() cocuBUNUZU DESTERLEYIN
VELILER NE YAPMALI? Y .
ij \__ . Gocugunuzun planli ve

programli olmak icin

COCUGUNUZUN ZAMANINI PLANLAMASINA : gosterdigi gayreti
YARDIMCI OLUN { . .
desteklediginizi hissettirin.

Cocugunuzun ders saatleri, odevleri, =~
etkinlikleri ve dinlenme zamanini Q ESNEK OLUN
diizenlemesine yardimci olun. Giinlilk  hayatta beklenmeyen olaylarin
Planlarini yazili olarak tutmasini ve yasanmasi normaldir. Beklenmeyen olaylar
siirekli ulasabilecegi bir yerde olmasina sonrasi plan konusunda cocugu sikistirmak
0zen gosterin. stres yasamasina sebep olabilir.
Q DIKKAT DAGTTICT UNSURLARDAN Hakkari Rehberlik Ve Arastirma Merkezi
RAGININ | P , \ N

Cocugunuzun calisma saatlerinde dikkatini
dagitacak seylerden kacinmasina yardimci

olun. Bunun,; calisma ortaminda televizyon,

telefon vb. dikkat dagitici unsurlarin

bulunmamasina yardimci olun. o R o
9 Adres: Bulak Mahallesi Fidan Hanim
©) ¥ Caddesi Karayollari Yani Merkez/Hakkari
oC

Telefon: 0438 211 31 73
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ﬂa Q PLANITAKIP EDIN
) E Posta: 225455 @meb. 1 2k.ir
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Cocugunuzla birlikte plani inceleyin, giinliik P

o 5 o o) Web: hakkariram.meb.k12.tr
planda eksiklik olup olmadigini birlikte X
kontrol edin. Eger aksama yasaniyorsa bunu instagram: @ ramhakkari

nasil telafi edebileceginizi konusun.

X | X Hesabi: @ RamHakkari




ZAMAN NEDIR?

Zaman, yerine konmasi, geri
dondiiriilmesi, yenilenmesi,
depolanmasi, satin alinmasi
mumkiin olmayan bir

kaynaktir.

ZAMAN YONETIiMiNiN ONEMi

Islerin yapilacaklar listesi halinde
organize edilip belirli bir plana
baglanmasi gerekir. Zaman etkili
bir sekilde yonetebilen kisiler daha
az endise duyar, stres yasamaz ve

hata yapma olasiliklari azalir.

ZAMAN YONETiMi DONGUSU
Q ZAMANI ALGILA

Zaman algisi yasantilarin, duygularin ve deneyimlerin
siiresinin  0znel olarak tahmin edilebilmesini,

algilanmasini ifade etmektedir.

ZAMANI YONETMEDERI
ZORLUKLARI FARK ET

Kisinin zamanla arasindaki kisisel iliskiyi anlayip sorunlarini
ortaya koymasi ve bu sorunlan cozmek isteyip

istemedigine net olarak karar vermesi gerekir.

3 ZAMANI YONET

Kendini tam, giiclii ve zayif yonlerini, verimli ve verimsiz
saatlerini, kendine iyi gelen durumlari, iyi bilen kisi kendini

ve zamanini yonetir.

4 ZAMANTUZARLARINITANI

e Plansizlik o Hafife alma ya da on

o Bireysel hedeflerin yargilar
belirsizligi o Onceliklerin belirsizligi
« Eteleme ve oyalanma o Stres ve zaman baskisi
o Kendine agir giiven ya da o Aliskanliklarin
giivensizlik kontroliinde olma

« Hayir diyememe ya da asini o Gii¢ olandan kaginma

sosyallik

5 ZAMANI VERIMLI KULLAN

o Oncelikleri Belirleyin
o Plan Yapma Aliskanligi Gelistirin

o Gereksiz duraklamalar Onleyin




