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ILETiISIME GECILECEK KiSi:

YAKINLIK DERECESi (ANNE-
BABA-DIGER )VE ADI:

LETiSIME GECILECEK Kisi: TELEFON NUMARASI: ILETiISIME GECILECEK Kisi:

YAKINLIK DERECESi (ANNE- YAKINLIK DERECESi (ANNE-
BABA-DIGER) VE ADI: BABA-DIGER) VE ADI:

TELEFON NUMARASI: TELEFON NUMARASI:

ACiL DURUMDA ULASABILECEGi
KiSILER LISTESI

Bu telefon bilgilerini her zaman yaninda
bulundurman senin icin iyi olacaktir.
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HEDEF AGACIM

BASARI PLANIM:

Adim 1:

Adim 2:

5 YILLIK HEDEFIM

IP

AYLIK HEDEFIM

YILLIK HEDEFIM

Adim 3:

Adim 4:

OLMAK ISTEDIGIiM




GUNLUK
RUTINIM =




Kitabim,defterim silgim ve ben
derse hazir miyim \

Derse baslamadan
once mutlaka
kahvalti etmeliyim ki zihnim

acilsin.
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4

Sessizlik

Giyinip ders icin
hazirlanmam [

\\ enerjimi

f\ yukseltir.

L ———

Derse katilmali,s6z

klanmami saglar.

oo el

Yatarak canl derse almali, anlatmali ve Su igebilirim.
baglanmamal, soru sormaliyim. Fakat masamda
sandalyede oturup dikkatimi
masa basinda olmaliyim. dagitacak yiyecekler
olmayacak..
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EBA TV FREKANSLARI

Tirksat Uydu Frekanslari
Tirksat Kablo

Tivibu

Turkcell TV+

Vodafone TV

D-Smart

Bein Digiturk

ela tv elatv elatv

HD: Alis Frekansi 12 084 MHz  Polarizasyon Yatay (H) Sembol Orani: 15 750 FEC 2/3
SD: Alis Frekans: 11 916 MMz Polarizasyon Dikey (V) Sembol Orani: 30 000 FEC 3/4

932 Kkanol  465. Kanal 933 Kkanal 466, Kanal 934 kanal 467 Konal

41 konal 401 Kanal 412 Konal 402 Kanal 413 Konal 403, Kanal
106. kanal 107. kanal 108. xanal
151 Kanal 152 Kanal 153, Kanal
138 kanal 139.kanal 140 «onaol

151 kenal 152 Kanal 153, kanal




EBA TV PROGRAMIM

PAZARTESI
CARSAMBA

PERSEMBE



CUMARTESI

EBA TV PROGRAMIM

Giinliik ve haftalik yayin
akisina www.eba.gov.tr ve '
www. trt.net.tr adresinden
ulasabilirim
Ayrica, her aksam yayin
sonlandiktan sonra ve
sabah yayin baslayana
kadar televizyon
ekranindan
goriintiileyebilirim.
Tekrar zamanlarini da takip
etme imkanim oldugunu




DERS
PROGRAMIM
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PAZARTESI: PERSEMBE: \ ‘
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HAFTALIK CALISMA
PROGRAMIM
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HAFTALIK YAPILACAK LiS1:EM
ODEV/SORU/KITAP HEDEFi 1 .in.

& YAPILACAKLAR LiSTESi YAPILACAKLAR LISTESI YAPILACAKLAR LISTESI

' .. YAPILACAKLAR LISTESI YAPILACAKLAR LISTESI YAPILACAKLAR LISTESI
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R ORLES YAPILACAKLAR LISTESI
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CABAMI DEGERLENDIRMEM VE
GELECEK HAFTADAN BEKLENTIM:

OO




BU HAFTA OKUDUKLARIMDAN
IZLEDIKLERIMDEN
NOTLAR Tarih:

iZLEDIKLERIM:

OKUDUKLARIM:




NI PLANLARKEN DIKKAT EDECEGIM
NOKTALAR

Bazen hicbir seye zamanim yetmiyor,
planladigim gibi hi¢ bir sey gitmiyor
diyorum.Zamani planlarken kucuk zaman
dilimlerinden baslamaliyim.Planim bana 6zgu
olmali.Arkadaslarimin planlari bana uygun
olmayabilir. Kendime 6zel plan hazirlarken
yaklasik bir hafta boyunca, bir ginde(24 saat)
neler yaptigimi not almaliyim. Bir hafta
sonunda aslinda neye ne kadar vakit
: harcadigimi, onemli ya da oOnemsiz tum
- etkinliklerimi ve beni ne kadar mesgul ettigini
kolayca anlamis olacagim.

GUnluk planima hedefledigim
konu/soru/kitap/film vb. yazmaliyim. Plani
uygularken onemli gordugum islere oncelik
vermeye, daha onemsiz dedigin isleri araya
serpistirmeye oOzen gostermeliyim. Ayni

ZAMA

Zamani daha etkili kullanmak i¢in gunluk
planimin yani sira, akllima gelen her seyi not
alabilirim. Boylece hem unutmamis olurum
hem de yapmam gerekenlerin énunde yazil
olarak durmasi daha kolay planlama yapmami
saglar.Calisacagim dersleri komple dustinmek
yerine daha kucuk parcalara bolmeyi
denemeliyim. Ornegdin Turkce'de Ciumlede
Anlam calisacagim demek yerine, konu
anlatimh kitaptan Cuimlede Anlam konusunu
okuyacagim, Cumlede Anlam ile ilgili bir video
izleyecegim, Cumlede Anlam konusundan iki
test cozecegim seklinde Uc¢ ayri ise bolersem
calisma goziumde buyumeyecek ve daha net
bir yol haritam olacak.
islerimi ertelememeliyim. Erteleme durumum
oldugunda onumdeki engelleri
zamanda gunun hangi saatlerinde daha vg . . N 9

imli St d o . i degerlendirmeliyim ve telafisini yapmaliyim. [’
Yerlr.n ', yaliztigimi .da a.r e g .onetrr.\l [ Unutmamaliyim ki biriken calismalar ileride |
islerimi o saatlere yerlestirmem benim ig¢in | - . [,

- EE & karsima tekrar ¢ikacak ve belkide pes etmeme |-
uygun olacaktir.Gun bitiminde o gun neler " S~

. . . B sebep olacak. Gun sonuhaftalik ve ayhk
yaptigimy, yapmayl [steyip yapamadigim degerlendirmelerimi dnemsemeliyim.

4 geylerin jertesi gun-de"n?sn y<::r edmfecegn.'n! \‘\,A__"'I Rldnlamalarima saat dilimleri  yerlestirmem - >
/e hesaplamam gerekli.GUnun degerlendirmesini= SwWr
yapmadan sonraki gune baslamamaliyim.
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ZAMANI P

\m Psikolojik Danisma ve Rehberlik Servisi

Can Cumhuriye

NOKTALAR

L ANLARKEN DIKKAT EDECEGIM

Zaman yonetiminde ve planlamada uyku,
molalar beslenme ve egzersizlerin
planlanmasinin da onemli oldugunu
biliyorum. Verimli calismak, mola vermeden
araliksiz calismak demek degildir.Bunu
kendime hatirlatmam gerekir. ihtiyvacim
oldugunda kendime izin vermem, kafami
dinlendirmem bir sonraki asamada yapacagim
isler icin gereklidir. Ayni zamanda uyku
duzenime dikkat etmeliyim. Fazla uyudugum
icin zamanimi bosa harcayacak, ya da az
uyudugum icin yeteri kadar performans
gosteremeyecegimden eminim.

Aileme ve sevdiklerime de zaman ayirmaliyim.
Vi

EMEK VERDIKCE
HAYALLERIME
ULASACAGIMDAN EMINIM.
BOCALAYACAGIM
ZAMANLAR OLACAK
BILIYORUM.

AMA PES ETMEYIP
SABREDEREK YOLUMA
DEVAM EDECEGIM.

KENDIME sOz
VERIYORUM.
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