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SERBEST ZAMANINIZI VERIMLI KULLANMA REHBERI

Cukurova Mesleki Egitim Merkezi Ogrencileri I¢in

Sevgili Ogrenciler,

Haftanin bir giinii okulda egitim alirken, geri kalan 4 veya 5 giin boyunca isyerlerinde beden
giicli gerektiren iglerde ¢alistyorsunuz. Bu yogun tempoda, serbest zamaninizi nasil daha
verimli kullanabileceginiz hakkinda bazi 6neriler sunuyoruz. Bu rehber, hem is yasaminizi
hem de kisisel gelisiminizi destekleyecek, saglikli bir denge kurmaniza yardimer olacaktir.

1. Zihinsel ve Fiziksel Saghgimizi Korumak i¢in Dinlenmeye Zaman Ayirin

Yogun is temposu ve okulun getirdigi yogunluk nedeniyle, fiziksel ve zihinsel sagliginizi
korumak ¢ok 6nemlidir. Viicudunuzu dinlendirmek, enerji seviyenizi yiikseltecek ve
verimliliginizi artiracaktir.

Oneriler:

o Uyku Diizeni: Her giin yeterli uyku almaya 6zen gosterin. Fiziksel isler yapmak sizi
yorar, ancak dinlenmis bir zihinle daha verimli olursunuz.

« Kisa Egzersizler: s giiniiniiziin sonunda basit egzersizler yaparak kaslariniz1
rahatlatin.

e Giinliik Dinlenme: Ozellikle hafta i¢ci aksamlari, birka¢ dakika meditasyon yaparak
zihninizi dinlendirin.

2. Hedef Belirleme ve Planlama Yapin

Serbest zamaninizi verimli kullanabilmek i¢in dncelikle bir hedef belirlemelisiniz. Kisa ve
uzun vadeli hedefleriniz, zamaninizi nasil yoneteceginizi belirlemenize yardimci olacaktir.

Oneriler:
o Kisa Vadeli Hedefler: Haftalik gorevler ve 6grenme hedefleri belirleyin. Ornegin,
haftalik bir is becerisi gelistirme hedefi koyun.

e Uzun Vadeli Hedefler: Kariyerinize yonelik biiyiik hedefler koyun. Bu hedefler,
calisma hayatinizi yonlendirir ve motivasyon kaynaginiz olur.
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3. Kendi Kendinize Egitim Alin (Online Kurslar ve Kaynaklar)

Okulda aldiginiz egitimlerin diginda, serbest zamaninizda mesleki bilginizi pekistirebilirsiniz.
Online kurslar ve egitimler, istediginiz alanda bilgi edinmenizi saglar.

Oneriler:

e Mesleki Beceriler: Calistiginiz sektorde veya ilgilendiginiz alanda online egitimlere
katilin.

o Kisisel Gelisim: Zaman ydnetimi, stres yonetimi veya liderlik gibi kisisel gelisim
konularinda da egitim alabilirsiniz.

e Video ve Podcast Dinleme: Giiniin yorgun saatlerinde bir konu hakkinda podcast
dinlemek veya video izlemek, bilginizi artirabilir.

4. Hobilerle Zihninizi Dinlendirin

Is ve okul disindaki zamaninizda hobilerinize ydnelmek, yaraticiligimizi gelistirmenize
yardimci olur ve is stresinden uzaklagsmanizi saglar.

Oneriler:

e Yaratic1 Hobiler: Miizik, resim, yazi yazma gibi yaratici hobilerle ilgilenin.

o Fiziksel Aktiviteler: Yiiriiyiis yapmak, kogsmak veya bisiklet stirmek gibi basit
fiziksel aktivitelerle enerjinizi dengeleyin.

Goniillii Caliymalar: Ilginizi ceken sosyal sorumluluk projelerine katilarak topluma
katki saglayabilirsiniz.

5. Zaman Yonetimi Teknikleri Kullanin

‘Serbest zamaniniz1 verimli kullanabilmek i¢in etkili bir zaman yonetimi yapmaniz gereklidir.

Bu, hem igyerinde hem de okulda verimli olmaniza yardime1 olacaktir.
Oneriler:

e Pomodoro Teknigi: 25 dakika calisip 5 dakika ara vermek, odaklanmanizi artirabilir.

o Haftalik Plan: Haftanin basinda, okul ve is programiniz1 gézden gecirin. Hangi
giinlerde ne yapacaginizi planlayin.

« Onceliklendirme: Oncelikli gérevlerinizi belirleyin. En 6nemli isler ilk siraya alin,
ardindan digerlerini yapin.
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6. Sosyal Baglantilarimiz1 Giiclendirin

Yogun ig hayat1 ve okul hayati arasindaki dengeyi kurarken, sosyal ¢evrenizi ihmal etmeyin.
Insanlarla etkilesimde olmak, stresinizi azaltir ve ruh halinizi iyilestirir.

Oneriler:

o Aile ve Arkadaslarla Zaman Gegirin: Ailenizle veya arkadaslarinizla haftada bir
araya gelerek sosyal iliskilerinizi gii¢lendirin.

o Okul Disindaki Etkinliklere Katilin: is disinda katilabileceginiz okul etkinlikleri
veya sosyal grup aktiviteleri, hem eglenmenize hem de yeni insanlar tanimaniza
yardimei olur.

7. Kendi Gelisiminiz i¢in Yatirnm Yapin

Mesleki egitim, yalnizca is becerilerinizi gelistirmeye yonelik bir siiregtir. Ancak kisisel
gelisim, genel basarinizda biiyiik rol oynar. Serbest zamaninizi, kisisel gelisimle ilgili
yatirimlar yapmak i¢in de kullanabilirsiniz.

Oneriler:

o Kisisel Refleksiyon: Haftada bir giin, kendinizi degerlendirin. Hangi alanlarda daha
iyi olabilirsiniz? Hedeflerinize ne kadar yaklagiyorsunuz?

o Okul ve is Performansimizi izleyin: Mesleki egitim ve isyerindeki basarilarinizi
izleyerek eksikliklerinizi fark edin ve gelistirme alanlar1 olusturun.

8. Eglenceli ve Rahatlatic1 Aktivitelere Zaman Ayirin

Is ve okul hayatindaki yogun temponun ortasinda, eglenceye ve rahatlamaya da zaman
ayirmak onemlidir. Dinlendirici aktiviteler, enerjinizi geri kazanmaniza yardimei olur.

Oneriler:

 Film ve Dizi izlemek: Haftada bir giin, keyif alacagmiz bir film veya dizi izleyin.
o Hikaye veya Siir Yazmak: Duygularinizi yazili olarak ifade edin, bu hem rahatlatici
hem de yaratici bir aktivitedir.

Sonuc olarak, serbest zamanimizi nasil kullanirsamiz kullanin, Kisisel ve
mesleki gelisiminize katki saglayacak her sey, zamanimizi verimli
gecirdiginizin bir gostergesidir. Dengeyi kurarak, hem saghkh bir yasam
siirdiirebilir hem de gelecege daha giiclii adimlar atabilirsiniz.

Basarilar dileriz!
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