


ESTTHM
INSANIN
1. MESLEGINI,

2. OZEL HAYATINI

3. AILESINE SAGLAYACAGT
IMKANLARI

4. TOPLUMDAKI YERINI

) 4@‘ BELIRLER.
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Ders Calisirken
Konsantrasyon Sorunu
Yagl}lorsanlz Nedenleri

+ /Amaglarin olmayrst

+ Yanlis diistince ve inanislar
* Ders ¢alisma isteksizligi,

» Planli ve diizenli ¢alismama,
- Yanlis calisma aliskanliklart,
» Glriltdld ortamlar,

calismak,
s Coziim bekleyen sorunlari—
- Saglik problemleri,
etersiz beslenme ~—__
+ Yetersiz uyku,
- Kendine zaman ayirmama




Konsantrasyonunuzu
arttirmak igin

- Amaclarin olsun

* Yanhg/usiince ve inaniglardan kurtulursaniz ders
calisma isteksizliginiz de sona erer.

» Planh ve dizenli ¢alis,

» Dogru.¢alisma aliskanliklari kazan,

» Gurdltdlt ortamlardan uzak dur,

» Ayni anda iki isi birden yapmaya ¢alisma,

* Dogru beslenme aliskanliklari edinmeye/¢alis.
+ Yeterli uykunu al,

* Kendine zaman ayir. Fiziksel egzersiz, doga
yliruyusd, spor yapmak, vs. aktivitelerde bulun.
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PLANEI CALISMA:

+ Hedefe ulasmak igin bir-plan yapin.Plans
asla yola gtkmayn:

* Hangi derse, ne.zaman, ne kadar, haftanin

hangi-glinlerinde ¢alisacagimizi,

7
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- Konu tekrarinin zamanini,

* Planini yapip, ¢esitli nedenlerden dol
yapamadiklarimizi,ne zaman yapacagimizi,

+ Dinlenme,sportif faaliyetler kiiltirel

s kler gibi ders digi etkinliklere ne
an vakit ayiracagimizi belirlemeliyiz.




VERIMLI DERS GCALISMA SURESL

-
49 Dalk, + 9 Dalk.%10 Dak, = 60 D

45 Dakika : DERS CALISMA

5 Dakika : CALISILAN KONULARIN GOZDEN GECIRIEMESI
10 Dakika : DINLENME
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UNUTMAYINI
Rotasi(Y6ni) belli olmayan  :
gemiye hicbir riizgar fayda |

etmez.
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Benim Uzun Vadede Amacim AM ACL ARIN VE

Veteriner Olup Sana

Yasllllglnda Bakmak Kisa ONCELIKLERIN
Vadeli Amacim Ise Bunu Sana BELIRLENMES}

Anlatmak

_| J Her gall§.ma|.Eir
amaca yoneli

-/ /_PC"\ olmalldl)rl'. Bu

amaglar yakin ve
uzak amaglar
olarak ayrilabilir.




CALISMANIN-BENiM-CIN NE KAD
ONEMId OLDUGUNU BIklYORUM,

AMA CALISAMIYORUM !...







SISTEMLI BIR TEKRAR
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PROGRAMT GELTSTIRIN!
Tekrar zamani | Genel tekrar Bilginin
suresi saklanma

suresi

45 dk.Sonunda |5 Dakika 1 Giin

1 giin Sonunda |10 Dakika 1 Hafta

1 Hafta 20 Dakika 1 ay

Sonunda

1 ay sonunda |30 dakika Uzun Siireli
Hafiza
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ENTCOK NELERI
UNUTURUZI

“Adlar

“*Rakamlar ve tarihler

<Istenmeyen-seyler

“»Zor\agrenilmig, tam olarak
kavranmamis konular

A@‘

\




<+ Ogrenmeye cahismadan.rast gele
edindigimiZz bilgiler

“+ Kisa stirede’ve zorla 6grenmekyzorunda
kaldiklaprmiz

“Ogrendikten sonra|lizerinde yeterince
diustnmedigimiz konular

“*Yargun , hasta ,isteksiz ve sikintili’anlarimizda
ogrenmeye calistigimiz bilgiler

< Uzunca bir'siire gallsarak ara vermeden
ogr'endlkler'lmlz

piamadigimiz ve bize anlamsiz gelen konular




X 0 zden geginiler
L

anmasi‘gerektigine kare

rar



»» Kazanilan basg




“(Once calisa
hu ile-i



BASARIBEYINDE-BASLAR




kay gt beyir



Beyin kullanilmazsa

e =

* Kullanilmayan organ korelir.
Stirekli TV seyrederek beyninizi |
disiik viteste calistirmayin. ; .

Beyninizin sinirlarini zorlamayan |

etkinlikler, beyninizi gelistirmez.
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Beyninigiicin bunlarvyapin;

+ Beyin temiz havada ve ayaktayken
daha iyi ¢aligir.

» Bulmaca ¢ozin(su doku).
+ Kelime ezberleyin.

» Kitap okuyun.

* Satrang oynayin.

insel rutinlerinizi kKirin:




‘Sol bevir



> Yizleri
» Sekil
{tinsel

rTisw N i ty













- . QNA VARMA
KALFALIK DEVRes; e}‘.y (WQL" YETERSIZLIK . iLGi
BILINGLLYES ' —se
RS, P %‘53
isE yOGU @"’4!
. q% S?EBASLAMM
i5i uyausS %"‘%
Esi

P




katini

nhi anda



- Soyle bir biyografiigingnesdersiniz.

- 31 yasinda is'hayatinda basaristzliga ugradh.
32 yasinda meclis secimlerine girdi ve kaybetti.
34 yasinda is hayatinda tekrar basarisizliga ugradi.
35 yasindayken sevgilisinin dlimini yasadh,
36 yasindayken depresyondaydi.
38 yasinda segimlere girdi ve kaybetti.
43 yasinda kongre secgimlerine girdi ve kaybetti.
46 yasinda kongre secgimlerine girdi ve kaybetti.
55 yasinda senatorlik segimlerine girdi ve kaybetti.
56 yasinda baskan yardimcisi olma ¢abalari/sonugsuz kaldi.
58 yasinda senatorlik secimlerini kaybetti.
60 yasinda ABD baskani secildi.
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