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VERIMPISD ERSECAVAISMARTEKNIKEERT

Etkili ve verimli ders ¢aligma bir 6grenciyi basartya gotiirecek en 6nemli faktorlerden biridir.
Her 6grencinin bireysel farkliliklar: goz oniine alindiginda ¢alisma yontemlerinde bazi farkliliklar ola-
caktir.Fakat herkes i¢in gecerli genel ¢alisma yontemlerinin oldugu da unutulmamalidir.

Amaciniz Olsun d

Hedefinizin olmasi ve hedeflerinizi gerceklestirmek i¢in plan yapmak, sizi istediginiz basariya gotiire-
cek caligmalarin ilk ve en 6nemlilerinden biridir. Yapilan aragtirmalar, bagariy1 yakalayan kisilerin net
ve a¢ik hedeflerinin oldugunu desteklemektedir. Hedef belirleme ile istek cogu zaman karistirilir. Iste-
gin hedefe doniismesi icin eyleme gegmek gerekir. Rastgele calismak yerine bu ¢alismanin bir sey i¢in
gerekli ve degerli oldugunu bilerek calismak insan1 daha fazla motive eder. Hedef koyarken ulasilabilir
ve motive edici olmasina dikkat etmelisiniz. Hedefler kesin ve net olmalidir. Bu hedef sizi rahatlik bol-
gesinden ¢ikaracak kadar etkili olmali ama basarma timidinizi kiracak kadar ulasilmaz olmamalidir.

Planh Cahisin o—

Verimli ¢aligmanin en temel yolu 6grencinin kendine uygun bir ¢calisma plani hazirlamasidir. Her 6g-
rencinin dersleri algilama diizeyi giin i¢indeki zamanlarda degisiklik gdsterir. Buna bagl olarak 6g-
rencinin kendi potansiyeline uygun ¢alisma plani1 yapmasi gerekir. Calisma plani, zamani daha verimli
kullanmanizi saglar. Belirsizligi ortadan kaldirarak, tek yonlii (sadece test ¢6zmek ve sevdigin derse
calismak gibi) calismanizi ortadan kaldirir. Calismay1 erteleme sorununa da en 1yi ¢dziimdiir.

Tekrar Yapin o

Yeni 6grendigimiz bilgiler kisa siireli hafizamiza kaydedilir. Ancak tekrar ettigimiz, bizim i¢in duygu-
sal olarak anlamli olanlar ve zihnimizdeki diger bilgilerle bag kurabildiklerimiz uzun siireli hafizaya
aktarilir. Tekrar etmediginiz bilgiler kisa siire i¢cinde unutulacaktir. Amacimiz unutmay1 en aza indirmek
olmalidir. Bu nedenle ders sonlarinda, giinliik, haftalik ve aylik periyotlar ile tekrar yapmalisiniz.
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Calisma Ortamini Diizenleyin

Beynimiz bir ¢ok konuda miikemmel olmasina ragmen ayni1 anda iki seye odaklanamaz. Bu nedenle
ders ¢alisirken dikkatimizi dagitacak kosullardan kaginmaliy1z. Ders ¢alisirken tv izlemek, telefonla
oynamak ve miizik dinlemek (miizik ile daha iyi 6grendigini diisiinenler sayisal derslerde s6zsiiz miizik
dinleyebilir) dikkatimizi dagitacak ve 6grenmeyi olumsuz etkileyecektir. Ders calisirken telefonunuzu
yaniniza almamaniz faydali olacaktur...

“Basarmin ilk sarti DERSI iyi dinlemektir.”

Calisma Siiresini Belirleyin

Calisma siireniz ne ¢ok kisa, ne de ¢ok uzun olmalidir. Calisirken 40-45 dakikada bir 15 dakika ara
verilmelidir. Dinlenmeden ¢ok uzun siire ¢calismaniz verimli olmayacaktir. Ciinkii ara vermek, hem
odaklanma giictinii artirir. Hem de 6grenilen bilgileri sindirmenizi saglar. Calisirken derse odaklanma-
niz gerektigi gibi ara verdiginizde de sadece dinlenmeye odaklanin. Giinliik ne kadar ¢alisilmas1 gerek-
tigi ise ihtiyaca gore farklilik gosterecektir. Okudugunuz smif, 6grenme hiziniz, seviyeniz gibi faktorle-
re gore giinliik calisma saatinizi belirlemelisiniz.




Bir Sayisal Bir Sozel Calisin 1% + A c

Cok uzun siire ayn1 derse ve ayni ders tiirlerine ¢alismayin. Bu hem daha ¢ok yorulmaniza hem de
sikilmaniza neden olur. Bir sdzel bir sayisal ders ¢alismaniz daha verimli olacaktir. Ogrenmeyi dgrenin.
Caligirken ne kadar duyunuzu kullanirsaniz unutma o kadar az olur. Sadece okuyarak ya da test ¢ozerek
caligmak 6grenmenizi zorlastiracaktir. Farkli caligma yontemleri kullanmalisiniz.

Baz1 yontemler;

— Konuyu kendinize anlatin,

— Yazarak caligin, 6zet ¢ikarin.

— Renkli kalemler kullanarak zihin haritalar1 hazirlaymn.

— Hayalinizde canlandirin.(Orn: Bir savas sahnesini)

— Onceki 6grendiginiz konular ile baglanti1 kurmaya calisin.
Yapilan bir arastirmaya gore 6grenciler;

Okuduklarinin 10% unu;

Isittiklerinin 26% sinz;

Gordiiklerinin 30% unu;

Gortip isittiklerinin %50 sini;

Soylediklerinin 70% ini;

Yaptiklart sey konusunda soylediklerinin 90% 11 akillarinda tutuyor.

Motive Olun %@*

Ders ¢aligmak gibi zor bir faaliyete baslamak ve silirdiirmek i¢in yiiksek motivasyon gerekir.
Ders c¢alismaya olumsuz diisiincelerle (dersin zor oldugu, anlamadiginiz, dersin gereksiz oldugu, dersi
sevmediginiz v.b.) baslarsaniz motivasyonunuz diigser ve ¢alismay1 stirdiirmekte ve konuyu 6grenmekte
zorlanirsiniz. Motive olmak icin derse baslarken konunun 6nemi, giinliik hayatta neden 6nemli oldugu
gibi konularda minik bir arastirma yaparak merak duygunuzu harekete gegirebilirsiniz. (Uslii say1lar ban-
kacilar, kimyacilar tarafindan siklikla kullanilir.) Dersle ilgili kendinize hedefler belirleyip hedefe ulag-
tiginizda kendinizi odiillendirebilirsiniz. (2 saat ders calisirsam aksamki magi izleyecegim gibi.)
Sonuca degil, silirece odaklanin. Bir ise basladiginiz andan itibaren elde edeceginiz sonuglara
odaklanirsaniz motivasyonunuza oldukg¢a zarar verirsiniz. Beynimiz olumsuzu diisiinmeye egilimlidir.
Bu durum simav-larda da gecerlidir. Sonucu diisiindiik¢e akliniza basarisizlik fikirleri takilmaya baslar.
Stirekli, sinavda yapamayacagimiz, diisiik not alacagimiz, istedigimiz okulu kazanamayacagimiz, hatta
sinavda kaydirma yapacagimiz gibi bir siirii olumsuz diisliince aklimiza gelir. Bu diisiinceler yogun
oldugunda motivas-yonunuzu, 6grenme seviyenizi diisiiriir, hatta smav kaygisina neden olur.
Unutmayin, sonuglari asla % 100 kontrol etme sansimiz yoktur. Siz ne yaparsaniz yapin, ne kadar
calisirsaniz calisin istediginiz okulu kazanacagimizin ya da smavdan yiiksek bir not alacaginizin
garantisi yoktur. Sadece ihtimali artirirsiniz. Bu nedenle siirece odaklanmaliyiz. Ciinkii siireg
(cogunlukla) bizim kontroliimiizdedir. Ne kadar ders ¢alisacaginizin, nasil ¢alisacaginizin se¢imi size
aittir. Stirekli sinavin sonucuna odaklanmak yerine, ya-pabileceklerimize odaklanmak kesinlikle
faydal1 olacaktir. Sizin géreviniz elinizden gelenin en iyisini yapmaya calismaktir. “Ne istiyorum”un
karsilig1 “ne fedakarhkta bulunacagim”dir.
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1960 Yilinda ders galisma alaninda aragtirmalar yapan Robinson, etkili ve kalict hafiza teknigine imza atarak
ogrenme teknigini gelistirmistir. Calisma verimini en iist seviyeye ¢ikaran bu teknigin adi ISOAT tir. Teknik Tiirk-
¢e’de her bir bagligin bas harfini alarak kisaltilmistir.

ISOAT : izle — Sor — Oku — Anlat — Tekrarla

Bu yontem kitaptan okuyarak dgrenmeyi kolaylastiran ve sinav basarisini arttiran bir ydntem olmakla birlikte, ha-
yatin birgok alaninda kullanilabilir. Ozellikle 6nemli sinavlara galigirken, 6nemli bir is sunuma hazirlanirken v.b.
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BENIM ZAMAN HIRSIZLARIM

Zamaninizi ¢aldigini diistindiiglin her bir unsurun sizi ne kadar etkiledigini diisiiniin ve asagidaki
daire grafikte gosterin.




Telefonu sessize al. Ders ¢ali-
sacagn siire igerisinde goziiniin
ontinde olmasin.

Kafanin i¢inde ugusup duran,
zihnini meggul eden ve ¢aligma-
n1 engelleyen diisiincelerini bir
kagida yaz. Caligman bittikten
sonra onlar tizerine diigiinecegi-
ni kendine soyle.Simdi ¢aligma
zamani.

Calisirken i¢inde rahat edecegin
kiyafetler giy.

4

Uykuya, yediklerine dikkat et;
Saglikli beslen. Hareket etmenin
senin i¢in faydali oldugunu da
aklinda tut; hareket etmeyi,

spor yapmay1 zaman kaybi
olarak diigiinme.

Ayni1 anda odaklanacagin fazla
seyle ilgilenme.

DERS CALISIRKEN
DIKKAT VE ODAKLANMA

Calisma alanini ihtiyaglarina goére ve
sade bir sekilde diizenle. Seni oyala-
yacak, dikkatini dagitacak unsurlari

¢aligma ortamindan uzaklastir.

Ihtiyag duydugun araliklarla
mola ver. Ancak bu molalari
¢aligmaya baglamadan 6nce
planla.

Calisma alanini ihtiyaglarina gére ve
sade bir sekilde diizenle. Seni oyala-
yacak, dikkatini dagitacak unsurlari

calisma ortamindan uzaklastir.

Olumlu bakis agini koru; ne-
gatif bakis agis1 kaygilanmana
neden olacag: igin dikkat
hatas1 yapmana ve odaklan-
makta zorlanmana neden olur.

Daha uzun siire odaklama
saglayacak kisisel 6grenme
stiline uygun ¢alisma yontem-
lerinin farkinda ol.

Herhangi bir konuyu ¢aligma-
dan soru ¢6zmeye baslama.
Konuyu yeterince bilmedigin
icin yaptigin hatalar1 “dikkat
hatas1” olarak isimlendirme.
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Caligma alanini ihtiyaclarina
gore ve sade bir sekilde diizen-
le. Seni oyalayacak, dikkatini
dagitacak unsurlari ¢alisma
ortamindan uzaklagtir.

Dikkatinin dagildigini ve
gozlerinin yoruldugunu
hissettiginde odadaki uzak
bir noktaya bir dakika kadar
bak.Derin ve sakin bir nefes
al. Simdi tekrar baglamaya
hazirsin.

Oncelik siralamasi yap; daha
yogun dikkat gerektiren ¢alis-
malara oncelik ver.

Calisirken miizik dinlemeye
ihtiya¢ duyuyorsan sadece
sOzsiiz miizikleri tercih et.

Dikkatini siirdiirebilmek igin
¢aligmalarini farklilagtir. Calisma
monotonlastiginda dikkatin da-
gilmaya baglar. Sozel bir dersten
sonra sayisal bir ders ¢alisilmasi ya
da okuma gerektiren bir ders
calistiktans onra proje hazirlanacak
bir ders ¢alisilmasi gibi.
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SEVMEDIGIM DERS DONGUSU

o N

Dersi Basarisiz Dersi Basarih
Sevineme Hissetme Sevme Hissetme

-

En sevdigimiz dersler en basarili hissettigimiz derslerdir. Kendimizi basarisiz his-

settigimiz dersleri de sevmeyiz. Eger basarisiz oldugumuz derslere on yargimiz
olusur ve ¢calismayi birakirsak bu kisir dongii devam edecektir.

POMODORO TEKNIGI
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5 DAKIKALIK KISA
BiR MOLA VER!

ZAMANLAYICI CALINCAYA

KADAR GOREV UZERINDE

CALIS! 15-30 DAKIKALIK

L

ZAMANLAYICIYI 25
f DAKIKAYA AYARLA!

MOLA VER!
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VERIMLI CALISIN
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» Once, calismak i¢in kararlilik lazim.
* Neden derste uykumuz gelir? Clinkii anlatilan s6zlerin bir¢ogunu zihnimizde sekillendiremedigimiz-
den olabilir mi? Kelime hazinemizin az olusundan mi? Ilgimizi ¢ekmediginden mi?
* Fark edip géormek icin dikkatli bakmak gerekmez mi?

* Neye onem verirsek, onu goriir, onu buluruz.

* Beyin, onceliklerimize gore ¢alisir ve baglant1 kurarak ¢alisir.

* Beyin isletilmezse hantallasir.

* “Coban cadirinda padisah riiyas1 gériilmez.”

* Erdemli rekabetle 1srar edene kimse karsi koyamaz.

* “Duran trene binen olmaz.”

* Basari i¢in ne yapman gerekir?

» Once bilgi ve basar1 biriktirin; bu, en biiyiik motivasyon kaynagidir.

* Kesin bir amaciniz olsun.

* Bagaracaginiza inanmiyorsaniz, kendinize glivenmiyorsunuz demektir.

« 1gi, sevgi, heyecaniniz olmali. '
* Niyet, en biiylik konsantrasyondur.

* Zihninizdeki tilkileri kovun gitsin. ﬁ
* Derse ilgiyi artirmak igin, dersi eglenceli hale getirin. . k

* Kendinize li¢ kez otur-kalk komutu verin, uyusukluk gitsin. ‘ ’

* Ders calisirken sapka takip sinavda giyecegin tigortiinii giyin. s b

* Elinizi alniniza siper edin sorulart daha net goriin. v

* Sorular1 daire i¢ine alin, teste odaklanin.

* Dersin bir baginda bir de sonunda birer dakika sevdiginiz ezgiyi dinleyin.

* Dersin bagindan sonuna kadar bir mum yakin, bitene kadar kalkmayin.

* Ders basinda ve sonunda birer yudum su i¢in, niyet edin ¢alismaya.

» Iki su i¢imi arasinda derse odaklanin, oructa oldugu gibi.

* Derse baglamadan ve bir de sonunda birka¢ damla kolonya kullanin, hassasiyetinizi kontrol altina alin.
* Bu gibi mini etkinliklerle zihninizi ders ¢alismaya ve sinav anina sartlandirin.

» Insanin nétr, negatif, pozitif oldugu sdylenir; irade sizin, hayatinizi istediginiz renge boyayin.

* Planl1 ve programli ¢aligin.

« Siire tutun, ¢izelgenize yazin.

» Imkanlar 6lciisiinde giiniin ayn1 saatlerinde ders ¢alisin.

* Kendi kendinize 6diil verin.

+ Oncelikle kendinize giivenin, kuskularinizi azaltin.

* Derste not tutarak etkin 6grenin; en iyi not, en kisa olandir.
* Dersi derste 6grenin ve ders sonunda test ¢oziin.

* Kisa stireli hafiza ve uzun stireli hafiza kuralin1 uygulayn.
* Tekrarlarinizi ilk 24 saat i¢inde yapin.

» Unutmayin, dort yanlis bir dogruyu yer.

* Oturarak basariya ulasan tek varlik tavuk mudur?

* Yatmadan ders tekrar1 yapin, uykuda remi olusturun.

W a5 W
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Ders calisma yontemini bilmemek

Uzanarak (yatarak) caligmak

Kendine asiri 8livensiz]jk

Kaygili i¢ konusmalar

Olumsuz diisiinmek...
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BASARI VE HUZUR
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- SINAVATHAZIRVIK{SURECININONETIN

» Olgemediginizi gelistiremezsiniz ilkesine gore smavlara hazirlik siirecinde gézlem ve sonuglarin de-
gerlendirilmesi ¢ok dnemlidir. Bilinci aydinlatmak i¢in soru ¢6ziim aliskanliginin kazandirilmasi gerekir.
Ogrencinin motivasyonu i¢in de “Bilincinde, i¢ konusmalarinda ge¢miste basarmistik, simdi de basarabi-
liriz.” duygusunu stirekli yagamasi gerekir.

. Hedef belirme ve motivasyon sinava hazirligin en 6nemli karar mekaniz-
masidir. Sinava fiziksel ve teknik hazirlik, zamani verimli kullanma ve bedenin zamana yatkinlig1 agisin-
dan da 6nemlidir.

Yasanmis basar1 hikayeleri, 6rnek basarilar ve ¢evresindeki basarilar 6grencileri olumlu yonde
etkilemektedir. Erdemli rekabet ve irade egitimi daha diizenli bir hayat1 yasamada bir katma deger sagla-
maktadir.

. Cikmais sorularin ¢oziimleri sene basinda geciktiril-
meden tanitilmalidir. Ozellikle ¢ikmis soru kékleri bilgisi dgrencilere
yabanci kalmaktadir. “Dolayli olarak, kesinlikle, en etkili, dogrudan
dogruya, olamaz” gibi ifadelerle bir anlam kargasasi yasatmaktadir.

* Brans sozIiigii ve ders kitabindaki tiim kelimeler ¢ikarilmali, s1-
navda bunun disinda soru ¢ikmayacagini da bilmek lazim. Brangin
calisma yontemleri, brang 6gretmenleri tarafindan dersin karakte-
ristik 6zelligine gore teker teker 6grenciye aktarilmalidir. Bu, sinav

gercegini 1yl tanimak demektir. Yagam temelli yeni nesil sorulardan

bolca soru ¢oziilmelidir. ALES, TIMMS, PISA tarzi soru tanitimlari

yapilmalidir. Sinava, deneme tecriibesiyle girilir. Yeterli diizeyde dene-
me ¢6zmek, d6grencilerin hayallerini asla durduramaz hale getirir.

SINAV ANI PSIKOLOJINiZi DUZENLEYIN

+ Once Sinav Motivasyonu: Mesleki rehberlik calismalariyla yeni mesleklerin dgrenciler igin tanitilmasi,
meslek secimi ve isabetsiz 6zentileri ortadan kaldiracaktir. Tercihlerde ge¢ alinan kararlar ve keskeler ya-
sanmamast i¢in dogru bir hedef belirlemek gerekecektir. Hedef belirleme; verimli ¢alisma planlarini etkin
hale getirecektir. Denetimli zaman y6netimi, dogru yonlendirme, sinav odakli rehberlik destegi, kisiye
0zel calisma programi, sinav ve gelisim odakli ders plani, etkin siire¢ yonetimi, motivasyon ve
yonlendirme, 6grenci 6devlerini takip ve birebir takviye, etilit danismanlig1 ve eksik konu tespitleri, etiit
sonrasi veli rehberligi, sinav konu analizleri ve degerlendirmeleri, konu pekistirme ve izleme programlari,

basarilarin paylagilmasi, tercih bilgilendirme, 6grencinin 6grenme yontemlerinin tespiti, sorunlarla
ilgilenme ve motive etme, hedef belirleme ve denemelerin analizleri, 6grencinin gelisimini velilerle
goriisme, calisma ve iletisim problemlerini paylagma, ailenin ilgisini ve motivasyonunu artirma, soru
yonelimlerinde ve soru koklerinde bakar korliikk modlarinin kontrolleri ile sinava hazirlanan 6grenciler
takip etmelidir. Ogrenme araglarim verimli kullanmak, 6nleyici rehberlik ve duygu egitimi, yiiksek
performansli takim koglugu, 6g-rencinin temel yeterliliklerinin 6lgmek, ‘geri beslenme modeli’ ile
ogrencilerin konu eksikliklerini tamam-lamak, sinavlara hazirlik kurslartyla 6grencilerin donemsel

refleksleri iyi takip edilmelidir. 38




1. Konu 6grendikten sonra test ¢ozelim.

2. Soruyu dikkatli okuyalim ‘Soruda bizden istenilen ne?’

3. Soru i¢inde gegen ipuglarindan yararlanmayi bilin. Bunlar; alt1 ¢izili, koyu puntoyla
yazilmis, tirnak i¢inde, degildir, olamaz vb. ipuclaridir.

4. Soruda sizden ne isteniyorsa onu diisiinmelisiniz. Baz1 sorular size kolay gelir ve
cevabin boyle bir sik olamayacagini diisiiniirsiiniiz . Oysa bazen bdyle kolay sorular sor-
makta bu isin tekniginin bir pargasidir. Sorulardan korkmayin, onlar sizden korksun.

5. Uzun sorular1 atlamayin. Uzun sorular genelde kolay sorulardir. Paragraf tipi sorular-
da genellikle paragraftan 6nce soru kokiiniin okunmasi paragrafin ikinci kez okunmasi
zorunlulugunu 6nler. Soru kokiinli okuyan zihin paragrafi okurken cevabi bulma egili-

minde olur.

6. Turlama teknigini kullanalim.(Bilemedigin soruyu geg¢, yanina igaret koy, vaktin ka-
linca don.)

7. Biitiin siklar1 okuduktan sonra cevaba karar verin. Sizden kimi zaman ‘dogru’ cevap
degil,‘en dogru’ cevap istenir.

8. Kalemimizi kullanalim. Ozellikle sayisal derslerde mutlaka islem yaparak ilerleye-
lim. Her kelimenin altin1 ¢izmeyin. Bu size zaman kaybettirir. Sadece soru koklerinin ve
onemli, gérdiigliniiz diger ipuglarnin altini ¢izin.

9. Farkli kaynaklardan soru ¢6zelim. YKS sehrimizin tiim yollarini 6grenelim.

10.  Farkli zorluklarda test ¢6zelim.(Kolay-Orta-Zor sorular)

11.  Sorulari anlayarak okuyalim. Sorular1 okurken dudak kipirdatarak okumaktan
uzak duralim. Clinkli bu durum hizimiz1 kesecektir. Hizimiz soru ¢ozdiikge artacaktir.

12.  Yapamadigimiz sorular1 bos birakalim. “Ya tutarsa...” ya birakmayalim.
13.  Bos biraktigimiz sorulart mutlaka 6gretmenlerimize soralim.
14.  Testimiz bittikten sonra mutlaka kontrol edelim.

15. Her seyden once kendinize inanin. Bu yolculugun kahramani sizlersiniz.

=

39



ONERILER |

SINAV ONCESI (Yaklasik son 1-2 ay)

Sik sik deneme sinavlarina katilin .Bolca soru ¢6zlin .Hatirlamakta giigliik ¢ektiginiz konulara
g0z atin. Giin iginde diizenli olarak bedensel egzersizlere yer verin (6rn; ylriiyiis ...)Sakatlanmayla
veya hastalanmayla sonuglanacak aktivitelerden uzak durun.

Uyku diizeninizi oturtmaya ¢alisin (erken yatmaya ve sabahlar1 erken kalkmaya).Sinav hak-
kinda olumsuz diisiince ve sohbetlerden uzak durun. Sizi sinirlendirecek, moralinizi bozacak ortamla-
ra ve kisilere yaklasmayin. (Korku ve gerilim filmleri seyretmeyin).Giiriiltiiden uzak, agik havalarda
yurtiyls yapin.

Sinavdan onceki 1-2 giin beslenme ve uyku diizeninizde 6nemli degisiklikler yapmaya ¢alis-
mayin. Sinava gireceginiz salonu daha 6nceden gormeye gidin ve miimkiinse siraniza oturun. Doktor
tavsiyesi disinda kesinlikle ila¢ almayin. Glines altinda kalmayin ve yorucu etkinliklerden sakinin.
Aksam yemeginin hafif olmasina dikkat edin. Piknige gitmenizi tavsiye etmiyoruz. Yatmadan once
son kez ;Belgeler (Smav kimlik karti, 6zel kimlik karti, fotograf...) kontrol edin.

Unutmayin ki ! Sinav giiniiniin diger gilinlerden bir farki yok.

Smav Sabahi-1:

Mutlaka sabah kahvaltis

yapin. Kahvaltinin agir ol-

mamasina, tath agirlikli olmasina
dikkat edin. Elbisenizin rahat ve iklim
kosullarina uygun olmasina dikkat edin.
Evden ¢ikmadan sinavla ilgili belgele-
rinizi son kez kontrol edip, el ¢cantaniza
yerlestirin.
Siav sabahi-2:

Yaniniza su, seker, meyve suyu,
cikolata... vb. alin.

Sinav baslamadan hemen 6nce ;

Her ihtimale kars1 tuvalet ihtiyaciniz1 giderin. Sinavda
gerekli olan esyalarinizi siranizin {izerine yerlestirin. Si-
nav disinda kafanizi karistiran meseleleri sinav sonrasina
erteleyin. Her seyden once sakin ve sogukkanli olun.
Oturdugunuz siraya alismaya ¢alisin. Salon sorumlusu-
nun a¢iklamalarini dikkatle dinleyin.

Her tiirlii ihtimale kars1 yaninizda bir miktar para
bulundurun. Kesinlikle sinavin sonucunu diistinmeden
sinav salonunun yolunu tutun. En geg, saat 09.00’da
sinava gireceginiz salonun 6niinde hazir bulunun..
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. Soru kitapg¢iklari ve optik form

. Dagitilan optik formun size ait olup olmadigini
kontrol edin. Soru kitapcik tiiriinii optik formun ilgili bolii-
me kodlayim. Soru kitap¢iginin {izerine sizden istenen bil-
gileri yazmay1 unutmayin . Kitap¢iginizin sayfa kontroliinii
yapmn. Kitap¢iklarin dagitilmasiyla birlikte heyecaninizda
bir artis olmasi, bir an her seyi unuttugunuz duygusuna
kapilmaniz NORMAL’ dir. Sorular1 ¢ozmeye basladiktan
hemen sonra heyecaninizin yatistigini géreceksiniz.

Beslenme

 Kahvalt1 tabagi olmazsa olmazlarimizdandir.

* 3 ana 6giin 2 ara 6giin ¢cocuklarimizin gelisimi i¢in 6nemlidir.

* Kesinlikle ¢cok yagli ve abur cuburlardan gii¢ yettigince ¢ocuklarimizi muhafaza etmeye ¢alisalim.
» Kirmiz1 ve beyaz et tiiketimi gelisim donemleri i¢in ¢ok 6nemli-
dir.

* Haftada en az bir 6giin balik tiiketmelerini saglayalim. Omega 3
vitaminini barindiran yiyecekler, iyi bir ¢alisma disiplini i¢in en
ideal besinler arasindadir.

* Sebze ve meyve tiikketimini artirmak. Meyve suyu yerine meyve
yenmesini saglamak daha faydalidir.

* Sabahlar1 ceviz, kuru iiziim, findik tiiketilmesini saglamak.
Kahvalt1 ile beraber igilen siit ya da ¢aya yarim kasik zencefil daha
enerjik bir sekilde gline baglanmasini saglayacaktir.

* Corba ve et yemeklerinde kimyon kullanimi, unutkanlik ve hafiza
i¢in ideal bir baharattir.

» Kesinlikle 6grencilerimizin su tiikketmeleri i¢in uygun telkinler kullanmaliy1z. Giinde en az 1 litre.

» Ozellikle B ve C vitaminlerini alacak besinlerin tiiketilmesi i¢in grencilerimizi tesvik etmeliyiz.

* B Vitamini bulunan besinler: Deniz iirlinleri, et, yumurta ve peynir.

+ C Vitamini bulunan besinler: Mandalina, limon, kivi, kavun, ¢ilek, maydanoz, taze rezene, yesil
biber, portakal, greyfurt. [ A=)




Calisma ortamm

Ogrencilerimiz i¢in en énemli donanimlardan bir tanesi calistig1 fiziksel ortamdir. Ogrencile-
rimiz, ¢alisma odalarina girerken keyif almali ve onlara sikilmadan ders siireglerini tamamlayacaklari
bir ortam olusturulmalidir.

Calisma ortamiyla ilgili asagida belirtecegimiz 6zelliklerin uygulanmasi 6grenme verimliligi
acisindan 6nemlidir.

Oda Rengi: Odada kullandiginiz renklerin agik mavi veya acik yesil gibi aydinlik renkler olmasina
0zen gosterin. Cok koyu renkler karamsarliga siiriiklerken, beyaz gibi ¢cok aydinlik renkler de gozleri
yormaya neden olur. Fakat cocugunuzun sevdigi renkleri de goz ardi etmeyin. Onun fikrini alarak
sectiginizin renkleri odanin bazi kisimlarinda kullanabilirsiniz.

Oda Sicakligi: Oda sicakligi, ne ¢ok sicak ne de ¢ok soguk olmalidir. Oda sicakliginin yaklasik 23-24
derece sicaklikta olmasi idealdir. Sicaktan gevsemis, uykusu gelmis ya da soguktan titreyen bir
ogrenci derse asla odaklanamaz.

Havalandirma: Calisma odasinin havalandirilmasi da 6grenme verimini etkileyen en 6nemli unsurlar-
dan biridir. Bulunan ortamda oksijenin azalmasi, bas agrisina ve 6grencimizin uykusunun gelmesine
yol agmaktadir.

Dikkat Dagiticila

Calisma odasinin dikkat dagitict unsurlardan arindirilmis olmasi1 gerekmektedir. Bu dikkat
dagiticilar su sekilde siralayabiliriz;

Tv, Miizik Calar ve Dvd ... vb: Calisma ortamlarinda

dikkat dagitmaya sebep olacak televizyon, mp4 araglari ~

gibi aletler olmamalidir.

Bilgisayar- Internet: Bilgisayar ve internet giiniimiiz L
egitim 6gretim sisteminde en sik bagvurulan yardimei : ’ 0
araclardir. Fakat 6grenciler i¢in ders ¢alisma verimli- :

ligi agisindan en biiylik engelleyicide olabilmektedir. Bu !ﬂ

noktada tavsiyemiz bilgisayarin, cocugunuzun odasindan

aliip evin oturma alanlarinda bir noktaya konulmasidir. -

Afis veya Posterler: Dikkatleri dagitacak takim, sanatei,

anilar1 hatirlatacak resimlerden uzak durulmalidir. Dersler hakkinda bilgi veren not, ders ¢alisma plani
gibi unsurlarin bulunmasinda bir sikint1 s6z konusu degildir.

Oyuncaklar : Siirekli el altinda bulunan oyuncaklar belli bir zaman sonra oyun mesgale araci olarak
ogrencimiz tarafindan kullanilmaktadir. Bu tarz oyuncaklar, ders ¢calisma masasinda bulundurulma-
malidir.

Calisma Masasi: Ders calisma masasi 6grenme ortamlari iginde en 6nemli unsurlardandir. Calisma
masasinda bulunmasi gereken 6zellikler:

* Ders ¢alisma ortaminda mutlaka bir masa olmalidir ve bu masa sadece ders ¢calismak i¢in kullanil-
malidir. Yani yemek yenilen bir masada ¢alismak, ¢ocugun ders ¢alismaya baslarken dikkatini topla-
masini geciktirir.

* Ders ¢alisma masasi pencere kenarinda olmamalidir. Bu sayede cocugun konsantrasyonu dis etken-
lerden dolay1 dagilmamis olur.
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* Masa her zaman derli toplu ve diizenli olmalidir. Ders ¢alisirken lazim olacak malzemeler her an
elinizin ulasacag1 mesafede olmalidir.

* Calisma masasinin renginde, karisik ve koyu renkler yerine sade ve acik renkler secilmelidir. Eger
cam bir masa kullanilmissa sandalyeyi renkli segerek ortami 1sitabilirsiniz.

* Calisma masasi eger bir kitaplikla birlesmemisse masanin bulundugu duvara raflar yerlestirilebilir.
Bu raflar hem goriiniimii giizellestirir, hem de kitap ve defterlere daha kolay ulasilmasini saglar.

Calisma Sandalyesi: Cok yumusak ve rahat sandalye 6grencimizin dikkat siireclerini etkileyecektir.
Uyku veya derin duygulara dalma gibi davranislara 6grencimizi yonlendirecektir. Ideal olan 90 dere-
ce diklik, hafif sertlikteki sandalyelerdir.

Yatak: Calisma odasindaki yatak mutlaka sabah kalkar kalkmaz toplanmalidir. Daginik kalmis bir
yatak tembel bir 6grenci dahil herkeste “uyku uyusam” diislincesi uyandirir.

Isik: Calisma odasi veya masasi yeterince 151k almalidir. Genellikle 151g1n sol ve 6n taraftan gelmesi
daha uygundur. Masada mutlaka bir ¢alisma lambas1 bulunmalidir ancak 151k goze direkt gelmemeli-
dir Bu durumda goézler hem rahatsiz olur hem de normalden ¢ok daha ¢abuk yorulurlar. Ayni zaman-
da kullanilan lambalar floresan lamba ve sar1 lamba tipiyse eger; imkanlar dahilinde degistirilmesi
giizel olacaktur.

Ses: Calisma ortamlari sessiz olmalidir. Ayni siirede sessiz bir odada 5 kelime 6grenilirken, giirtiltii-
It bir ortamda 3 kelime 6grenilir. Ders calisildigi sanilir ama aslinda hem bilgi, hem de vakit kayb1
yasanmis olur.

Okula gidis gelis
Guntuimiiz sehir hayatindaki trafik, kalabali
msan gruplari, giivenlik problemleri, giivensiz
cevresel ortamlar, siz degerli velilerimizi, 6gren-
cilerinizi okula nasil génderecekleri noktasinda
endiselendirmektedir. Bu konuda tavsiyemiz
okul servisi varsa, 6grencimizin servis tarafindan
getirilip gotiiriilmesidir. Fakat bazen servislerin
¢ok fazla dolagmasi 6grencinin erken kalkmasi ve
eve ge¢ gelmesine sebep olmaktadir. Bu durumda
belli bir zaman sonra 6grencide bikkinlik, sinir ve
ofke duygularinin olugsmasina sebep olmaktadir.
* Ev okula yakin bir mesafede ise, giivenlik ag1-
sindan kontrol edilebilirlik bir durum s6z konusu
ise yiiriiyerek gidip gelmek 6grencilerimiz i¢is
daha iyi olacaktir.
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HANGI/DESTEK(NE/ZAMAN/ALINMALI/?

Yatmadan
1-2 saat once

Eklem saglig1 destekleri,
Magnezyum (Malat form
igcerenler harig), Kalsi-
yum, Kolojen

Demir,
Probiyotik
Aksam yemegin-
den sonra

Omega 3, \
Kurkumin §

Ogle yeme-
ginden 2 saat
sonra

Cinko,
Selenyum,
Glutatyon

Kahvaltidan
sonra

D3 Vitamini,

Ogle yemeginden sonra K2 Vitamini,
- eh Kahvaltidan Koenzim Q10/QH,
2 saat sonra Alfa Lipoik Asit

Omega 3, Multivitamin,

(orek Otu Yags Magnezyum (Malat Form Igerenler), B12

Vitamini, Folik Asit, C Vitamini

» Ogrenmek zekanin, yapmak ahlakn isidir.
* Bilgi, ahlaki hareketten arta kalan seydir.
* Insan ruhunda hakikate, hayra ve giizellige gotiiren iic yeti

vardir; Zeka, duygu, irade.

» Talebe, hakikatler pesinde kosmayr meslek edinen insan-
dir, gayesi manevi olgunlasma olan bir meslegin insamdir,
mekteplerin diploma miisterisi ve istikbalin mevki dilencisi
degildr.

Fikir adamu, ahlak felsefecisi, Hareket dergisinin
kurucusu. ———

—————. e

44



1- BEN MUTLUYUM.

2- BEN GUVENDEYIM.

3- BEN GUZEL BIR GUNU HAK EDiYORUM.
4- BEN GUCLUYUM.

5- KENDIMIi VE INSANLIGI SEVIYORUM.

6- YAPABILECEKLERIMIN FARKINDAYIM.

NECIP FAZIL KISAKUREK (1905-1983)

. Ha[yatl miisvedde yasamayin, temize cekmeye vaktiniz olma-
yabilir, e

* Sonunda ‘eyval’ dlyece%m seylere, basinda ‘eyvallah’ deme,
Pisman ol fakat pisman olme,

* Yarin elbet bizim, elbet bizimdir giin dogmus, giin batms,

ebed bizimdir!
* Hayatimizin yarisint uyuyarak geciriyoruz, diger yarisin da
- uyutularak...



