Giuniin hangi saatlerinde ders calisalim?

Verimli calismanin temel ilkelerinden biri de zaman denetiminin
saglanmasidir. En verimli ders calisma saatler yani anlama ve dikkat
yogunlasmasi zaman araliklarinda ve giintn belli saatlerinde artar ve
azalir.

Bunun icin dncelikle iyi bir yansitici gézlem yapilmahdir.
Go6zlem sonunda;

-Hangi saatlerde calistigimda daha kolay anliyorum?
-Hangi saatlerde zorlaniyorum?
-En verimli gcalisma saatler hangileridir, tlrt sorulara cevap alinacaktir.

Calismalari en kolay 6grenilen ve dikkatin en kolay toplanabilen
saatlerde gergeklestirilmesi gerekir. Ders calisma zamanini planlanirken;
baskasini 6rnek almak yerine, kendi yetenek, bilgi, beceri, tutum ve
ihtiyaclardan yola gikmak daha yararh olacaktir. Cinkl her birey kendine
6zgl oldugdu icin dersi anlama ihtiyaci, tekrar yapma sireleri de
birbirlerinden farkh olacaktir. Calisma plani yapilirken; derslerin zorluk
kolaylk derecelerini goz 6nine alinmalidir. Zor gelen dersleri dikkatin en
iyi yogunlastirabilecek saatlerde olmalidir.

Ideal ders calisma saat araliklari kisiden kisiye degisiklikler
gbsterebilmektedir. Ancak en verimli saatler, birgok insan igin sabah
saatleridir.

Cunkl bu saatlerde;

eBeyin dinlenmis,

eGerekli uykuyu aldigimizdan dolayi ders calisirken uyuma ihtimali disik,
eCevrede dis uyaranlar etkin degil,

eDikkatimiz daha acik olacaktir.

Sinav Kazandiran Saatler
07.30 -11.00

Konunun uzmanlarinin bildirdiklerine gdére kortizon gibi uyaniklik veren
hormonlarin en fazla salgilandigi donem sabah 08.00-11.00 arasidir. Bu
saatlerin; planlama, dlizenleme ve ileriye donluk yapici fikir Gretimi igin en
verimli saatler oldugu gériisiinde birlesiyor. Ozellikle bilissel siireclerin ise
kosuldugu matematik, fen bilimleri gibi diisinmeyi gerektiren derslerin bu
saatler arasinda calisiimasinda fayda vardir.

16.00- 18.00
Saat 16.00- 18.00 arasi zihni canlihdin geri déndigl saatlerdir.

Bilgilerin kisa sireli hafizadan uzun slreli hafizaya almak istediginiz
konulari calismak icin ideal zaman araligidir. Bu saatler araliginda sabah



ogrenilen derslerin tekrar edilmesi gereken saatlerdir. Yapilacak etkili ve
verimli tekrarlarla bilgilerin kaliciligi saglanmis olacaktir.

19.30 -22.30

Saat 19.00’dan sonra yine zihni ¢alisma igin verimli bir ara
gb6zlenmektedir.

Bu zaman araldi yaklasik 3 saat slriyor. Bu saatlerde yenilen yemeklerin
sindirimi kismen yapilmis, beyin yeni bir 6grenme ve tekrarlar icin hazir
hale gelmis olacaktir.

Zihnin isleyisi bakimindan tekrarlarin aksama dogru 16.00-18.00 arasi
yapilmahdir.

Zaman nasil etkin kullanilabilir?

eHerhangi bir dersle ilgili calisma gun ve saatlerinizi belirlerken; o dersin
sinifta veya dershanede islendigi gline yakin olmasina dikkat edilerek,
eCalisma saatlerini mimkiin oldugunca her giin ayni saatlerde koyarak,
eCalisma saatlerinizi mimkin oldugunca yemek saatiyle cakistirmamaya
0zen gostererek,

eVerimli calisma igin en yararlh zaman dilimleri ortalamal.5 saatlik
surelerdir.

eEvden okula gelirken, servislerde ve diger araglarda zamani daha verimli
hale getirerek,

eBunun igin de bu tlre durumlara daha dnceden hazirlikli olarak cantada
ya bir kitap ya da daha énceden hazirlanacak kiglk kartlara ders notlari
yazarak degerlendirilmelidir.

Kalicl bir 6grenme icin bellemek istediginiz konular tzerinde ilk olarak
zihnin en acik oldugu sabah saatlerinde yogunlasmakta fayda vardir.

Rehberlik Servisi



