
ÇALIŞMA
VERİMLİ 



1

2

3

Çalıştığın ortamı değiştir ve düzenle

Etkili okuma yap

Etkili dinleme yap 4

5

6 Pomodoro tekniğini kullan

Hedefine odaklan

Anda tek bir iş üzerine odaklan



7

8

9

Çalışman gerektiğini çevrene bildir

Yapılacaklar listesi ile güne başla

Haftalık planlarla ilerle10

11

12

Her gün yap

Ders buddysi /leri bul

Hayatta griler olduğunu unutma



1) Çalıştığın ortamı değiştir ve düzenle

Çalıştığın yeri ve masanı tertemiz hale getir.
Hangi elini kullanıyorsan onun tersinden ışık

gelecek şekilde masanı konumlandır.
Etrafından dikkat dağıtıcı resim veya objeleri
kaldır. Sadece çalışacağın materyaller kalsın.

Masanın karşısına hedefini yazabilir ya da
hedefinin resmini çizip asabilirsin 

Telefonunda ki faydasız uygulamaları sil ve
bildirimleri sessize al. Hatta mümkünse odandan

çıkar.





Kendimiz için bu
dönemlik orta
vadede bir hedef
belirleyelim mi?

ETKİNLİKK ZAMANI
Sınıfımızın Hedef

Kavanozu





Bir çok şeyi aynı anda yapmaya çalışma 
O an tek bir ders çalış. Zihninin bir
köşesinde fiziğin ne kadar zor olduğuna
dair distopyalar kurma:)



  1)İLERİYE BAK 2)FİKİRLERE DİKKAT ET
  3)İŞARETLERE UYANIK
OL

6) NOT TUT  4)KATIL   5)ARAŞTIR 



  1)İZLE 2)SOR   3)OKU

  4)ANLAT   5)TEKRARLA



25 dakika ders/iş 5 dakika mola
prensibiyle çalışır.
Bu şekilde 4 pomodora çalışıldıktan
sonra 30 dakika mola verilir.
Bir işe tam odaklanmak ve içsel
motivasyonumuzu diri tutmak için
kullanılabilir.





Hayatın %10'u başına gelenler %90'ı onlara nasıl
tepki verdiğindir.
Ortak yaşam alanımdaki kişilere bildirim:
"Ders çalışma konusunda kararlılığımı sürdürmeye
çalışıyorum. Sizlerden de bana destek olmanızı
beklliyorum. Ders çalışmak zor ama sizin vereceğiniz
destekle işim önemli ölçüde kolaylaşacak. Bu süreçte
tv'nin sesini yükseltmek, evin içinde çıkabilecek
herhangibir gerginlik ya da beni dağıtabilecek
herhangibir ses konusunda daha dikkatli olmanızı rica
ediyorum. Tabi kii aralar vereceğim. O sırada birliikte
sohbet edebiliriz. Onun dışında sizinde benimle
birlikte sessizlik kampına girmenizi rica ediyorum. Bu
ders çalışma kararını ancak sizin desteğinizle devam
ettirebilirim. Bu kararı geleceğim için aldım. Lütfen bu
kararıma destek verin."



Birlikten kuvvet doğar.
Whatsapp grubu
kurulmalı
Dersler, Derse başlıyorum
mesajı, günlük planlar vs.
paylaşılabilir.





9)Yapılacaklar listesi ile güne başla

Günlük tekrar yapılacak
Pomodoro tekniğine

uyulacak
10 sayfa kitap okunacak







Bir gün çok fazla çalışıp
diğer gün hiç kitap yüzü
görmemizlik yapma
Vasat olmak iyidir :)
Ders çalışmak diş
fırçalamak gibi bir rutine
dönüşebilir.
TABİİ YETERİNCE SEBAT
EDERSEN :)



BUNUN İÇİN ZİNCİRİ
KIRMAMAYI
DENEYEBİLİRSİN:)))

https://mega.nz/file/2pskFDoI#xuanjvjcRH
wGKVA0-ZK0eV6hV9tX-
JlUqKVgtMb6Zjw  
İşte bunun için bir link
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Teşekkürler


