI GEREKIR. CUNKU BASARI; BIREY iCiN ANLAMLI
OLAN AMAGLARIN, YAPILMIS OLAN PROGRAMLARLA ADIM
ADIM GERCEKLESMESIDIR. CALISMANIN VERIMLI OLABILMESi
iCIN GEREK CALISMA ORTAMINA GEREKSE CALISMA
YONTEMLERINE ILISKIN DIKKAT EDILMESi GEREKEN BAZI
NOKTALAR VARDIR.

« FiziKi ORTAM

DERS CALISMA iCiN VARSA GGRENCIiNIN KENDi ODASI
KULLANILMALI YOKSA BIR DERS CALISMA KOSESI
OLUSTURULMALIDIR. CALISMA iSLEMI iCIN MASA SANDALYE YA
DA COK RAHAT OLMAYAN BIR KOLTUK KULLANILMALI YATARAK
YA DA UZANARAK DERS CALISILMAMALIDIR.YATMAK YA DA
UZANMAK ORGANIZMA TARAFINDAN UYKUYA GECME
POZiSYONU OLARAK ALGILANIR VE VUCUT KENDINi UYKUYA
HAZIRLAMAYA BASLAR.

MASANIN DUZENLi OLMASINA 6ZEN GOSTERILMELIDIR.
MASANIN UZERINDE SADECE CALISILACAK DERSLE iLGiLi
MATERYAL BULUNMALI, GEREKSIZ SEYLER
KALDIRILMALIDIR.ODANIN YA DA CALISMA KOSESININ
DUVARLARINDA DiKKATi DAGITACAK POSTER, RESiM, AMBLEM,
AFi$ GiBi AKSESUARLAR BULUNMAMALIDIR. CUNKU CALISMAK
iCIN MOTIVE OLMAK, DIKKATi YOGUNLASTIRMAK GEREKIR. ODA
MUMKUN OLDUGUNCA SADE OLMALIDIR. TELEVIZYON,
BILGISAYAR, YA DA MUZiK ALETLERI CALISMA ODASINDA
BULUNMAMALIDIR. IS1, ISIK

VE SES YONUNDEN DE ORTAMIN UYGUN OLMASI

ONEMLIDIR. SESSiZ BiR ORTAM, USUTMEYECEK BIR

SICAKLIK VE YETERLI ISIK CALISMA KOSULLARININ UYGUNLUGU
ACISINDAN SAGLANMALIDIR. YAPILAN ARASTIRMALAR
GOSTERIYOR Ki INSAN BEYNi AYNI ANDA PEK COK UYARANI
ALABILIR ANCAK DiKKATIiNi SADECE TEK BIR KONUYA
ODAKLAYABILIR.




ISI, ISIK VE SES YONUNDEN DE ORTAMIN UYGUN
OLMASI ONEMLIDIR. SESSiZ BiR ORTAM, USUTMEYECEK
BiR SICAKLIK VE YETERLI ISIK CALISMA KOSULLARININ
UYGUNLUGU AGISINDAN SAGLANMALIDIR. YAPILAN
ARASTIRMALAR GOSTERIYOR Ki INSAN BEYNi AYNI
ANDA PEK COK UYARANI ALABILIR ANCAK DiKKATINIi
SADECE TEK BiR KONUYA ODAKLAYABILIR. BU NEDENLE
HEM DERS CALISMAK HEM DE MUZiK DiNLEMEK
MUMKUN DEGILDIR. iNSAN YA MUZiK DiNLER YA DA
DERS CALISIR. BAZI OGRENCILER “BEN DERS
GALISMAYA DALDIGIM ZAMAN MUZiGiN SESiNi
DUYMUYORUM" DEMEKTEDIR. DINLEMEDIiGiNizZ HALDE
GERi PLANDA CALAN MUZIK GERGINLIK VE YORGUNLUK
YARATARAK VERIMIiNizi DUSURUR.

CALISMANIN VERIMLi OLMASI, CALISILAN KONULARDA
OGRENMENIN GERCEKLESMESIi iCiN OGRENCiNiN DERS
CALISMAYA BASLARKEN FiZiKSEL VE ZiHINSEL OLARAK
HAZIR OLMASI GEREKMEKTEDIR. BUNUN iCiN
CALISMAYA BASLAMADAN ONCE FiZiKSEL iHTiYAGLAR
(ACLIK, SUSUZLUK, WC VB.) GIDERILMELI, CALISMAYA
BASLADIKTAN SONRA BU TUR iHTiYACLAR iCiN
MASADAN KALKILMAMALIDIR. BUNUN YANINDA ODEV
SORMAK, SOHBET ETMEK VB. KONULAR iCiN
ARKADASLARI ARAMA i$i CALISMAYA BASLAMADAN
ONCE YAPILMALI, CALISMAYA BASLADIKTAN SONRA
BOYLE NEDENLERLE CALISMA BOLUNMEMELIDIR.
AYRICA OZELLIKLE CEP TELEFONU CALISIRKEN
KESINLIKLE OGRENCININ YANINDA OLMAMALIDIR.
CALISMA ESNASINDA CEP TELEFONUN CALMASI YA DA
MESA] GELMESi DiKKATi DAGITACAK VERiMi
DUSURECEKTIR.

BU NEDENLE TELEFON YA KAPATILMALI
YA DA SESSiZ MODA
ALINMALIDIR.AYRICA OZELLIKLE CEP
TELEFONU CALISIRKEN KESINLIKLE
OGRENCININ YANINDA OLMAMALIDIR.
CALISMA ESNASINDA CEP TELEFONUN
GCALMASI YA DA MESA] GELMESi
DiKKATi DAGITACAK VERiMi
DUSURECEKTIR. BU NEDENLE TELEFON
YA KAPATILMALI YA DA SESSiZ MODA
ALINMALIDIR.YAPILAN CALISMADAN

VERiIM ALABILMEK iCiN DENGELI VE
DUZENLI BESLENILMELI, OZELLIKLE fJg.; »
Qo

SABAH KAHVALTISI DUZENLI VE

YETERLi KALORIYi ALACAK SEKILDE N &

YAPILMALIDIR. SINAVLARA HAZIRLIK /

DONEMLERINDE ZAYIFLAMAK iCIN ) . .

REJiM YAPILMAMALIDIR. UYKU “BU I3 OLMAYACAK GALIBA..."

SAATLIK UYKUNUN ALINMASINA OZEN MAHVOLDUM, HAPI YUTTUM"

GOSTERILMELIDIR. AYRICA OKULDAN

YA DA DERSHANEDEN GELDIKTEN BUNLAR VE BUNA BENZER DUSUNCELER ONEMLI BiR SINAVA

SONRA BiR SURE DINLENILMELi VE DAHA SONRA DERS HAZIRLANAN HER OGRENCiNiN ZiHNiNi MESGUL EDER. BU

CALISILMAYA BASLANMALIDIR. NOKTADA KENDi KENDINiZE $U SORULARI SORMAMIZ
GEREKIR:
“BU DUSUNCELER BENiM CALISMAMI KOLAYLASTIRIYOR

. Mu?”
GALISMA MOTIVASYONUNU AN “BU DUSUNCELER AMACIMA HiZMET EDIYOR MU?"
OLUMSUZ ETKILEYEN SR “BU DUSUNCELER BANA YARDIMCI OLUYOR MU?”

NEDENLERDEN BiRi DE BUYUK
SINAVLAR ONCESINDE YASANAN

KAYGIDIR. BU SORULARA VERILECEK CEVAP “HAYIR” OLDUGUNA GORE,

YAPILACAK OLAN BU DUSUNCELERDEN UZAKLASIP

CALISMAYA YONELMEKTIR.
“BU SINAVDA BASARILI

OLABILECEK MiYim?”

“YA BASARAMAZSAM, ANNEMIN-
BABAMIN YUZUNE NASIL
BAKACAGIM?”




CALISMA
PROGRAMI

DERS CALISMAK IiCiN ZAMAN AYIRDINIZ ANCAK AYIRDIGINIZ
BU ZAMANI DOGRU VE ETKiLi DEGERLENDIREBILMENIZ iCiN
KENDINIZE BIiR CALISMA PROGRAMI HAZIRLAMANIZ
GEREKIR. BURADA ONEMLI BIR KONU KiSiNiN EN UYGUN
CALISMA PROGRAMINI KENDISINiN HAZIRLAYACAGIDIR.
HAZIR BiR CALISMA PROGRAMI YA DA BASKASININ SiziN
iCIN HAZIRLAMIS OLDUGU BiR PROGRAMI UZUN SURE
UYGULAMANIZ ZOR BiR DURUMDUR.

BU NEDENLE PROGRAM HAZIRLARKEN NELERE DIKKAT
ETMELI, NE KADAR CALISMALI, NE KADAR DINLENMELI VE
CALISMA  PROGRAMININ  ICERIGININ ~NASIL OLMASI
GEREKTIiGi HUSUSLARINDA ONEMLI BILGILER ASAGIDA
VERILMISTIR. BU BILGILER ISIGINDA KENDINIZE BIR
PROGRAM HAZIRLAYABILIRSINIZ.

ANCAK CALISMA PROGRAMI TEK BASINA SiZi BASARILI
YAPMAZ, SADECE CALISMA SURECINi DISIPLINE EDER.
ONEMLi  OLAN  UYGULANABILIR  BIR  PROGRAM
HAZIRLANMASI VE MUHAKKAK HER GUN DERS CALISILMASI
GERCEGIDIR. UNUTMAYIN BASARI COK CALISMAYLA DEGIL,
DUZENLI VE PROGRAMLI CALISMA iLE ELDE EDILIR.

CALISMA PROGRAMI !!!

UYGULANARBILIR VE ESNEK OLMALI,
MUTLAKA YAZILI OLMALI VE GOREBILECEGINIZ
YERE ASILMALI,

TERCIiH YAPTIGINIZ ALANDAKi ANA DERSLER
NELER? BU DERSLERiN HANGILERINDE
ZORLANIYORSUNUZ? (ZORLANDIGINIZ DERSLERE
DAHA FAZLA ZAMAN AYIRIN)

CALISMALARINIZI DIiKKATINIZi EN FAZLA
TOPLADIGINIZ SAATLERDE YAPMALISINIZ.
VERIMLI CALISMA SAATLERI, ZIHNIN UYANIK
OLDUGU, KONSANTRASYONUN EN YUKSEK
SEVIYEDE OLDUGU SAATLERDIR. BU SAATLERIN
ORTAK BiR STANDARDI YOKTUR. HER
OGRENCININ VERIMLI CALISMA SAATLERI FARKLI
OLABILIR. GGRENCI EGER VERIMLi CALISMA
SAATINI BILMiYORSA KENDINI iZLEYEREK BUNU
TESPIT EDEBILIR. ANCAK UZMANLARIN GENEL
KANISI, VERIMLI CALISMA SAATLERININ BEDENIN
DINLENMIS VE DING OLDUGU SAATLER OLAN
SABAH SAATLERI OLDUGU YONUNDEDIR.

HER GUN AYNI SAATTE CALISMANIZ CALISMA
ALISKANLIGI KAZANMANIZI SAGLAR.

iKi SAYISAL DERS ARASINA SOZEL DERS KOYMAK
HEM MONOTONLUGU GIDERIR HEM DE
OGRENILENLERIN KARISMASINI ONLER.

YEMEK YEDIKTEN HEMEN SONRA CALISMANIZ
VERIMLILIGINIZi AZALTACAGINDAN
PROGRAMINIZI YEMEKTEN 10-20 DK. SONRAYA
AYARLAYIN.

HAFTA SONUNDA PROGRAMINIZI GOZDEN
GECIRIN. EGER CALISMA PROGRAMINIZI
GERCEKLESTIRMISSENIZ KENDINIZE BiR OGDUL
VERIN. (SINEMA, TIYATRO, MACA GITMEK VB.)

PROGRAMINIZ 40-50 DK. CALISMA, 10 DK. DINLENME
SEKLINDE OLMALIDIR. DiNLENME ARALARINDA
KESINLIKLE TELEVIZYON VE BILGISAYAR BASINA
OTURULMAMALIDIR. EGZERSIZ YAPILABILIR. ODA
HAVALANDIRILABILIR. iHTIYACLAR GIDERILEBILIR.
OGRENDIKLERINIZi TEKRAR EDIN. TEKRAR,
OGRENMEYi PEKISTIREREK UNUTMAYI ONLER. BiR
OGRENME OLAYINDAN SONRA OGRENILENLERIN
HATIRLANMASI ONCE ARTAR, SONRA HIZLA AZALIR.
OGRENMEYi TAKIP EDEN 24 SAAT ICINDE TEKRAR
YAPILMAZSA OGRENDIKLERIMIZIN %80°i UNUTULUR.
BU NEDENLE PROGRAMINIZI OKULDAKI YA DA
DERSHANEDEKi DERS PROGRAMINIZA GORE
YAPMANIZ TEKRAR YAPMANIZA OLANAK
SAGLAYACAKTIR.

TEKRAR YAPILDIKTAN SONRA KONUYA iLiSKiN BOL
BOL SORU ¢OZMEK HEM KONUYU PEKISTIRECEK
HEM DE CIKABILECEK SORU CESITLERINi GORMENIZi
SAGLAYACAKTIR. OZELLIKLE ¢OZULEN SORULARDA
YAPILAN YANLISLAR GOGRENCININ CALISTIGI
KONUDAKI EKSIKLERINi ORTAYA CIKARMASI
ACISINDAN OLDUKGA OGRETICIDIR. EGER BU
EKSIKLER GIDERILMEYE YONELIK CALISMA YAPILIRSA
OGRENME KALICI OLUR.




