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bir program hazirlamasi devamlilik
saglanmasi icin 6nemlidir.

- Kendinize mutlaka her hafta serbest

zaman ayirin.

Hangi saatte enerjiksiniz, hangi saatte
ders calisma sizin icin verimli oluyor, kacta
uykunuz geliyor, yemek saatleriniz nedir?,

hangi dersi kolay yada zor anliyorsun,

arkadaslariniza ne kadar zaman
tanimalisin, seyrettiginiz filmler, ailenizle
gecireceginiz vakitlerin hepsini disuntn ve
bir kagida yazin. Bunu haftalik olarak
yapin. Hangi gin kime ve neye ders
disinda zaman harcadiginizi bilin

-Ders programini uygulayacak kisinin
programi kendisinin hazirlamasi
gerekir.

Baskasi tarafindan hazirlanan
programlarin kullanimi ¢cok kisa surel
olur ¢cinki "bana uygun degil"
diyerek kisiye stres yaratan
durumdan kacis sansi verir.
Hazirlanma sureci anlatilip kisinin
kendine gore hazirlamasi elzemdir.

-zorlanilan derslere éncelik verilmeli,
sikligi digerlerine gore daha fazla
olmal ve kisinin en hazir oldugu
zamanlara konulmali
-siralanacak dersleri belirlerken
sayisal-sOzel ders durumlarina dikkat
edilmeli, ayni tlr dersler pes pese
gelecek sekilde konmamali
-Calisma zamaninizi 40-50 dakika ile
sinirlayin. 40-50 dakika sonunda kisa
sureli molalar verin.10-15 dakikalik.
-bu molalarda telefon, tablet,bilgisayar
ve televizyonla mesgul olmayin.
sonrasinda akliniz bunlarda
kalacaktir.



-programin uygulanmasinda
esneklik ya da kaydirma yapilabi
olmakla beraber programda
yazilanlarin gin iginde
gerceklestiriimek Uzere saatinde
degisiklik yapilabilir olmasi
onemlidir. Kisiler diyet mantiginda
bir sefer programa uygun
davranmadiklarinda tamamen
birakma egiliminde oluyorlar, uzun
doénemli calismalarda farkh
degiskenlerin etkisiyle esneklik
yapihp telafi yoluna gidilmesi ve
zorunluluk mantigindan
uzaklasilmasi kisinin surece daha
hazir olmasi konusunda fayda
saglayacagi dusunulmektedir.

-hazirlanan programlarin
uygulanamamasinin en énemli nedeni,
kisilerin programdan ¢abuk
sikilmalaridir. Agir ve yogun olusturulan
programlarin uygulanmasi kisa sureli
olacagi icin, programlarin sosyal
hayata da vakit ayiracak sekilde
olusturulmasi sureklilik igin gereklidir.

- Calisma durumunuzun verimini saate gére
degerlendirmeyin. Denemenizin sonuglarina,
netlerinize, ¢ozulen test kitaplarinin ya da
testlerin sayisina goére belirleyebilirsiniz.

Kisinin sinava girme nedenini
etlestirmesi motivasyon saglama
konusunda faydali olacaktir.
-"calismak sizi bunalttiginda
gé6zlerinizi kapatin, rahat bir
pozisyon alin, kendinizi rahat
birakin ve sinavi kazandiginizi,
"her seyin istediginiz gibi
oldugunu hayal edin. Her sey tam
da sizin istediginiz gibi. Durumu
ayrintilandirin, biri miiddet orada
kalin"
- ders calisma saatleri guin icinde ayni
saatlerde yapildiginda zihin daha hazir
olacagi icin programi hazirlarken buna
dikkat edilmesi daha verimli olacaktir.

- Programlarin haftalik olarak
hazirlanmasi ve degistiriimek
istendiginde de hafta
tamamlanmasi beklenmelidir.
Stresli bir stire¢ oldugu icin kisiler
farkinda olmadan surekli ders
calisma programi hazirlama ve
tm sorunu programda bulma
dongustine girebiliyorlar, bu
durumun zaman kaybi oldugu ve
sadece vicdani rahatlama
saglamasi icin bilingsiz bir
yonelme oldugu bilinmelidir.

-ihtiyaca gore(testlerdeki dogru-
yanlisa) konu anlatimi ya da test-
tekrar yontemlerine gidis - gelisler

yapilabilir. Yanhslarin artmasi konu

calismasi gerektigini gosterir. diger

durumlarda test ve 6zellikle deneme
¢Ozumu 6nerilmektedir.

Kisi Uizerinde stres yaratan
faktorle ilgili okul psikolojik
danismanindan destek almasi ve
stres durumlariyla ilgili konusmas

fayda saglayacaktir.



