"Hedef Belirle, Motive Kal!"
« Kisave Uzun Vadeli Hedefler: Her
belirli hedefler koyarak motivasy
artirabilirsin. Basariya ulastiginda
odullendirmeyi unutmal







"Pla
Calisma Prog
calisma plani ya

e Kisa Molalar Ve
dakikalik molalar



nli Ol, Basariy! Yakala!”

rami Olustur: Gunlik veya haftalik bir

p. Bu program, ders calisirken dagilmani
engeller.

r. 25-30 dakikalik calismanin ardindan 5

ver. Bu, beyni dinlendirir ve verimi artirir.
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"Saglam Uyku, Guglu Zihin!”
e Yeterince Uyu: lyi bir uyku duzeni, hafiz

ve odaklanmani gelistirir. Gunde 7-8 s
uyumaya dikkat et.
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Telefonu U
zorlastirir, b

Dijital Arac
listeleri veya



Teknolojiye Ara, Verimi Yikselt!"

zak Tut: Ders calisirken bildirimler odaklanmani

U yuzden telefonu sessize al veya farkli bir odaya
birak.

lar1 Avantajina Kullan: Calisma takvimleri, gorev

Pomodoro uygulamalari ile zamani daha iyi yonet.
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"Ogrenmeyi Guclend
Aktif Tekrar Yap: Konulari okuduk
ozet cikar ya da test cozerek bilgi

Kendi Cumlelerinle Anlat: Ogrendil

da kendine anlatmak, bilgiyi dah

b

saqlar.



r!”
tan sonra kendine
nin kaliciligini artir.
<lerini baskasina ya
a iyi pekistirmeni




"Calisma
Toplu, duzenli, az ¢
kaynagina sahip olat
gorseller veya esyal
Uzanarak calism
toplamayi zorl




 Ortamini Duzenle!”
letay bulunan, ortalama isi ve isik
1, gurultuden uzak, dikkat dagitacak
ar bulunmayan bir ortam olmalidir.
ak rahat gibi gorunse de dikkati
astirdigi icin tavsiye edilmez.
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