
PURSAKLAR
REHBERLİK VE

ARAŞTIRMA
MERKEZİ

ZAMAN 
 YÖNETİMİ



B�reyler�n zamanı daha etk�l�
ve ver�ml� kullanma �ht�yacı
zaman yönet�m� kavramını

ortaya çıkarmıştır. İnsanların
her alanda yaptığı

akt�v�teler�n etk�l� olması
temelde zamanı �y�

kullanmalarına bağlıdır.
Zamanı etk�l� kullanma �y� b�r
hayat planı yapmak demekt�r. 



ZAMAN YÖNETİMİ
İÇİN GEREKLİ

UNSURLAR
AİLE

YETERLİ UYKU
SOSYAL HAYAT

 DİNLENME
OKUL

SINAVA HAZIRLIK
YETERLİ BESLENME

SPOR



8 öğeden b�r�n�n eks�kl�ğ�
veya fazlalığı:

* Mot�vasyon eks�kl�ğ�ne,
฀* Ver�ms�z çalışmaya,
฀ *D�kkat sorunlarına

฀* Depresyon, kaygı
bozuklukları

*Sosyal �l�şk�lerde
kopukluğa,

฀* Ülser, uyku bozukluğu,
beslenme g�b� f�zyoloj�k

hastalıklara neden olab�l�r.



ZAMAN YÖNETİMİNİ
OLUMSUZ

ETKİLEYEN
FAKTÖRLER



฀ **Mükemmel b�r
zaman planı

yapmayı
hedeflemek b�r süre

sonra bunun
mümkün

olmayacağını görüp
tamamen

vazgeçmeye neden
olab�l�r.



฀ **Gerekt�ğ�nde “hayır
d�yememek” zamanı

etk�l�
kullanmayı engelleyen

öneml� b�r unsurdur.



฀** Kaygı ve
kend�ne

güvens�zl�k g�b�
olumsuz

duyguları yoğun
yaşayan b�reyler
zaman planlama

konusunda zorluk
yaşarlar.



฀ **Erteleme
alışkanlığına sah�p

k�ş�ler zamanı
planlamakta veya

zaman planına
uymakta

zorlanırlar



**Teknoloj�k
araçlara

gereğ�nden fazla
zaman ayırmak 



฀ **Yanlış uyku
alışkanlığı da

zaman yönet�m�n�
olumsuz etk�ler. 



İYİ BİR ZAMAN
YÖNETİMİ İÇİN

NELER
YAPMALIYIZ?



Plan Yapın.
Dengel� b�r hayat

planı
mot�vasyonunuzu

arttıracağı g�b�
kontrol dışı

değ�şkenler�n
etk�ler�n� de kontrol

altına almanızı
sağlayacaktır. 



D�nlenmeye zaman
ayırın.

Planınıza
d�nleneceğ�n�z

zamanları �şaretlemey�
unutmayın. Aralıksız
etk�nl�kler veya uzun

süren d�nlenme
molaları zaman
kaybına neden

olacaktır





Esnekl�ğe müsaade
ed�n.

Her şey planlandığın
g�b� g�tmeyeb�l�r.

Bazen
beklemed�ğ�m�z

durumlarla
karşılaşab�l�r�z

(hasta olmak,
elektr�k kes�nt�s� )



Kend�n�z� tanıyın.
Bazı öğrenc�ler

akşam saatler�nde
bazıları �se  sabah

erken saatlerde
yaptığı çalışmadan

ver�m alır



Odaklanmayı
öğren�n.

Odaklanmadığınızda
yapacağınız etk�nl�k
tam b�r zaman kaybı

olab�l�r. 
odaklanmayı

başardığınızda ger�
dönüşler yapmanıza

gerek kalmayacak



Ödevler�n�z� günü
gününe yapın.

Ödevler�n�z� günü
gününe yapmak
olası aks�l�klerle

karşılaşmanız
durumunda
sıkışmanızı
önleyeb�l�r.


