
ETKİLİ ZAMAN
YÖNTEMİ İÇİN

CANLI DERSLERİNİZİ TAKİP
ETMEK İÇİN ZAMAN ÇİZELGESİ
OLUŞTURUN.

HEDEFLERİNİZİ BELİRLEYİN!

YAPILACAKLAR LİSTESİ ÇIKARIN.

ÖNCELİKLERİNİZİ BELİRLEYİN.

GÜN İÇİNDE EN VERİMLİ
OLDUĞUNUZ ZAMANI BULUN.
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KÜÇÜK ŞEYLERİN BİRİKMESİNE
İZİN VERMEYİN.

GERÇEKÇİ  OLUN .

'''HAYIR'' DEYİN.
Okul Psikolojik Danışmanı:

Fatma Özkan



KİŞİSEL ZAMAN
YÖNETİMİ HESAP

MAKİNESİ
YÖNERGE::Çoğumuz günlerimizi ebeveynlerimizin,öğretmenlerimizin ve
bizden beklentisi olan diğer kişilerin isteklerine karşılık vermekle
geçiriyoruz. Bu sonucunda yapılacaklara zaman kalmadı için stres
yaşıyoruz.Bu stresi azaltmanın ilk adımı şu anda zamanı nasıl
kullandığımızdır. Şimdi  bir gününüzü düşünün ve nelere zaman
harcadığını görelim.
1.Size ait tam 24 saatiniz var..
2.unutma sıradan( hergün yaptığın) bir gününü düşün.Neye kaç dakika ya
da saat harcadığını yanlarındaki kutucukara yaz.

ödev,ders çalışma

b�lg�sayar oynama,sosyal medya

Yemek yeme(sabah,akşam,öğle..)

Kİş�sel bakım(banyo vb.)

Yazdığınız
rakamları topla 

24 saatten
çıkar.

d�ğer(bel�rt)

canlı dersler

Gece Uyuma

spor,a�le oyunları,hob�ler,res�m..

tv,müz�k

24-?= SONUÇ
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Nelere daha fazla zaman ayırdım?

• Zamanımı en fazla…… yaparak geçirmişim. 
• Neleri azaltmalıyım?

• Nelere daha fazla yer vermeliyim?
• Önceliklerim neler olmalı?

KENDİNE SOR?

ZAMAN ÇARKINI

YAP.

ZAMAN ÇARKIYLA

ZAMANINI PLANLA!!

(ÖRNEKTİR)

• Hiç zaman ayırmadıklarım neler?



ZAMAN TUZAKLARI !!
HEDEFSİZLİK.

PLANSIZLIK..

ertelemek.

ÖNCELİKLERİnİN BELİRSİZLİĞİ.

oyalanmak..

kararsızlık..
AŞIRI KENDİNE GÜVENME

VEYA GÜVENSİZLİK.

ZAMANSIZLIK.. STRES.

GÜÇ OLANDAN KAÇINMA .

ÖN YARGILAR.

ÖZ DİSİPLİN YOKSUNLUĞU..

HAYIR DİYEMEME.

düzensizlik.

SOSYAL MEDYA.

ACELECİLİK.

FAZLA TV,İNTERNETTE
ZAMAN GEÇİrmek.

aynı anda birçok 

işle uğraşmak .



GÜNLÜK
YAPILACAKLAR

LİSTESİ



Zaman;
Yer�ne konması,ger� döndürülmes�

yen�lenmes�,depolanması,satın alınması
mümkün olmayan kaynaktır.

VAZGEÇEMEDİKLERİN. ÖNCELİKLERİN.

ZAMAN HIRSIZLARIN. EN VERİMLİ OLDUĞUN 

ZAMANLAR.



Kısa, orta ve uzun vadedeki

hedeflerinizi belirleyin.

Beklenmedik, ani gelişecek
durumlar için esneklik payı

bırakın.

ZAMAN PLANLAMAZAMAN PLANLAMA

PİRAMİDİPİRAMİDİ

Zaman hırsızlarınızı belirleyin.
Önceliklerinizi kesinleştirin.

Planınızı bir

 haftalık oluşturun.

GÖREBİLECEĞİNİZ 

YERE ASIN

Günlük olarak 
YAPACAKLARINIZI BELİRLEYİN.

Okul Psikolojik Danışmanı:Fatma Özkan


