VERIMLI GALISMAK ICIN

6 Enxili YonTem

DIKKATINIZIN DAGILMASINI

s
) ENGELLEYIN
Qahglr‘ken telefon,

televizyon gibi dikkat
dagrtici unsurlardan uzak
durun. Sessiz bir ortamda,
sadece dersinize
odaklanarak ¢aligmak,
verimli olmaniza katki
saglar.

4| DERS CausA pLAw
1 OLUSTURUN

* Ders g¢aligma zamaninizi
planlamak, hedefler
belirlemek ve hangi konular:
ne zaman ¢aligacaginiz:
duzenlemek, sizi motive eder
ve zamaninizi verimli

& KISA ARA VERMEK VE
«) YENIDEN BASLAMAK

Uzun sure kesintisiz galigmak
verimliligi dugurebilir. Her 30-40
dakikada bir kisa bir ara verin. Ara
vermek, zihninizi dinlendirir ve
tekrar bagladiginizda daha enerjik

olmanizi saglar. y
4 | OGRENME
J=_p TARZINIZI KESFEDIN

" e Her éJrencinin 6yrenme
tarzi farkhdir. Kimisi gérsel,
kimisi igitsel, kimisi ise
kinestetik (hareketle)
égrenir. Hangi tarzda daha
iyi 6grendiginizi kegfedin ve
buna gére ders galigin.

= AKTIF NOT ALIN

kullanmanizi saglar. Planl
olmak, derslere daglmadan
odaklanmaniza yardime: olur.
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<) VE TEKRAR
EDIN

Derste 6gretmen ne anlatiyorsa,
kendi cumlelerinizle not alarak

(2. SAGLIKU BESLENME VE
) UYKU DUZENINE DIKKAT
EDIN

Yeterli uyku almak ve dengeli
beslenmek, beyin fonksiyonlarini
guglendirir. Dikkat dagilmadan
ders galigabilmek igin enerijik
olmalisiniz. Iyi uyku ve saglikl
beslenme, zihinsel
performansinizi artirir,

6grenmeye caligin. Not alarak
aktif bir gekilde galigmak,
bilgilerin hafizada kalmasini
saglar. Galisma sonundaq,
é6grendiklerinizi tekrar etmek
pekistirimesine yardimei olur.



