iISKENDERUN KIZ ANADOLU iMAM HATIP LiSESI
REHBERLIK VE PSIKOLOJiK DANISMA HiZMETLERI

VERIMLi DERS CALISMA

Basarili olmak isteyen 6grencilerin ¢ogu genellikle ilk adim olarak bir ders ¢alisma programi alip
uygulamaya calisirlar. Evet bu sekilde ders ¢alismis olabilirsiniz ama bir siire sonra sizler de goriiyorsunuz ki
calismalar plandaki gibi gitmemeye basliyor. Sonrasinda gelen motivasyon eksikligi de buna ekleniyor.
Nedenlerine hep birlikte bakalim

Oncelikle ¢alisma siireciniz boyunca sizi ding tutacak, size enerji ve mutluluk verecek bir hedefe
ihtiyacimiz var. Hedef belirleme bizim igin ilk adim ve dikkatle tamamlanmasi gereken bir siireg.

HEDEF BELIRLEMEK

>

Kendimize soralim
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Ne istiyorum?

_
.,
Ne zaman istiyorum? \ & ’

Hayallerim neler? Bu hayatta neler yapmak istiyorum?

Beni hedefime gotirecek adimlar neler?
Hedefime dogru aldigim yoldaki engeller neler?

Hedefim bana uygun mu?

Bu son soru belki de bizim hayatimizi en ¢ok etkileyecek sorulardan biri. insanin kendisine uygun bir hedef
belirlemesi hem geri kalan hayatindaki basarili olma olasiligini hem de kosullar ne olursa olsun huzurlu
olmasini saglar. Hedefimizin bize uygunlugunu su sekilde irdeleyebiliriz.

> p06RU REDEF I'ory.

Amacini Belirle

Kendini tam ve oncelikli olarak bu Hedef belirlerken sonucun sen Hedefini anlatirken "daha, biraz,
sorulari cevapla: uzrmemesi icin gercekci ol. Hayaller fazla" gibi net olmayan ctimleler
Neyi basarmak istiyorsun? de hedef olabilir, kendine durdst kurmamalisin. Hedefin acik ve
Harcadigin zaman ve enerji buna davranirsan hayal ve gercegi ayirt et olmal

deger mi? ! edebilirsin. ! !

Hedefin Sana
Ait Olmal

Cok onemli! Hedefin 24100 sana
ait olmali. Baskalari icin belirle-
| digin hedefler, sonuca ulassan

dahi seni Gzebilir.
"Planlamaya ayrilan on dakika uygulamada bir saat kazandirir.”

Japon Atasozii

Bu stireci
dogru planlayarak hedefine giden
yolu kolaylastirmis olursun.

Merve Giiler
Psikolojik Danisman




Kisisel 6zelliklerimiz: Fiziksel ve psikolojik olarak distindigim hedef bana uygun mu?
Sosyal cevrem ve aile hayatimi diistindiigiimde bu hedef benim icin ne kadar ulasilabilir?
Hedefimi secerken o hedefe ait alanlara ilgi duyuyor muyum ve bu konudaki yeteneklerimi gelistirebilir miyim?

Hedefimi bir meslek olarak dislindigimde o meslegin hangi yonleri beni kendine ¢ekiyor, bu meslege ait degerler
nelerdir?

Hedef belirleme siirecinde siz de kendi hedeflerinizi bu sekilde irdeleyerek yola baslamalisiniz.

Hedefimizi belirledik bizim icin bu yolculuk nasil olmal?

SAGLIKLI YASA '

Her seyin basi saghk demis atalarimiz. Oncelikle saglam kafa saglam viicutta bulunur.

Dizenli uyku, saglikli beslenme ve hareketli yasam olmazsa olmazimiz. Bagimliliklardan uzak olmak hem ruhumuza
hem de viicudumuza iyi gelir.

Kendimize 6zel verimli ders ¢alisma planlamamizi yaparken giinliik rutinimizin olmasi cok 6nemlidir. Uykumuz yeterli
ve dizenli olmali, viicudumuz tam olarak dinlenmelidir. Uyku 6ncesi telefon ile yataga girip yorgun beynimize ¢ok
daha fazla veri yliklemek giin icinde calismis ve emek vermis oldugumuz her seyi riske sokar. Uyumadan 6nce bir siire
kitap okumak, hafif bir mizik esliginde hayallere dalmak emin olun size ¢ok daha iyi gelecektir.

Saglikl beslendiginiz zaman tim viicudunuz ihtiyaci olan enerjiyi depolar ve kullanir. Basta beynimiz, gézlerimiz,
¢alisan bitlin sistemin besine ihtiyaci vardir. Saglikli ve diizenli beslendiginizde goéreceksiniz ki daha az yorularak,
dikkat stireniz artmis bir sekilde daha ¢ok calisiyorsunuz.

HEDEFINE GIiDEN YOLDA KISA DONEMLi HEDEFLER BELIRLE

Gunluk, haftalik, aylik, yillik... Hedefler
PLANLAMA YAP

Hedeflerin konusunda kendine bir yol haritasi cizmelisin bu yolda yapman gerekenler konusunda éncelikli olarak
zamani planlamak olmali. Planlama igin pazartesiyi bekleme [ Bu planda yapmaktan keyif aldigin seyler de olsun, ama
ne kadar ¢ok fedakarlk yaparsan o kadar kolay basariya sahip olursun bunu da bil

Planlama yaparken kullanabilecegin iki formu en sona ekliyorum ©

UYGULAMAYA GEC

Yapmis oldugun plani uygularken kendini ve planini degerlendir. Degisiklik yapman
gerektiginde fark et.

Bu slirecte tutacaginiz 6zet dosyalari, defterleri ve bir kisisel ajanda ¢ok ise yarar.

DiKKAT DAGITICILARDAN UZAKLAS

Yapmis oldugun planlama dogrultusunda ¢alismalara basla. Dikkat dagiticilar bazen seni cezbeden bir dizi, bazen
sosyal medya ve oyunlar bazen de arkadaslarin olabilir. Yapmis oldugun plandan uzaklasmana neden olacak pek ¢ok
sey her zaman orada unutma. Anhk mutluluklariniza kiyasla buyik hedeflerinizin gerceklesmesi size paha bicilemez
duygular yasatir.

ihtiyacimiz olan motivasyon kaynagi bizim icimizde olmali. Her ne kadar baskalari tarafindan takdir goriip
ddillendirilmeyi beklesek de dncelikli olarak kendimizi kutlamali ve ilk AFERIN’i biz kendimize sdyleyebilmeliyiz.
Arastirmalar gosteriyor ki 6z disipline sahip olmak, yliksek bir zekaya sahip olmaktan daha ¢ok basari getiriyor.

Merve Giiler
Psikolojik Danisman
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GUNIUK Ders Plani

Kendime not:

GUNUN sozuU:

Tarin:

Bugun Yapilacaklar
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YOL HARITAM CFORM-1)

\ [arih:

Ogrencinin Adi Soyadi

Yasi

Oleulu

Cinsiyet |Kiz() Erkek()

Bu formu hazirlamaktaki amacimiz, zamanim nasil degerlendirdigini gorerek sana ozel bir zaman yonetimi reh-
berligi sunabilmektir. Asadgida. zamanini ayirmay tercih edebilecegin etkinlikler ve haftamin glnlerini iceren bir
tablo yer almaktadir. Senden glin icinde etkinliklere ayirdigin slireleri, o glnin satununda yer alan ilgili balume
wazman (15 dk, 30 dk, 1 saat. 1,5 saat gibi) beklenmektedir.

Tablo tamamlandiktan sonra tekrardan rehberlik ogretmenini ziyaret etmeni dneririz.

Ders

T

Telefon
Tablet

Kitap

Spor/Sanat
(Hobi)

Diger
(Belirtiniz)

Pazartesi

Carsamba

Persembe

Cuma

Cumartesi

Pazar

Toplam Siire

Merve Gliler
Psikolojik Danisman



Sevgili ogrenci,

YOL HARITAM CFORM-2)

\ [arih:

FORM-2yi FORM-1'den aldigin geri bildiimlere gore yeniden doldurman ve planlanm, planlardan geriye kalanlan
ve planlarin disinda yaptiklann eksiksiz doldurman beklenmektedir. Zaman yonetimi becerin bekledigin duzeye
gelene kadar rehberlik servisine damisabilirsin.

Planladiklarim

Ders

Ders disi

Yaptiklanm

Kalanlar

Planim Disinda
Yaptklanm

Pazartesi

Carsamba

Persembe

Cuma

Cumartesi

Pazar

Haftalik
degerlendirme

Merve Gliler
Psikolojik Danisman



