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Çukurova Mesleki Eğitim Merkezi Öğrencileri İçin 

SERBEST ZAMANINIZI VERİMLİ KULLANMA REHBERİ 

Sevgili Öğrenciler, 

Haftanın bir günü okulda eğitim alırken, geri kalan 4 veya 5 gün boyunca işyerlerinde beden 
gücü gerektiren işlerde çalışıyorsunuz. Bu yoğun tempoda, serbest zamanınızı nasıl daha 
verimli kullanabileceğiniz hakkında bazı öneriler sunuyoruz. Bu rehber, hem iş yaşamınızı 
hem de kişisel gelişiminizi destekleyecek, sağlıklı bir denge kurmanıza yardımcı olacaktır. 

1. Zihinsel ve Fiziksel Sağlığınızı Korumak İçin Dinlenmeye Zaman Ayırın

Yoğun iş temposu ve okulun getirdiği yoğunluk nedeniyle, fiziksel ve zihinsel sağlığınızı 
korumak çok önemlidir. Vücudunuzu dinlendirmek, enerji seviyenizi yükseltecek ve 
verimliliğinizi artıracaktır. 

Öneriler: 

 Uyku Düzeni: Her gün yeterli uyku almaya özen gösterin. Fiziksel işler yapmak sizi
yorar, ancak dinlenmiş bir zihinle daha verimli olursunuz.

 Kısa Egzersizler: İş gününüzün sonunda basit egzersizler yaparak kaslarınızı
rahatlatın.

 Günlük Dinlenme: Özellikle hafta içi akşamları, birkaç dakika meditasyon yaparak
zihninizi dinlendirin.

2. Hedef Belirleme ve Planlama Yapın

Serbest zamanınızı verimli kullanabilmek için öncelikle bir hedef belirlemelisiniz. Kısa ve 
uzun vadeli hedefleriniz, zamanınızı nasıl yöneteceğinizi belirlemenize yardımcı olacaktır. 

Öneriler: 

 Kısa Vadeli Hedefler: Haftalık görevler ve öğrenme hedefleri belirleyin. Örneğin,
haftalık bir iş becerisi geliştirme hedefi koyun.

 Uzun Vadeli Hedefler: Kariyerinize yönelik büyük hedefler koyun. Bu hedefler,
çalışma hayatınızı yönlendirir ve motivasyon kaynağınız olur.
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3. Kendi Kendinize Eğitim Alın (Online Kurslar ve Kaynaklar)

Okulda aldığınız eğitimlerin dışında, serbest zamanınızda mesleki bilginizi pekiştirebilirsiniz. 
Online kurslar ve eğitimler, istediğiniz alanda bilgi edinmenizi sağlar. 

Öneriler: 

 Mesleki Beceriler: Çalıştığınız sektörde veya ilgilendiğiniz alanda online eğitimlere
katılın.

 Kişisel Gelişim: Zaman yönetimi, stres yönetimi veya liderlik gibi kişisel gelişim
konularında da eğitim alabilirsiniz.

 Video ve Podcast Dinleme: Günün yorgun saatlerinde bir konu hakkında podcast
dinlemek veya video izlemek, bilginizi artırabilir.

4. Hobilerle Zihninizi Dinlendirin

İş ve okul dışındaki zamanınızda hobilerinize yönelmek, yaratıcılığınızı geliştirmenize 
yardımcı olur ve iş stresinden uzaklaşmanızı sağlar. 

Öneriler: 

 Yaratıcı Hobiler: Müzik, resim, yazı yazma gibi yaratıcı hobilerle ilgilenin.
 Fiziksel Aktiviteler: Yürüyüş yapmak, koşmak veya bisiklet sürmek gibi basit

fiziksel aktivitelerle enerjinizi dengeleyin.
 Gönüllü Çalışmalar: İlginizi çeken sosyal sorumluluk projelerine katılarak topluma

katkı sağlayabilirsiniz.

5. Zaman Yönetimi Teknikleri Kullanın

Serbest zamanınızı verimli kullanabilmek için etkili bir zaman yönetimi yapmanız gereklidir. 
Bu, hem işyerinde hem de okulda verimli olmanıza yardımcı olacaktır. 

Öneriler: 

 Pomodoro Tekniği: 25 dakika çalışıp 5 dakika ara vermek, odaklanmanızı artırabilir.
 Haftalık Plan: Haftanın başında, okul ve iş programınızı gözden geçirin. Hangi

günlerde ne yapacağınızı planlayın.
 Önceliklendirme: Öncelikli görevlerinizi belirleyin. En önemli işler ilk sıraya alın,

ardından diğerlerini yapın.
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6. Sosyal Bağlantılarınızı Güçlendirin

Yoğun iş hayatı ve okul hayatı arasındaki dengeyi kurarken, sosyal çevrenizi ihmal etmeyin. 
İnsanlarla etkileşimde olmak, stresinizi azaltır ve ruh halinizi iyileştirir. 

Öneriler: 

 Aile ve Arkadaşlarla Zaman Geçirin: Ailenizle veya arkadaşlarınızla haftada bir
araya gelerek sosyal ilişkilerinizi güçlendirin.

 Okul Dışındaki Etkinliklere Katılın: İş dışında katılabileceğiniz okul etkinlikleri
veya sosyal grup aktiviteleri, hem eğlenmenize hem de yeni insanlar tanımanıza
yardımcı olur.

7. Kendi Gelişiminiz İçin Yatırım Yapın

Mesleki eğitim, yalnızca iş becerilerinizi geliştirmeye yönelik bir süreçtir. Ancak kişisel 
gelişim, genel başarınızda büyük rol oynar. Serbest zamanınızı, kişisel gelişimle ilgili 
yatırımlar yapmak için de kullanabilirsiniz. 

Öneriler: 

 Kişisel Refleksiyon: Haftada bir gün, kendinizi değerlendirin. Hangi alanlarda daha
iyi olabilirsiniz? Hedeflerinize ne kadar yaklaşıyorsunuz?

 Okul ve İş Performansınızı İzleyin: Mesleki eğitim ve işyerindeki başarılarınızı
izleyerek eksikliklerinizi fark edin ve geliştirme alanları oluşturun.

8. Eğlenceli ve Rahatlatıcı Aktivitelere Zaman Ayırın

İş ve okul hayatındaki yoğun temponun ortasında, eğlenceye ve rahatlamaya da zaman 
ayırmak önemlidir. Dinlendirici aktiviteler, enerjinizi geri kazanmanıza yardımcı olur. 

Öneriler: 

 Film ve Dizi İzlemek: Haftada bir gün, keyif alacağınız bir film veya dizi izleyin.
 Hikaye veya Şiir Yazmak: Duygularınızı yazılı olarak ifade edin, bu hem rahatlatıcı

hem de yaratıcı bir aktivitedir.

Sonuç olarak, serbest zamanınızı nasıl kullanırsanız kullanın, kişisel ve 
mesleki gelişiminize katkı sağlayacak her şey, zamanınızı verimli 
geçirdiğinizin bir göstergesidir. Dengeyi kurarak, hem sağlıklı bir yaşam 
sürdürebilir hem de geleceğe daha güçlü adımlar atabilirsiniz. 

Başarılar dileriz! 


