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İSKENDERUN KIZ ANADOLU İMAM HATİP LİSESİ 

REHBERLİK VE PSİKOLOJİK DANIŞMA HİZMETLERİ 

VERİMLİ DERS ÇALIŞMA 

Başarılı olmak isteyen öğrencilerin çoğu genellikle ilk adım olarak bir ders çalışma programı alıp 
uygulamaya çalışırlar. Evet bu şekilde ders çalışmış olabilirsiniz ama bir süre sonra sizler de görüyorsunuz ki 
çalışmalar plandaki gibi gitmemeye başlıyor. Sonrasında gelen motivasyon eksikliği de buna ekleniyor.  
Nedenlerine hep birlikte bakalım 

Öncelikle çalışma süreciniz boyunca sizi dinç tutacak, size enerji ve mutluluk verecek bir hedefe 
ihtiyacımız var. Hedef belirleme bizim için ilk adım ve dikkatle tamamlanması gereken bir süreç. 

HEDEF BELİRLEMEK 

Kendimize soralım 

Ne istiyorum? 

Ne zaman istiyorum? 

Hayallerim neler? Bu hayatta neler yapmak istiyorum? 

Beni hedefime götürecek adımlar neler? 

Hedefime doğru aldığım yoldaki engeller neler? 

Hedefim bana uygun mu?  

Bu son soru belki de bizim hayatımızı en çok etkileyecek sorulardan biri. İnsanın kendisine uygun bir hedef 
belirlemesi hem geri kalan hayatındaki başarılı olma olasılığını hem de koşullar ne olursa olsun huzurlu 
olmasını sağlar. Hedefimizin bize uygunluğunu şu şekilde irdeleyebiliriz.  
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Kişisel özelliklerimiz: Fiziksel ve psikolojik olarak düşündüğüm hedef bana uygun mu? 

Sosyal çevrem ve aile hayatımı düşündüğümde bu hedef benim için ne kadar ulaşılabilir? 

Hedefimi seçerken o hedefe ait alanlara ilgi duyuyor muyum ve bu konudaki yeteneklerimi geliştirebilir miyim? 

Hedefimi bir meslek olarak düşündüğümde o mesleğin hangi yönleri beni kendine çekiyor, bu mesleğe ait değerler 
nelerdir? 

Hedef belirleme sürecinde siz de kendi hedeflerinizi bu şekilde irdeleyerek yola başlamalısınız. 

Hedefimizi belirledik bizim için bu yolculuk nasıl olmalı? 

 SAĞLIKLI YAŞA 

Her şeyin başı sağlık demiş atalarımız. Öncelikle sağlam kafa sağlam vücutta bulunur.  

Düzenli uyku, sağlıklı beslenme ve hareketli yaşam olmazsa olmazımız. Bağımlılıklardan uzak olmak hem ruhumuza 
hem de vücudumuza iyi gelir.  

Kendimize özel verimli ders çalışma planlamamızı yaparken günlük rutinimizin olması çok önemlidir. Uykumuz yeterli 
ve düzenli olmalı, vücudumuz tam olarak dinlenmelidir. Uyku öncesi telefon ile yatağa girip yorgun beynimize çok 
daha fazla veri yüklemek gün içinde çalışmış ve emek vermiş olduğumuz her şeyi riske sokar. Uyumadan önce bir süre 
kitap okumak, hafif bir müzik eşliğinde hayallere dalmak emin olun size çok daha iyi gelecektir. 

Sağlıklı beslendiğiniz zaman tüm vücudunuz ihtiyacı olan enerjiyi depolar ve kullanır. Başta beynimiz, gözlerimiz, 
çalışan bütün sistemin besine ihtiyacı vardır. Sağlıklı ve düzenli beslendiğinizde göreceksiniz ki daha az yorularak, 
dikkat süreniz artmış bir şekilde daha çok çalışıyorsunuz. 

HEDEFİNE GİDEN YOLDA KISA DÖNEMLİ HEDEFLER BELİRLE  

Günlük, haftalık, aylık, yıllık… Hedefler 

PLANLAMA YAP  

Hedeflerin konusunda kendine bir yol haritası çizmelisin bu yolda yapman gerekenler konusunda öncelikli olarak 
zamanı planlamak olmalı. Planlama için pazartesiyi bekleme ฀ Bu planda yapmaktan keyif aldığın şeyler de olsun, ama 
ne kadar çok fedakârlık yaparsan o kadar kolay başarıya sahip olursun bunu da bil ฀ 

Planlama yaparken kullanabileceğin iki formu en sona ekliyorum  

UYGULAMAYA GEÇ 

Yapmış olduğun planı uygularken kendini ve planını değerlendir. Değişiklik yapman 
gerektiğinde fark et. 

Bu süreçte tutacağınız özet dosyaları, defterleri ve bir kişisel ajanda çok işe yarar. 

DİKKAT DAĞITICILARDAN UZAKLAŞ  

Yapmış olduğun planlama doğrultusunda çalışmalara başla. Dikkat dağıtıcılar bazen seni cezbeden bir dizi, bazen 
sosyal medya ve oyunlar bazen de arkadaşların olabilir.  Yapmış olduğun plandan uzaklaşmana neden olacak pek çok 
şey her zaman orada unutma. Anlık mutluluklarınıza kıyasla büyük hedeflerinizin gerçekleşmesi size paha biçilemez 
duygular yaşatır. 

KÜÇÜK BAŞARILARINI KUTLA VE KENDİN İLE GURUR DUY 

İhtiyacımız olan motivasyon kaynağı bizim içimizde olmalı. Her ne kadar başkaları tarafından takdir görüp 
ödüllendirilmeyi beklesek de öncelikli olarak kendimizi kutlamalı ve ilk AFERİN’i biz kendimize söyleyebilmeliyiz. 
Araştırmalar gösteriyor ki öz disipline sahip olmak, yüksek bir zekâya sahip olmaktan daha çok başarı getiriyor.  

 

 



Merve Güler 
Psikolojik Danışman 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



Merve Güler 
Psikolojik Danışman 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



Merve Güler 
Psikolojik Danışman 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



Merve Güler 
Psikolojik Danışman 

 

 

 


