KYOV ANADOLU LIiSESI REHBERLIK BULTENI

Sevgili Ogrenciler

Yaklagik 2 haftadir hepimiz evdeyiz. 23 Mart itibariyle uzaktan egitime basladik,
hepinizin bu siireci takip ettigini diisiiniiyoruz. Akademik olarak okuldaki kadar olmasa da
yogun bir program igerisindesiniz. Bu durum hig¢ birimizin aligkin olmadig1 ve yeni
deneyimledigimiz bir durum. Ancak zamanla tiim bu siireci yonetmeye alisacaksiniz.

I¢inde bulundugumuz belirsizlik sizlerde kaygi ve
endise yaratabilir. Uzun siiredir disar1 ¢itkamamak sizleri
sikabilir, 6fkelendirebilir. Verimli ders ¢alisamiyor
olabilirsiniz. Bunlarin hepsini sizinle beraber yasayan pek ¢ok
Ogrenci var, oncelikle bunu unutmayin. Ancak yasadigimiz
durum olaganiistii bir durum ve tiim diinya nasil basa
¢ikacagimizi bulmaya calisiyoruz. Bu konuda sizlerin de biz

yetiskinlere olan destegi cok 6nemli.

Giliniliniizlin tamamin1 bilgisayar basinda ge¢irmeyin. Dersler
bittikten sonra kendinize ekran basinda kisa bir zaman dilimi
ayirabilirsiniz ancak evdeki zamaninizi verimli gegirin. Ailelerinizle
etkinlikler yapin, yemek yapmay1 6grenin, kitap okuyun, izlemek
istediginiz film ve dizileri izleyin, evin iginde veya varsa kendi evinizin
bahgesinde spor yapin.

Bu siireci siirekli olarak “Cok Sikildim” diye ge¢irmek
yalnizca sizleri mutsuz eder. Su noktada i¢inde bulundugumuz
durumu degistiremiyoruz. Ancak bakis agimizi degistirebiliriz. Bu
durumu uzun zamandir yapmak istediklerimizi yapacagimiz bir
firsat olarak degerlendirebilir, ev i¢i yapmay1 Steledigimiz pek ¢ok
seyi yapabiliriz. Siirekli haber kaynaklarini takip etmek ¢ok
saglikli bir yontem degildir, kaygimizi arttirir. Bu yiizden yalnizca
bilimsel temelli kaynaklara giinde 1 veya 2 kez bakin. Kendinize
sosyal medya detoksu uygulayin.

Eger kayginizla basa ¢ikamiyor ve kayginin fiziksel
belirtilerini siklikla yasiyorsaniz liitfen biz rehber 6gretmenlerinizden destek almayi
unutmayin.

Sizleri seviyor ve hepinize saglikli giinler diliyoruz.
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KYOV OZEL ANADOLU LiSESI REHBERLIK BULTENI

Sevgili Ogrenciler,

Siirekli evde oldugumuz su giinlerde zamani yonetmek zor olabilmektedir. Her seyi
yapabilecek kadar zamanimiz oldugunu diisliniip giliniin nasil gectigini anlamadigimiz bir
donemdeyiz. Bu siirecte zamani1 yonetebilmek icin farkli tekniklerin kullanimina goz atacagiz.

1. Eisenhower Matrisi

ABD eski bagkan1 Dwight D. Eisenhower'in gelistirdigi bu matris, bir koordinat
sisteminin "acil - acil degil" ve dnemli - "6nemli degil" olmak iizere 4 e bolerek yapilmasi
gereken islerin ayristrilip kategorize edilmesine ve dncelik sirasinin belirlenmesine dayanir.

a. Acil ve Onemli

Amaglariniz i¢in “hemen” yapilmasi
gerekenlerdir. Ertelenmemesi gerekir. Bu
it = alana yazilacak olan seyler ‘ilk’ yapilacaklar
ONEMLI - ACIL DEGIL olmalidir. Oncelik siramizin en basina
gelmesi gereken islerdir. Ornegin evde

Nelzam?" olunan zaman diliminde okulla ilgili
yapilacagina

karar verin.

seylerin anlik olarak yapilmasi bu
kategoriye girer.

GNEMLi DEEIL - ACTL DEGIL | ACiL - GNEMLI DEGiL b. Acil Degil ve Onemli
Geleceginizde gergek fark yaratan,
kendi isteklerinizin bolgedir. Bir is sahibi
olmak, kitap yazmak, master yapmak, bir

enstriiman ¢almak gibi hedeflerin

bulundugu alandir. Hayatta bizi en ¢cok

ACILIYET DERECESI gelistirecek bolge burasidir. Uzun vaadeli
hedeflerimiz bu alanda yer alir.

Yapabilecek
bagka birine
devredin.

C. Acil ve Onemli Degil

Belirli bir siire icinde yapilmasi gereken ancak sizin aginizdan ¢ok kritik olmayan islerdir.
Baska birisinden destek alarak devredilebilen gorevler bu kategoriye girer. Ya da ev
icerisinde evin siipiiriilmesi gerekir ama bu konuda anne babanizdan veya kardeslerinizden
destek alabilirsiniz gibi.
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d. Acil Degil ve Onemli Degil

Yapmak istediginiz ama yapmasaniz da hayatinizda ¢ok sey farkettirmeyecek islerdir. Daha
onemli iglere vakit ayirmak istiyorsaniz, bu isleri eleyebilirsiniz. Sosyal medya hesaplarini
kontrol etmek, online oyunlar oynamak vb. aktivitelerdir. Asil hedeflere ulasmay1 engelleyen,
erteleyebilecegimiz veya iptal edebilecegimiz etkinlikler bu pencerede yer alir.
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2. Pomodoro Teknigi

Pomodoro teknigi 6zellikle 6grenciler agisindan ders ¢alismay1 kolaylastiracak bir tekniktir.
Bu teknik kisa ¢alisma seanslari ardindan kisa molalar seklinde uygulanir. Kisa stireli calisma
oturumlar1 25 dk molalar ise 5 dk siirer. 25 dk ¢alisma art1 5 dk’lik molalar 30 dk’lik bir
pomodoro eder. Toplam 4 pomodoro tamamlandiginda ise kisi 20-30 dk.’lik daha uzun
molalar verebilir. Genelde giin icerisinde 8 — 16 pomodoro uygulandiginda verimli bir caligma
gerceklestirilebilir. Bu teknigi uygularken 25 dk boyunca elinizdekinden baska hig bir seyle
ilgilenmemek gerekir (telefona bakmamak vb.). Ogrencilerin verimli ders ¢alismasini
saglamak icin giizel bir tekniktir.

3. ABC Yaklasim
Eisenhower matrisini karmasik bulanlar i¢in kullanilabilecek farkli
bir yontemdir. Bu yontemde yapilacak isler 6nemli — orta 6nemli —
az 6nemli olarak kategorize edilebilir. Yapilacak isleri bir ajandaya
kaydederek kendi i¢inde siniflamak bu yontemi uygulamak i¢in
pratik olabilir.

Zaman y6netimi konusunda yapilacaklar isleri siraya koymak
en 6nemli konulardan birisidir. Eger hayatimizi ve zamanimizi
yonetemiyorsak yapilacak pek ¢ok isin arasinda kaybolmak
oldukca kolaydir. Bu sebeple yapilacak isleri aciliyetine ve

Oonemine gore siraya koymak hayatimizi kolaylastiracaktir.
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Siralama konusunda da bu tarz tekniklerden yardim almak bizleri rahatlatabilir.
Rehberlik Servisi
Kaynakga:

https://kariyerheybesi.wordpress.com/2017/09/19/eisenhower-matrisi/
https://www.beyhanbudak.com.tr/iki-mukemmel-zaman-yonetimi-teknigi-eisenhower-matrisi-ve-pomodoro.html
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