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BUNUS

Kontrolli sosyal hayat adi ¥erilen ba yeni s(iregte egitimde de birgok sey degisti. Normal bir okal”
ratininin olmadigi bazen azaktan bazen yiz yaze egitim yapilan, bir simfin iki graba ayrilmasiyla
sinif  dinamiklerinin Ve simif sosyalliklerinin degistigi, ders sayisimin dogal olarak azaldigi bir

donemdeyiz.
5

J9a daram ister istemez ogrencilerde olamla Ve olamsaz farkl aldi bicimlerine ¢ok kolay
dondsebilmekte, Var olan calisma ddzenlerinden kopabilmektedirler.

Kkdz.Bregli Rebberlik ve @rashrma Merkezi olarak siregiden pandemi  siirecinde 'ogrencilerde;
ogrenme, zaman yonetimi Ve ders calisma sdrecinde degisiklikler, Kesintiler, aksamalar oldagandan
bareketle bilgilerimizi yeniden tazelemek, calisma yontemleri Ve zaman yonetimi Konasanda
anatalanlarr hatiflatmak amaciyla ogrenci Ve Velilere yol baritasi ogretmenlere kaynak olmasi igin
ba ¢k sayiyi §|kapmaya karar Verdik.

E-dergimizin ba sayisi karamamaz Sgretmenlerinin is birligi Ve katkilariyla elbirligiyle bazirlanmis
olap emegi Segen ediforlere Ve yaymn Raralumaza tesekkdr ederiz.

Rebberlik Hizmetleri J90limi

-
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Caba, enerji ve zamani en ekonomik sekilde
kullanmak 1stiyorsak bir programa
baglanmaliyiz. Zamam boga ge¢irmek, yagami
bosa gegirmekﬁr. Ve bosa gecen zaman asla
telafi edilemez.

Bazi  6grenciler 1¢cin - 6zellikle  derslerin
baglangicinda ¢alismaya diizenh bir bicimde
yogunlagsma zor gelir. Bu zorluk genellikle
uzun siireli planlama ve ¢aligma programnin
yoklugundan kaynaklanir. Ogrenciler
zamanlarmi planlamayr ve bunu yazili hale
getirmeyl Oonemli bulmazlar. Oysa yapilan
¢alismalar derslerdeki = basarnt ile gercekei
planlama arasinda o6neml iliski oldugunu

ortaya koymaktadir.
Asagida verillen durumlar bir ¢ogumuza
tamdik gelebilir;

- Arkadaglarimiz birlikte sinemaya gitmeyi
onerdi. Bu filmi gérmeyi ¢ok 1stiyordunuz fakat
Odevinizi bitirmek zorundasimiz.

Onemli bir smavdan onceki  gece.
Caligmaya baglamaniz gerek ama okunacak

¢ok yer var. Zaman yeterli degil.

Tiim zamammizin nereye gittiini merak
ediyor musunuz?

Cahsmalar ve ddevler son anda mm kahyor?
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Smavdan veya' odev teslim tarihinden  &nce
kcndlmzl baski alinda hissediyor musunuz?

Zamanimz kontrol etmek ister misiniz P

Zamani iyl planlamak sizin ‘elinizdedir. Zaman
akillica kullanmak sizi daha basanh kilacak ve
diisindiguniizden . daha fazla zaman yapmak
istedikleriiz icin size kalacaktir. O halde zamam
planlamay1 6grenin ve bunu uygulamak icin istekh ve
sabirll -~ olun.  Unutmaym eski  ahskanhklardan
kurtulmak zaman alir ve planh yasamak baslangicta
cok zor gelebilir. Bu nedenle kendinizi zorlamaniz
gerekir. Katlanacagimiz kisa stireli sikinti daha sonra

sizi mutlu ve basarili yillara goj




(GUNLUK. HAFTALIK, DONEMLIK PLANLAMA

A% 1. Bir Dénem Takvimi Hazirlay

Her yeni dénemin basinda, calismalariniza veya diger faaliyetlerinize yogun bir sekilde katilmadan
once, tim donemi kapsayan bir takvim hazirlayin. Donem takviminiz normal bir aylk takvim gibi
goriinebilir veya farkli bir format kullanabilir. Hangi bicimi secerseniz secin, donem takviminiz
asagidakileri 6zetlemelidir:

v’ Son tarihleri olan édevler

v’ Tarihleri ile sinavlar, degerlendirmeler

v' Tum okul etkinlikleri

v" Tium okul disi ve miifredat disi etkinlikler
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Adm 2. Haftahk Program Hazirlaym

Her donem basinda biutliniyle planlanan dénem takviminizden farkli olarak haftalik programiniz her
yeni haftanin basinda hazirlanir. Her Pazar oturun ve haftalik programinizi hazirlayin. Her pazar gilini
haftallk programinizi hazirlasaniz da hafta ilerledikce ve yeni 6geler ortaya ciktikca programinizi
glincellemelisiniz. Haftalik programinizi hazirlamak igin asagidakileri yapin:

Haftanin her glinii icin sahip oldugunuz her dersi takviminize yazin

Doénem takviminize bir géz atin ve tamamlanmasi gereken veya o hafta meydana gelen haftalik
takvim Ogelerinizi yazin (yani 6devler, sinavlar, etkinlikler vb.)

Geri doniin ve onceki haftadaki tim ders notlarinizi ve programinizi gézden gecirerek bu haftalik
programa devam eden herhangi bir sey eklemeniz gerekip gerekmedigini goriin.

Oniimiizdeki hafta katilacaginiz okul digi ve miifredat digi etkinlikleri haftalik programiniza ekleyin.

Hafta boyunca tamamlayacaginiz her ddev, calisma oturumu, calisma grubu veya proje icin giin ve
saati not edin.
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Adm 3. Giinliik Program Hazirlaym

Bir donem takvimi ve haftallk programin zamaninizi etkili bir sekilde yonetmek icin yeterli olacagini
disuniirdiniiz, ancak degiller. Ayrica glinlik bir program hazirlamaniz gerekir. Her aksam, bir sonraki okul giinu
icin glinliik bir program hazirlayin. Tamamlandiginda tamamlanacak her 6genin yanina bir onay isareti
koyun. Glinliik programinizi hazirlamak igin asagidakileri yapin:

v' Haftalik programinizdan dniimiizdeki giin yapmaniz gereken her seyi not alin.

v" Onceki giinliik programinizdan tamamlanmayan ve ertesi giin tamamlanmasi gereken her seyi
yazin.

v' Ertesi guin dahil etmeniz gereken bagka okul aktiviteleri olup olmadigini gérmek icin o gtin igin
glinliik programinizi kontrol edin.

v’ Haftalik programinizdan sonraki gliniin programina dahil edilmesi gereken diger etkinlikleri dahil
edin.

Cogu zaman haftalik program giinliik planlarin toplami seklinde yapilir. Her giin ne yapilacagi orada zaten
yazilmaktadir. O zaman neden ayrica glinliik plan yapiyoruz? Giinliik plani haftalik planin bir giinliik sablonu seklinde
de diizenleyebileceginiz gibi yarin yapilacaklarin haftalik programda yer alan ve almayan sonradan ¢ikan durumlari da
gOsteren bir liste seklinde de yapabilirsiniz (tabii ki zaman belirterek).

Dersler giiniin ¢cogunu alabilir, ancak kendi zamaninizi nasil planladiginiz her seyi dedistirebilir. Ogrenciler igin
zaman yénetimi hakkindaki tavsiyelerin ¢ogu, yapilacaklar listesi olusturmaya odaklanirken, programiniza hdkim
olmak daha énemlidir. Yapilacaklar listesi yalnizca ne yapmak istedidinizi, program bunu ne zaman yapacagdinizi séyler.
Bir plana sahip olmak diizenli kalmaniza, en énemli seylere odaklanmaniza ve hatta ertelemenin (istesinden
gelmenize yardimci olacaktir .

Calisma stirenizi etkili bir sekilde yénetmenin anahtarlarindan birinin biiyiik resimle baslamak ve ardindan ayrintiya
inmek oldugunu fark edeceksiniz. Dénem takviminiz, biiyiik resmi gerceklestirmek icin yon ve talimat saglar. Haftalik
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Eaba %tklh I@lglsel %aman gomhml @gin@puglapf

nize etweye zaman

- ve planlamak ,i"gir_'l."" zamani
mak, iyi harcanan zamandir. Aslinda,

‘planlama igin zaman aylram'évzsanlz, aslinda
| 'Bﬁs‘&“r';i'sl“z olmayi pla‘nllyoi“s‘unuz. Size anlamli
{ geléték sekilde = organize edin. Renk ve |

resimlere Iht‘iyadnﬂlz' varsa, takviminizde veya

ﬁ)!anlarﬁa .kita:blnlzda cokca kullanin. Bazi |*

kisilerin v "evraklarinin dosyalanmasi

gerekir; digerleri yaratici enerjilerini |

-.yt'émlarln.da‘n alir. Oyleyse  "gerekenleri"
tunutun- ve kendi tarzinizi organize edin.
Daha iyi zaman yonetimi aliskanliklar
o.I.u5tur‘,rﬁak icin, vaktinizi gercekte nasil
harcaa’)g”lnIZ/biImeniz gerekir. Zamaninizin |
her giin nereye gittigini net bir sekilde
(anlamadan, daha iyi zaman yo6netimi
stratejileri olusturmak ve odaklanmaya devam

' ‘__ethek imkansizdir. Zamaninizi takip etmeye |
gelince, giiniiniiziin her anini nasil gecirdiginizi |

manuel olarak izleyerek "zaman ginliGgia"

- yazarak bir veya iki giin gecirin |

wleyin,

Hedefler  hayatiniza ve zamaninizi  nasil
geg‘irdi\éinize’ yon verir. Spesifik, dlciilebilir,
geréekgi ve ulasilabilir hedefler
belirleyin. Optimum hedefleriniz, basari icin
cabalarken "gerilmenize" neden olan ancak
"kinlmaniza" neden olan hedeflerdir. Hedefler,

yaratici insanlara ¢ok ihtiyagc duyulan bir yon s

duygusu verebilir.

r——rre s
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"igin uygun hedefler

vlerini yapmak igin motive olmanin
oludur. Maalesef  cogumuzun hedef
li tamamen yanlis, Sorun su ki, hedefler
nihai  sonug. Onlara nasil ulasacaginiz
da_ size hicbir sey sdylemiyorlar. Hedefte
slayip' geriye . dogru calismak yerine, o hedefi
tutturmak = ve gecmek icin . yapilmasi gerekenlere
odaklanin . Bagka' 'bir deyisle: Her giin nihai
hedefinize. ulasmaniza yardimci olacak ne
yapabilirsiniz?

Ornegin, ay sonuna kadar 2000 soru c¢dzmeniz
gerektigini.  varsayalm. Nihai  hedef tarafindan

‘ ‘bogulmak yerine, glinlitkk sadece 250 soru

gozme hedefi belirleyin. Bunu devam ettirebilirseniz,
hedefinize bir haftadan daha uzun bir siire iginde
ulasgirsiniz.

Daha.da iyisi, ilerleme gorduguiniz her gln sizi daha
fazlasini yapmaya motive etmeye yardimci olacaktir.

Dogru hedef belirlemenin bir parcasi, blylk hedefleri

glnlik  gorevlere  ayirabilmektir . Bu sadece

' ‘odaklanmanizi saglamakla kalmaz, ayni zamanda

ertelemeyi birakmaniza da yardimci olabilir. Buyuk
gorevler g6z korkutucu olabilir ve baslamay: erteler.
ivme kazanmak igin genellikle ihtiyaciniz olan tek sey
bu ilk adimi atmaktir ilk adim ne kadar yapilabilir bir
parca ise o kadar kolay baslanir ve devami
gelir. Zaman yonetimi uzmani Laura Vanderkam'in
bize sdyledigi gibi :

“Yapabileceginiz en iyi sey, c¢ok kiglik
baslamaktir. Blyuk bir projede en kicuk, en yapilabilir
sonraki adimin ne olduguna karar verin ve ardindan
sonraki tum adimlari her biri i¢in bir son tarihle birlikte
listeleyin.

Ornegin bir kitap yazmak istediginizi
varsayalim. Yapmaniz gereken her
seyden bunalmak yerine, en kuguk adimlarla

baslayin.
1. Kdtuphaneye gidin ve benzer kitaplar bulun
2. lgindekiler tablosuna bakin ve neye
yoneldiginizi gérin
3. Kendiigindekiler tablonuzu yazin
4. Bir bolumun 6zetini yapin.
5. Ve bunun gibi...

Bunlarin hepsi ¢ok yapilabilir adimlar. Ve bu ylzden,
tamamen geri alinamaz gorinen bir seyden biraz
daha az direnme egilimindeyiz.”
(https://blog.rescuetime.com/laura-vanderkam-true-
priorities/)
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, yasamdaki dengesizlik prensibini
amiza yardlmél oldugu kadar, aslinda
,‘_'ha'yatlmlz‘daki ve giinlitk yasantimizdaki bircok

. etkinin yalnizca %20 kadarinin gercekten 6nemli

olduguna, kisisel zaman y6netimimiz icin bu

%20'lik kisma agirlik vermenin gerekliligine de
vurgu yapiyor. Onceliklendirmenin piif noktasi, bu
degerli . yliizde 20'yi izole etmek ve
..tanbl.mlamaktlr. ilk 6nce en zor veya énemli konu
;/eya gorevle calismaya baglama aligkanhgini
baslatin. Hala zinde ve enerjikken en zor konulari
ilk 6nce ele almak, calismalarinin geri kalanini cok
daha kolay hale getirecektir. Renk, sayi veya harfe

gore oncelik verin - hangisi sizin igin en

mantikliysa. Ogeleri bir son tarihle isaretlemek, :

onceliklerinize bagh kalmaniza yardimci olacak
baska bir fikirdir.

ar listesi kullanwmn.

azi insanlar ya onceki giin son seyi ya da sabah
\ il iisini olusturduklari giinliik yapilacaklar listesi
‘kullanarak- gelisirler. Bu tiir kisiler, yapilacaklar
fistesini bir takvim veya  programla
birlestirebilir. Digerleri,  siirekli  giincellenen
"calisan" bir yapilacaklar listesini tercih
eder. Hangi yontem ise yararsa sizin igin en
iyisidir. Yeni bir sistemi denemekten korkmayin
mevcut sisteminizden daha iyi calisan bir sistem

bulabilirsiniz!

m_ ! verimli zamammiz1 diigiiniin,

Giintin hangi zamani sizin'icin en verimli zamandir.
Siz bir "sabah insani”, bir "gece kusu" veya bir
ogleden sonra "arisi" misiniz? En iyi zamaninizin

ne zaman oldugunu bilmek ve giiniin bu saatini

oncelikleriniz  icin  kullanmayi  planlamak ™

(miimkiinse) etkili bir zaman ydnetimidir.

Hdz. Cregli Rehberlik ve Araglirma Tlerkezi

er ve dikkat dagitici seyler icin zaman
taniyin. Zaman yonetimi uzmanlari genellikle
ki§inin zamaninin sadece yiizde 50'si veya daha azi
icin * planlama " 6nerir. Planlanan zamaninizin

yalnizca yuzde 50'si ile, 6ngoriilemeyen engeller

wve planlanmamis "acil durum” ile basa ¢ikma

esnekligine sahip olacaksiniz. Calismanin
kesilmeyi durumunda, rutin gorevleri
planlayin. Oncelikleriniz icin daha biiyiik zaman
bloklari kazanin (veya olusturun). "Su anda
zamanimla yapabilecegim en 6nemli sey nedir?"

sorusu ve yaniti hizla yolunuza devam etmenize

yardimci olmak icin gereklidir.

a ara verin

arastirmacisi Nathaniel Kleitman'a
gore, zihinlerimiz dogal olarak her 90 dakikada
bir yogun calismadan sonra molalar ister . Bir
zamanlayiclyl galistirmasaniz  bile, viicudunuz
size acikarak, ' uykunuzu = cekerek, kipir Kkipir
kalarak ara vermeniz gerektigini soOyleyecektir.
Yaklasik 40 ila 50 dakikalik bloklar idealdir ancak
konuya ve odaklanma yeteneginize bagli olarak
daha uzun veya daha kisa olabilir. Bloklariniz
sirasinda bir seyler atistirmak igin veya sadece
kalkip dolasmak icin calisma molalari vermeniz
sorun  degil, ancak calismalariniza  geri
doéndigunuzden emin olun.

Ara slrenizi en iyi sekilde degerlendirmek
icin yapabileceginiz birka¢ sey var :

e Az once lzerinde calistiginiz seyle
baglantinizi  kesin. Masanizdan veya
calisma ortaminizdan uzaklasin ve
beyninizi elinizdeki goérevden
uzaklastirmaya caligin.

e Mumkiinse disan c¢ikin. Temiz hava ve
dogal 1sik, enerji ve Uretkenligi artiran
unsurlardir.

e Gozlerinizi rahat birakin. 20-20-20 adli
basit bir egzersizle ekrani veya okuma
surresini dengeleyin. Her 20 dakikada bir,
sizden en az 20 fit uzakta bir seye en az 20
saniye boyunca bakin.

e Dogru yiyecekle yakit ikmali
yapin. Protein icerigi ylksek yiyecekler,
kafein veya karbonhidratlardan ¢ok daha
uzun sure enerji artisi saglar.
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yi ogrenin.
u kadar kiictik bir kelime ama séylemesi oldukc¢a
zor. Hedeflerinize odaklanmak yardimci
‘olabilir. Aile ve arkadaslar gibi 6nemli, ancak ¢ogu
zaman planlanmamis oncelikler icin gereken
zamani engellemek de yardimci olabilir. Ama 6nce

kendinizin ve onceliklerinizin 6nemli olduguna

ikna olmalisiniz. Bu "hayir" demeyi 6grenmenin en '

zor kismi gibi goriiniiyor. Onemlerine ikna

olduktan sonra, hayattaki 6nemsizlere "hayir"

demek kolaylasir.

yap. Dogru ye. Bol bol uyuyun.

Evet, bunu daha &énce duymustunuz, ama tekrar
soyleyelim. Egzersiz yapin, dogru yiyin ve bolca
uyuyun. Zirvede degilseniz, odaklanamayacak
veya konsantre olamayacak, calismalarinizi verimli
bir sekilde tamamlayacak enerji veya dayanikliliga
sahip olmayacaksiniz. Bir saat erken yatmak,
ertesi giin vaktinizi en iyi sekilde kullanma

becerinizde biiyiik bir fark yaratabilir.

“IKIZI odiullendirin,

Kiiciik basarilar icin bile, hedeflere ulagsmayi

' kutlayin. Her bir gérevi tamamladiginiz veya
toplam isi bitirdiginiz icin kendinize bir 6diil vaat
edin. O zaman so6ziinii kendinize tutun ve

édiiliintizii simartin.

Hdz. Cregli Rehberlik ve Araglirma Tlerkezi

agar icin daha iyi

anliklar ve rutinler olugturun.

Ogrenciler ve diger herkes icin en iyi zaman
yonetimi  stratejisi,daha fazlasini  yapmak
istediginiz eylemleri tesvik eden aliskanliklar ve
rutinler gelistirmektir. Ornegin, erken kalkmaya
ve kendini verimli bir giine hazirlamaya odaklanan
bir sabah rutinini takip etmek. Bir aliskanhk
olusturmak 30 giin siirer, ancak iyi aliskanliklar
hayatinizi kolaylastirir. lyi aliskanhklar
uygulandiginda, ¢ok zor kararlar vermek zorunda
kalmazsiniz, bu nedenle verimsiz kararlar alma

olasiliginiz azalir.
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Lt W amamladiktan sonra, daha uzun bir mola

verebilirsiniz. 20 dakika iyidir. Veya 30.

seiimsemek ve bir sonraki Powmodoroes
turundan snce dinlenmek igin kullanacaktir,

Sadece bir kalem, biraz kagrt ve mutfak zamavlayicist kullavarak zamanla vasil birlikte
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EF KALA NAESEL X LASKLFIR

ORGANIZE OLUN

Her zaman bir ev édevi hatirlaticist
(nofdeﬁeri) fasiyin. Odeo, prqje test

oeri/d/:gin de
unutulmamalaring sag/agacakf@/?
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Ogrefmen konusurken dikkatini dagitmak ve dikkat dug/fmakfan kagmmak

ANLAMIYORSAN SORULAR SOR

onemlidir. Sog/enen/ere odaklanarak ve kendi kelimelerinizle notlor alorak oktif

dinleme pratigi yapin Bu, sinfta égretilenleri isitmenize ve an/udlgmlzdan emin
olmaniza gardlmcl o/acakw :

anlamadigysaniz soralar | st

Llinizi kaldira ve bir sey
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sorun. Herkesin éndinde
sormaktan cekiniyorsantz,
dersten sonra 6gretmenle
konusmak icin kendinize bir
hatirlatict yozin.

OGRETIMENLERLE KONUSUN
égrefmenler elinizden gelenin
en igisini yapmaniza yardlmu

BIR CALA PROGRAMI | PLANI YAPIV

olmak icin
Bir calisma programi hazirlarken, planlagiciniza bakin ve neyin

oradalar. 6grefmeninizle

basarilmast gerektitini déiscinéin. Sinavda soru tirlering o )
. 4 g < 9o a/acq" ru farlsees konusun ve testinizden énce

ve iglenecek konulari désdndn, boylece neye odaklanmaniz ibtiqocinie o Tl e

gerektiini-bifirsiniz. Her calisma seanst igin, seansin sonunda

konuyu ele alacagimz gibi belicli hedefler belirl

veya ekstra yardim

isteyin. Yardim istemek igin
inisiyatif almak égretmenler
igin uzun bir yol kat edigor{
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KISA ARALIKLARLA CALISIY
Calistiginiz her 30 dokikada
bir, yeniden sarj olmak igin
10-1S dakikalik kisa bir ara
verin. Kisa calisma seanslar
daha etkilidir ve calisma
sdirenizi en iyi sekilde
degjerlendirmenize yardime:
olur. lse yaragan bir calisma
molast verme hakkinda daha
fazla bilgi edinin .

“B/R CALISMA ALANI BELTRLEYING
w£n iyi aligma nok Aed
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bilgedir. Calismakilly icin
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COCUKLARIN ODAKLANMASINDA AILELER OLARAK NELER YAPABILIRIZ

Dikkati ceken oldukga fazla seylerin
oldugu - bir . dinyada, o0grencilerin
ozellikle geng yasta odaklanmada sorun
yasamalari nadir degildir. Ancak
Ogrencilerin yaslan ilerledik¢e, daha

- | SS‘ h ‘B fazla odev ' 've sorumluluk aldikca,
‘ m D zihinlerini bir géreve odaklayabilmeleri
: ve o gorevi bitirmeleri beklenir.

Konsantrasyon ve odaklanma,

@
gliclenmek  icin ' duzenli egzersiz
gerektiren becerilerdir. Bazi 6grenciler
bu alanda diger 6grencilerden dogal
olarak daha glclu olabilir, ancak tim
ogrenciler odaklanma ' yeteneklerini
gelistirmeye yardimci olacak stratejiler

ogrenebilirler. Sonucta, odaklanma ve

konsantrasyon 6grenciler igin kritik
becerilerdir.

Cogu ogrenci, eglenceli ve zevkli etkinliklere kolayca konsantre olabilir, ancak 'daha sikici veya zor goriinen
etkinliklere konsantre olma ' becerilerini kaybederler. Cocugunuzun . odaklanmasini etkileyen, fark
edemeyebileceginiz baska faktérler de vardir - aldigi uyku miktari ve hatta daginik bir ¢calisma alani gibi.

Cocugunuzun odaklanma becerilerini gelistirmesine yardim etmeden 6nce, odaklanmayi zorlastiran faktorleri
ilk etapta anlamak énemlidir.

KAYGI VEYA STRES

Ogrenciler ayni anda birden cok gérevle karsilastiklarinda veya ayni anda ¢ok fazla seye odaklandiklarinda stres
veya kaygl yasayabilirler. Stres arttikca odaklanma yetenegi ¢cok daha zor hale gelir. Bazen odaklanmak ve isi
bitirmek zorunda olma hissi, 6grenciler igin stresin nedenidir ve bu da kendi kendini engelleyen bir déngi haline
gelebilir.

Bu durum gocuklarda; erteleme ve okula gitme isteksizligi, konsantre olma veya okul 6édevlerini tamamlama
zorlugu, duygu durum dalgalanmalari, geri gekilme ya da ¢ok fazla yalniz kalma gibi tepkilerle kendini gosteriyor.

Neler yapilabilir

Cocugunuz stresli ve sinirli goriinGyorsa, onunla oturun ve strese neyin sebep oldugunu bulun. Okul stresinin
nedenleri her 68renci icin farkh olabilir, ancak hepsi akademik performans lizerinde ayni olumsuz etkilere yol
acabilir. Cocugunuzu, zihni temizlenene ve tekrar odaklanmaya hazir olana kadar gozlerini kapatmaya ve derin
nefes almaya tesvik edin.

Gocugunuzun okul, etkinlikler ve sorumluluklar arasinda yapacak ¢ok seyi varsa, oturun ve her birini 6ncelik
sirasina gore siralayin. Cocugunuzun her seyi tamamlamasi igin yeterli zamani oldugundan emin olmak
onemlidir - ancak her 6grencinin kendini yakmamak igin okul ¢alismasina ara vermesi gerekir.

w
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BESLENME ALISKANLIKLARI

Cocugunuzun yedigi sey, odaklanma yetenegi Uzerinde biiylk bir etkiye sahip olabilir. Saglikli, dengeli 6gtinler
yerine hizli yemek yemek ve fiziksel aktiviteyi atlamak disik enerji ile sonuglanir ve 6grencilerin yapilmasi
gerekenlere odaklanmalarini zorlastirir.

Bu durum cocuklarda; kahvaltiyi atlamak, motivasyon eksikligi, aciklanamayan yorgunluk dikkat etmekte
zorlanma ve kalici diistik ruh hali veya unutkanlik gibi durumlarla kendini gosterebilir.

Neler yapilabilir

|
Cocugunuz okula a¢ gidiyorsa, 6grenmeye hazir olmaktan ¢ok dikkati dagilacaktir. Cocugunuzun her gtin kahvalti

yaptigindan ve protein ve saglkli yaglarla dolu saglikli, dengeli 6glinler yediginden emin olun. Meyveler,
sebzeler, kepekli tahillar ve' omega 3 bakimindan zengin yiyecekler, cocugunuzun ' konsantrasyonunu
artirmaya yardimci olacak yiyeceklerdir .

DIS DIKKAT DAGINIKLIGI

Cep telefonlari, daginik calisma alanlari ve konuskan sinif arkadaslari, 6grenciler icin en ¢ok dikkat dagitici
unsurlardan bazilaridir. Bazi ¢ocuklar bu dikkat dagitici seyleri filtrelemek icin digerlerine gore daha zor anlar
yasar, bu da 6gretmene dikkat etmeyi daha zor hale getirir.

Bu durum ¢ocuklarda; diizensiz 6dev, okul ¢calismalariyla ilgili hayal kirikhgi, daginik ¢alisma alani, asiri cep
telefonu kullanimi ve siniftaki digerlerinin dikkatini dagitmak gibi eylemlerle ve durumlarla kendini
gosterecektir.

Neler yapilabilir

Ogrencilerin tam onlerindeyken dikkat daginikligindan kacinmalari zordur, bu nedenle odaklanabilecekleri ve
basari igin kendilerini hazirlayabilecekleri bir calisma alani olusturmak en iyisidir. Cep telefonlari 6dev yaparken
veya derste kullaniimamalidir.

Cocugunuz evde odaklanmakta sorun yasadiginda, kalkmasi ve lizerinde calistigi seye kisa bir ara vermesi igin
onu tesvik edin. Ayaga kalkmanin bir secenek olmadigi sinifta dikkat dagitici seyler icin, cocugunuzun gozlerini
kapatmasi ve birkag derin nefes almasi kadar basit bir sey zihnini yeniden odaklamaya yardimci olabilir.

Dizensiz ve eksik notlar 6grenciler igin bir bagka biiyik konsantrasyon sebebi olabilir. Cocugunuz organizasyonla
mucadele ediyorsa, ona yardimci olacak araglar ve stratejiler saglayin. Etkili galisma notlarinin nasil alinacagini
bilmek , cocugunuzun eksik bilgileri aramak yerine zamanini bir konuyu gézden gegirerek gegirmesini saglar.

CAN SIKINTISI VE ZORLUK YOKLUGU
Bazi 6grenciler icin sinifta 6gretilenler, onlari mesgul edecek kadar zorlayici degildir. Bu, bir ilgi kaybina neden
olabilir ve tiim dikkatlerini vermeyi birakabilirler.

Bu durum c¢ocuklarda; kavramlari sinifin geri kalanindan daha hizli anlama, rutin olarak yiksek notlar alma,
konuyu anlamasina ragmen daha disik notlar alma ve okul igin heyecanli gérinmeme seklinde kendini
gosterebilir.

Neler yapilabilir

Bu Ogrenciler, 6grenme konusunda heyecan duymak (ve onunla ilgilenmek) icin genellikle daha gelismis
materyallere ihtiyac duyar.

ODAKLANMA SANATINDA USTALASMAK

Ogrenciler, dzellikle de genc olanlar enerji doludur. Bu nedenle tamamen odaklanmalarini ve dikkatlerinin hig
dagilmamasini beklemek gercekgi degildir. Bununlg birlikte, cocugunuza geng yastan baglayarak konsantrasyon
becerilerini gelistirecek teknikler saglamak onemlidir .
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VERIMU DERS CALISMA - ARALIKU ALISTIRMA YONTEMI

Ogrencilerin her giin 6grendikleri yeni bilgilerin
miktari ile, bunlarin hepsini hatirlamak ve
anlamak zor olabilir

Her yastan o6grencinin' kullanabilecegi en etkili
calisma tekniklerinden biri de aralikli

uygulamadir.

Aralikli uygulama, 6grencilerin materyalleri uzun
bir stire boyunca gozden gecirdikleri bir ¢alisma
teknigidir. Bu, zihinlerine fikirler ve kavramlar
arasinda baglantilar kurma zamani verir, boylece
bilgi Gizerine insa edilebilir ve daha sonra kolayca
hatirlanabilir.

Beynimiz hatirlamak icin herhangi bir ¢aba sarf
etmediginde zaman iginde bilginin bir kismi
kaybedilir. Bir seyi sadece bir kez 0grenmek
yeterli degildir. Gercekten 'kalici olmasi icin
g¢ocugun o materyali tekrar gézden gecirmesi ve
zaman iginde gdzden gecirmesi gerekir.

.
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Gocuklar 6grendigi materyali gozden gegirmeye
calismadikga, bu materyallerin cogu glinler veya
haftalar icinde unutulacaktir.

iste  bu noktada aralikli alistirma = devreye
girecektir.

Aralikli  tekrar = yonteminin ~amaci, 06grenciye
materyali tekrar gbzden gecirmeden o6nce
(neredeyse) unutmasi icin bir sans vermektir. Ters
geliyor ama hatirlamak icin unutmak aslinda ¢cok
onemli!

Beynimiz neredeyse bir seyi unuttugunda, bu
bilgiyi ‘hatirlamak i¢in daha c¢ok calismalarini
saglar. Aralikli 6grenme, 6grencinin materyali her
ziyaret ettiginde beynine bir egzersiz saglar.

Yogun bir derste, tim bilgiler 6grencinin kisa
streli - belleginde saklanir (ve hizla
unutulur). Ogrenci aralikli ogrenmeyi
kullandiginda, materyal bunun yerine uzun sureli
hafizasina girebilir.

Bu yilizden aralikli- 6grenme ise yarar. Sonunda,
Ogrencinin hatirlamak icin galismasi
gerekmeyecek - bilgileri uzun sureli hafizasindan
hizli bir sekilde hatirlayabilecektir.

ilk birkac alistirmada, 6grencinin beyni materyali
hatirlamak icin cok calisacaktir. Ogrenci materyali
tekrar ziyaret ettikge, hatirlamasi ve lizerine insa
etmesi kolaylasacaktir.

Aralikh 6grenme yontemi nasil kullanilir:
Kisa ve sik gozden gecirme oturumlari planlayin.

Kisa' ve sik calisma seanslari uzun ve seyrek
olanlardan daha iyidir. Bu, ¢cocugunuza her seyi
ayni anda  incelemeye  c¢alismak yerine
ogrendiklerini hatirlama ve yeni baglantilar kurma
sansl verir. Bu ¢alisma seanslarini yil boyunca
devam ettirin,

Uzun bir siire boyunca gézden gegirin.

Tim materyali bir veya iki ¢alisma toplantisina
sikistirmaya ¢alismak yerine, her gin goézden
gecirmek icin zaman ayirin. Materyali . konulara
ayirin ve her bjrini birkac hafta boyunca ele alin.




Ornegin, fen dersinde vyeni bir lniteye

baslyorsaniz, bir calisma zamani ayirin. Ardindan,

tekrar gozden gecirmek icin ertesi gin geri
gidin. Bundan sonra 3 gin bekleyin ve tekrar
inceleyin. Bu kalp her o6grenci icin biraz farkli
gorinebilir, ancak tipik bir aralikl tekrar programi
soyle gorunebilir:

1 hafta Sonra: Tekrar Ziyaret ve inceleme

\
3 giin sonra: Tekrar Ziyaret Et ve inceleme

2 hafta sonra: Tekrar Ziyaret Et ve inceleme

Once eski malzemeleri gézden gegirin.

En son siniftaki bilgileri calisirken, geri déniip
onemli eski bilgileri gilincel tutmak igin
¢ahstiginizdan emin olun. Aralikli pratikle, biraz
unutmak aslinda iyidir. Calismayi etkili hale
getirmek icin, 6grencinin ders . c¢alismasi,
neredeyse unutmasi ve sonra tekrar calismasi
gerekir. ‘

Onemli olan, beynin son seansta neyin calisildigini
hatirlamasi igin ¢alismasini saglamaktir. Beynin
gecmisteki bir materyali hatirlamasi ne kadar zor
olursa, o©grenci onu gelecekte o kadar iyi
hatirlayacaktir.

Eski materyali yeni bilgilerle birlestirin.

Ogrenci 6nceki materyali tekrar ziyaret ederken, o
da yeni materyaller 6grenecektir. Bu, onun igin
eski ve yeni konularin ne kadar birbirine uydugunu
anlama sansidir. Ogrenci gecmis materyalleri
gozden gecirip incelerken, 6grendigi diger seylerle
nasil baglantili oldugunu distinmesi motive edici
olacaktir. i

Ozetler ve kontrol listeleri olusturun.

Her calisma seansi sirasinda kisa Ozetler veya
listeler olusturun. Materyali. her tekrar ziyaret
ettiginizde, hafizanizi canlandirmak igin bu
ozetleri kullanin. Bu, sizin 0grendiginiz eski
bilgilere yeni materyalleri eklemenizi
kolaylastiracaktir.




