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[ Degerli Ogrenciler;
\ Bu Kitapcikta sizlerle birlikte bir yolculuga
cikacagiz. Bu yolculugun asil amaci sizlerin 6z
\ disiplin gelistirme becerilerinizi desteklemek. Oz-

disiplin zamani etkin Kullanma ve Kendini
\ yonetebilme gibi bir cok beceriyi icinde barindirdigi
\ icin yanimiza almamiz gereken bazi yardimcilarimiz

olacak. Simdi birlikte bu yardimcilarimizi Kesfetme
| sonunda degismis ve gelismis olmaya hazir olun.

ve yanimiza alarak ilerleme zamani. Yolculugun

PSIKOLOJIK DANISMAN

HABIBE iLAYDA KURUGAY
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Oz-Disiplin sizce ne demeKtir? Oz disiplinin size
cagristirdig) Kavramilari ve becerileri asagiya not
edebilirsiniz. Unutmayin buraya yazdiklarimiz

yolculugumuzda bize eslik edecek.
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" Bir guniima nasil
planlarim

BIY ginde neley \,apmrsm’? 6eununL p\an\a\rken
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ISTE DENIZ'IN BIR GUNU

okuvarak ona yardim edebilirsin.

Denizin bazi konularda yardima ihtivac var, Metni dikkatlice

Deniy, okuldan gelir gelmey ¢antasini bir
kenara atarak digan gkmiShyr. Arkadasianyla
oyuh oyhamak igin aceleci davranmi$ ve okul
kiyafeterini dahi dediSmeden duSan gkmiShry.
DiSavida arkadasian ile doyasiyla e(lenen
Deni?, saatin geg oldugunu fark edememiStir.
AkSam yemegini kagrdiQi icin abur cuburia
89N gegciStirmiStir. ergenlik déneminden
dolay; qag\anan vicuduna ve avtan kilolanina
raJmen yediklerine dikkat ermemektedir.
Proje 6devini yapmak igin bilgisayar karsisina
gegen Deniy, ddevleri konvsunda oldukga
isteksiadir. Biraz oyunh oyhadiktan sonra
odevlerini yapmaya baslamay diSinmos
ancak oyun karSisinda vaktin nasil gectrigini
anlamamiShiy. Bu sebeple ailesi ile farhismiS ve
kendine hakim olamayip etrafina garar
vermiStir. Sivk agvilan ve g3 problemleri ile
yataJa giren Deni3, du$ alacak ve oku igin
ha2irianacak vakti bulamamiShy. Odevlerini
yapmadan okula giden Deni, Yim arkadas\ar
gigel notar alinca kendi adina GFHIMUS
avkadaSlanin febrik dahi edememiStir.
kendini gok mutsug ve bikkin hisseden, hayata

dair bir hedefi olmayan Denij nerede hata
yaph gini diSinmektedir.
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Asagida Denizin bir giiniinii nasil qecirdigini gdriivorsunuz. Sanirm
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Haydi Deniz'e biraz yardim edelim.
Sizce Deniz nerede hata yapiyor?
Bu davranislarin yerine neler yapmali?
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KESKE GUNLER 48 SAAT OLSA DEDIGINIZ ZAMANLAR OLDU
MU?
YA DA YAPMAK ISTEDIM AMA VAKTIM YOKTU DEDIGINIZ
SEYLER?

Gun icinde yapmamiz gereken br ¢cok sey var. Bunlari
bazen bir giine sigdirmakta zorlaniriz. Bunu
kolaylastirmak icin bir 6nerimiz var. Haydi PLANLI
SAATLERIMIZi inceleyelim.

OKUL

: UYKU
DINLENME TEST
AKSAM | ODEV B
YEMEGI W

SIZLERDE GUN ICINDE YAPACAKLARINIZI BU
ORNEKLERDEN YOLA CIKARAK PLANLAMAYI
DENEYEBILIRSINIZ. BIR SONRAKI SAYFADA SiZi

SAATLERINIZI BEKLIYOR. 7
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EG'D PLANLI SAATIM

BIR ONCEKI SAYFADA PLANLI SAAT ETKINLIGININ BIR
ORNEGINI GORDUK. ASAGIDAKI SAATLERI
KULLANARAK SIZLERINDE KENDI PLANLI
SAATLERINiZI OLUSTURABILIRSINIZ. CIZELGEYi
COGALTARAK YA DA KENDI SAATLERINIZI CIZEREK
BIR HAFTA BOYUNCA PLANLI SAAT ETKINLIGINI
YAPABILIRSINIZ.

BU SAAT BiR GUNDEKI iLK BOLUMUNDEKI 12 SAATi BU SAAT BiR GUNDEKI iKiNCi BOLOUMUNDEKI 12
TEMSIL EDiYOR. SAATI TEMSIL EDiYOR.
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DERS CALISMA PROGRAMI HAZIRLARKEN NELERE DIKKAT ETMEMIZ
GEREKTIGINI OGRENMEYE VAR MISIN?

v~ ILK IS KENDIMIZE BiR HEDEF BELIRLEMEKTIR. BU HEDEF BiZiM
YETENEKLERIMIZ VE ILGILERIMIZLE DOGRU ORANTILI GERGEKCI BiR HEDEF
OLMALIDIR. AYRICA DAHA KISA DONEMLI HEDEFLER SECILMELIDIR.
ORNEGIN NOTLARI YUKSELTILMESI GEREKEN DERSLERE ODAKLANIP
ORTALAMAY| YUKSELTMEYE CALISMAK BUNLARDAN BiRi OLABILIR.

v CALISMA PROGRAMLARINI KENDINIZE GORE UYARLAMAYI DENEYIN. BIR
HAFTALIK DENEME SURESINDEN SONRA KUCUK DEGISIKLIKLERLE KENDINIZ
ICIN GUZEL BIR PROGRAM HAZIRLAYABILIRSINIZ.

« KISA SURELI DE OLSA GUNLUK TEKRARLAR MUTLAKA YAPILMALIDIR.
AYRICA ALISTIRMA VE TEST ETKINLIKLERI DE BILGILERI PEKISTIRIR. KITAP
OKUMA DA MUTLAKA GUNLUK PLANA EKLENMELIDIR. SINAVA HAZIRLIK

SURECINDE OKUDUGUNU ANLAMA BECERISI iSIMIZi
KOLAYLASTIRACAKTIR.
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30 DK GUNLUK
TEKRAR

30 DK
ALISTIRMA

30 DK TEST
GOZME

30 DK ODEV

30 DAKIKA
KITAP OKUMA

ORNEK CALISMA PLANI

SALI CARSAMBA PERSEMBE CUMA
-
-

30 DK GUNLUK
TEKRAR

30 DK
ALISTIRMA
30 DK TEST
COZME
30 DK ODEV
30 DAKIKA KITAP
OKUMA

30 DK GUNLUK
TEKRAR

[
30 DK
ALISTIRMA
-
30 DK TEST
COZME
-
30 DK ODEV
[
30 DAKIKA KITAP
OKUMA

30 DK
ALSTIRMA

30 DK ODEV

30 DK GUNLUK

30 DK GUNLUK LEKRAR
TEKRAR
30 DK
ALISTIRMA
-
30 DK TEST 30 DK TEST
COZME GOZME
30 DK ODEV
[
L 30 DAKIKA KITAP
30 DAKIKA KITAP ST
OKUMA

BU PLAN SIZLERE ORNEK OLMASI ICIN HAZIRLANMILSTIR. KENDINIZE UYGUN DUZENLEMELERI
YAPARAK KULLANMALISINIZ. TIPKI DIGER BIR COK SEYDE OLDUGU GIBI DERS CALISIRKEN PLAN
DAHILINDE ILERLEMEK OLDUKCA ONEMLIDIR.

PLAN YAPARKEN GUN ICERISINDE MUTLAKA KENDINIZE, AILENIZE VE ARKADASLARINIZA VAKIT
AYIRIN. PLANIN TAMANINI DOLDURMAK SIKICI OLACAGI ICIN UYMASI DA BIR O KADAR ZOR

OLACAKTIR.
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Yolculugumuzu tamamliadik. Bu strecte neler

ogrendiniz?
AT#

Bu yolculuk sizde neleri degistirdi?
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