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1) Çalıştığın ortamı değ�şt�r ve düzenle

Çalıştığın yer� ve masanı tertem�z hale get�r.
Hang� el�n� kullanıyorsan onun ters�nden ışık

gelecek şek�lde masanı konumlandır.
Etrafından d�kkat dağıtıcı res�m veya objeler�
kaldır. Sadece çalışacağın materyaller kalsın.

Masanın karşısına hedef�n� yazab�l�r ya da
hedef�n�n resm�n� ç�z�p asab�l�rs�n 

Telefonunda k� faydasız uygulamaları s�l ve
b�ld�r�mler� sess�ze al. Hatta mümkünse odandan

çıkar.
 



Kend�m�z �ç�n bu
döneml�k orta
vadede b�r hedef
bel�rleyel�m m�?

ETKİNLİKK ZAMANI
Sınıfımızın Hedef

Kavanozu





B�r çok şey� aynı anda yapmaya çalışma 
O an tek b�r ders çalış. Z�hn�n�n b�r
köşes�nde f�z�ğ�n ne kadar zor olduğuna
da�r d�stopyalar 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 dak�ka ders/�ş 5 dak�ka mola
prens�b�yle çalışır.
Bu şek�lde 4 pomodora çalışıldıktan
sonra 30 dak�ka mola ver�l�r.
B�r �şe tam odaklanmak ve �çsel
mot�vasyonumuzu d�r� tutmak �ç�n
kullanılab�l�r.





Hayatın %10'u başına gelenler %90'ı onlara nasıl
tepk� verd�ğ�nd�r.
Ortak yaşam alanımdak� k�ş�lere b�ld�r�m:
"Ders çalışma konusunda kararlılığımı sürdürmeye
çalışıyorum. S�zlerden de bana destek olmanızı
bekll�yorum. Ders çalışmak zor ama s�z�n vereceğ�n�z
destekle �ş�m öneml� ölçüde kolaylaşacak. Bu süreçte
tv'n�n ses�n� yükseltmek, ev�n �ç�nde çıkab�lecek
herhang�b�r gerg�nl�k ya da ben� dağıtab�lecek
herhang�b�r ses konusunda daha d�kkatl� olmanızı r�ca
ed�yorum. Tab� k�� aralar vereceğ�m. O sırada b�rl��kte
sohbet edeb�l�r�z. Onun dışında s�z�nde ben�mle
b�rl�kte sess�zl�k kampına g�rmen�z� r�ca ed�yorum. Bu
ders çalışma kararını ancak s�z�n desteğ�n�zle devam
ett�reb�l�r�m. Bu kararı geleceğ�m �ç�n aldım. Lütfen bu
kararıma destek ver�n."



B�rl�kten kuvvet doğar.
Whatsapp grubu
kurulmalı
Dersler, Derse başlıyorum
mesajı, günlük planlar vs.
paylaşılab�l�r.





9)Yapılacaklar listesi ile güne başla

Günlük tekrar yapılacak
Pomodoro tekn�ğ�ne

uyulacak
10 sayfa k�tap okunacak







B�r gün çok fazla çalışıp
d�ğer gün h�ç k�tap yüzü
görmem�zl�k yapma
Vasat olmak �y�d�r :)
Ders çalışmak d�ş
fırçalamak g�b� b�r rut�ne
dönüşeb�l�r.
TABİİ YETERİNCE SEBAT
EDERSEN :)



BUNUN İÇİN ZİNCİRİ
KIRMAMAYI
DENEYEBİLİRSİN:)))

https://mega.nz/f�le/2pskFDoI#xuanjvjcRH
wGKVA0-ZK0eV6hV9tX-
JlUqKVgtMb6Zjw  
İşte bunun �ç�n b�r l�nk
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SİYAH GRİ BEYAZ





 





Teşekkürler


