Kiiciik adimlar ilkesini
Unutma!
Hig ilerleyememektense kiiglik
adimlarla ilerlemek basariyi
Yakalamana yardimci olacaktir!

Uygulanabilir bir plan olustur
Gercekei hedefler koy
Gerceklesmesi zor yogun bir
program hazirlandiginda istenilen
hedeflere ulasilmasi zor olur bu
da motivasyonu dtistirtir

Uzun siireli calisma konusunda
zorlaniyorsan
Pomodoro teknigini kullan

Amacin ¢cok calismak degil
verimli calismak olsun

Calisma ortaminda dikkatini
dagitacak esyalari bulundurma

(resim-posteprcnkli kirtasiye malzemeleri vb..)

Calisirken gerekli kaynaklari
hazirla ve ¢alisma esnasinda
siirekli masadan kalkma

Hedef Belirle 25 dk Calig
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4 Pomodoro sonrasi: 30 dk mola

Telefonunu sessize al ve ders
calisacagmn siire iginde
g6z éntinde bulundurma

Sadece konu tekrari yapmak
ders calismak degildir unutmat
Mutlaka soru ¢oziimii ile
konuyu pekistir.

Kafa karisikhigi yasamamak ve
motivasyonu saglamak adina
giinliik yapacaklarini planla

Siirekli sevdigin veya basarih
oldugun derse calisma

SANLIURFA
FEN LISESI
Psikolojik Danisma
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Basariy:1 Arttirma
Yontemleri

Her giin masaya oturdugunda
acaba ne ¢alissam diye diistintip
zaman kaybetmektense onceden

belirledigin eksiklerine gore

bir caligma diizeni olustur.
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Ders ¢alisma aralarinda verdigin
10-15 dk’lik molalarda asla
telefonu eline almal!

Aksi takdirde mola siiren far-
kinda olmadan uzayacak ve bu
da giinliik calisma rutininin
bozulmasina sebep olacaktir.

Verecegin ders molalarini
istemsiz uzatiyor ve tekrar ca-
hismaya baslayamiyorsan alarm

kur ve mola siiren bittiginde
calismaya devam et



