PURSAKLAR
REHBERLIK VE
ARASTIRMA

MERKEZI
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Bireylerin zamani daha etkili
ve verimli kullanma ihtivaci

zaman yonetimi kavramm
ortaya cikarmistir. Insanlarm
er alanda yaptiga
aktl itelerin etkili olmasi
- temelde zaman iyi
kullanmalarma baghdr.
Zamam etkili kullanma iyi lg_er

ha:Tﬁ plan1 yapmak demekur
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ZAMAN YONETIMI
ICIN GEREKLI
UNSURLAR

AILE
SOSYAL HAYAT
jDiNLENME
i S O 1 4 BAD
SINAVA HAZIRLIK
YETERLI BESLENMﬁE_T
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8 ogeden birinin eksikligi
veya fazlahg:
* Motivasyon eksikligine,
* Verimsiz cahismaya,
*Dikkat sorunlarma

- *Depresyon, kaygi
bozukluklar:

*iS()syal iliskilerde
kopukluga,
* Ulser, uyku bozuklugu,
beslenme gibi fizyolojik

hasﬁahklara neden Olablliﬁ
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ZAMT\N YONETIMINI
~ OLUMSUZ
ETKILEYEN

_FAKTORLER
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**VMitkemmel bir

zaman plam

vapmayi
hedeflemek bir stuire

sonra bunun
lllllmkun

olmayacaglm gorup

tamamen
_ vazgecmeye nedem

-

olabilir. |i | L




**Gerektiginde “hayir
divememek” zamani
etkili e
cullanmayn engelley e
:hemll bir unsurdulj. :




** Kaygl ve
kendine
giivensizlik gibi

-~ olumsuz

duygularl yogun

ya§ayan bireyler

zaman planlama

konusunda zorluk
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**Erteleme
ahskanhgina sahip

~ kisiler zamam
planlamakta veya

zaman planina
uymakta

zorlanivlar
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*’*Teknolopk
" araclara

gereglnden fazla

kaman aylrmak o



**Yanhs uvku
ahskanhg da

zaman yonetimini

- olumsuz etkiler.
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iYi BIR ZAMAN
YONETIMI ICIN
- NELER
- |YAPMALIYIZ?




Plan Yapin.
Dengeli bir hayat
plam

motlvasyonunuzu

artturacag gibi

- kontrol disy
dégl§kenlerln
etkilerini de kontrol

altlna almamzi -

b saglayacaktlr 1;{'}{.




Dinlenmeye zaman

ayirin.
Planimiza
dinleneceginiz
zamanlar: isaretlemeyi

unutmayin. Arahiksiz

etkinlikler veya uzun
-suirren dinlenme
molalar: zaman

kaybmmaneden

. § Sy ronmas --.'hr-,‘
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Esneklige miusaade
edin.
Her sey planlandigin
glbl gltmeyeblllr

- Bazen
bek]emedlglmlz

durumlarla

‘karsilasabiliriz
(hasta olmak, v

ﬁlektrlk kesintisi )
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Kendinizi Lan1yin.

Bazi 6grenciler

aksam saatlerinde
bazharl ise sabah

erken saatlerde

_Yyapug) (;all§madm:;_T
| verimalw ¢



Odaklanmay:

ogrenin.
Odaklanmadigimizda
vapacagimz etkinlik

tam bir zaman kaybi
olabilir.

QﬂaklanmayI

basardigimzda geri

donisler yapmamza

ﬁerek kalmayacak |




Odevlerinizi giinii
gunune yapimn.
Odevlerinizi giinii
giiniine yapmalk

olas1 aksiliklerle
%r§1]a§manlz

durumunda
sikasmanizi

énleyebilir. i
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