
Planlı
Ol!

VERİMLİ ÇALIŞMAVERİMLİ ÇALIŞMA

A�lene ve
arkadaşlarına

zaman ayır!

Telefon,TV,
Tablet ya da

B�lg�sayar
olmayan

ortamları
terc�h et!

Çalışma
saat�n�

bel�rle ve
mot�ve ol!

Günlük,
haftalık ve
aylık kısa

tekrarlar �ç�n
zaman ayır.
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REHBERİREHBERİ

6
Uyku düzen�ne

d�kkat et ve
yeter� kadar

uyu!


