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< Televizyon programlari, gesitlilik ve konu ac¢isindan
oldukc¢a zengin yayinlar sunmakta ve farkinda
olmadan ciddi zaman kayiplarina yol acmaktadr.

<» Her programi izlemek yerine, ilgi duydugunuz, sizi
zihnen yormayacak yayinlar tercih edin.



< Televizyon seyrederken asla ders calismayin; bu tir
davranislar zihnin aktivitesini diigtirtir ve buna dayali
olarak gerekli algilama seviyesini koruyamazsiniz.

<»Gunlik ortalama televizyon izleme siirenizi bir saatin
ustliine ¢cikarmayin.
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aragtifmalarina gore, miuzikli ortamlarda calisanlarda
@PTensie miktari normalin altindadir. Miziksiz ortamlarda

calismaya kendinizi zorlayin; eger ortamda miizik
olmayiniga Calisma istekliliginizi kaybediyorsaniz hic
07811z muzikle (klasik miizik gibi) calisma
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- Telefon Muhabbetlerine
Koyun :

birisi de telefondur. Telefon konuflh
tutmamaya, bos sohbetlerle zama
dikkat edin.

Gerekirse, calisma saatlerinizi arl
bu saatler arasinda cok acil olmagiikc
onlardan rica edin.




<+Ailenize, o saatler arasinda arayanlar1 not almalarini ve
gerekmedikce sizi cagirmamalarini soyleyin. Bu
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<*Yapmaniz gerekenleri calismanin oncesinde veya
sonrasinda yapin; araya giren bu tiur davranislar
calisma siirenize dahil oldugundan size fazla
calistiginiz hissini vererek aldatici olur.
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Asiri Calismanin da Zarari Vardir

<*Ders basinda ilgisiz seylerle ugrasmak ne kadar zararh
ise, araliksiz ders calismak da o kadar tehlikelidir.

<»Unutmayin sizler birer insansiniz ve her insan gibi
dinlenme ihtiyaciniz vardir. Basarili olan ogrenciler
durup dinlenmeden calistiklar1 icin degil, sistemli
calistiklar1 icin hedeflerine ulastilar.




< Siz de kaldiramayacaginiz bir programi takip etmeye
calismayin; bu durumda veriminiz iyice diiser ve bir
stire sonra hic calisamaz hale gelirsiniz. O halde,
calisma aralarina mutlaka dinlenme stireleri ekleyin.







<*Dogal gidalar alin; mevsim dis1 turfanda sebze ve
meyvelerden, uyarici veya uyku getirici yiyecek ve
iceceklerden uzak durun. Dogal beslenmenin
calismalariniza faydasi vardir.
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