Okul modu-on

Bir yandan tatil bitmesin diye (zlllirken, diGer yandan da arkadaslarini cok
ozledigin icin okullarin acilmasini istiyorsun degil mi? Oyleyse, viicut saatini
okula hazirlamaya simdiden basla!

Yazi Fatma Karaca
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Uzun bir yaz tatilinden sonra salta-
nat donemi bitiyor ne yazik ki:) De-
niz ve glinese, diledigin kadar uyu-
maya veda etme vakti. Ama mora-
lini bozma! Distinsene okulda yeni
bir surii arkadasin olacak, kizlar-

la okulda ¢ok eglenecek, belki bir
yakisikliya kalbini kaptiracaksin:)
Okula adaptasyonunu saglayabil-
mek, derslere daha rahat konsant-
re olabilmek icin, Davranis Bilimleri
Enstitiisti’'nden Uzman Psikolog Ay-
segil Moral'in dnerilerini adim adim
uygulayabilirsin:)

UYKU
I\
DIKKATI,

Okul déneminde erken uyuyup er-
ken uyanman gerekecek. Viicudu-
nun buna alismasi icin asamali ola-
rak uyku saatlerini dlizenlemelisin.
Ornegin; gec yatmaya alistiysan her
aksam bir saat daha erken yatma-
y! dene. Boylece okullar agilincaya
kadar biinyen uyku saatlerine uyum
saglayacaktir.

RENGARENK
ALISVERI

Ders calismak ve ev 6devleri gozii-
ni korkutuyor olabilir. Onlari zorun-
luluk gibi gérip sikitlmak yerine ke-
yifli hale donistiirebilirsin. Renga-
renk post-it'ler, kalemler, farkl def-
terler ve daha bir stirli eglenceli kir-
tasiye malzemeleriyle ders calisma-
yi zevkli bir hale getirebilirsin. Hay-
di alisverise:)

HAZIRLIKLI OL:)
Birden derslere baslayinca anlamak
zor gelebilir, yeni konulari hemen
kavrayamayabilirsin. Bu yiizden yeni
donem ders kitaplarini aldiginda ko-
nulara goz gezdir. Boylece dersler-
de, o konulara asina olacagin icin
zorlanmazsin:)

KARARLARI

UYCULA

Yeni okul donemi, yeni bir yil, yeni

dersler ve tabii yeni bir sen:] Yeni bir
sen olarak, kendine verdigin sozleri,
aldigin kararlari renkli kagitlara ya-
zip her zaman gérebilecegin bir yere
as. Boylece aldigin kararlar daha
kolay uygulamaya gecer.

Daha énceki basarisizliklarini bas-
kalariyla kiyaslama. Herkesin fark-
liilgi ve beceri alanlari var. Baska-
lariyla ayni alanlarda ayni basari-
yi gostereceksin diye bir kural yok!
Kendi yeteneklerinin farkina var ve
farkli alanlara yonelmeyi dene:)

DUZENL| OL

Haydi odana biraz diizen getir! Evde
ders calismak ve daha rahat 6dev
yapabilmek icin uygun ortami olus-
tur. Ornegin; sandalyende rahat de-
gilsen onu degistir. Calisma masa-
nin Uzerini toparla, kiitiphanende
yeni kitaplar icin yer ac. Dizenli ve
tertipli bir odada zihnin dagilmaz.
Baoylece ders calisirken daha rahat
konsantre olursun.

Okul acilmadan arkadaslarinla bir
program yapmaya ne dersin? Uzun
zaman gorismediginiz icin aranizda
olusan sogukluga son vermis, yeni-
den kaynasmis olursunuz:)

ISINMA TURLARI

Tatilden sonra, kisa sirede kendi-
ne cok fazla yiiklenmemelisin. Giin-
de birkac saat ders calisarak yavas
yavas tatil havasindan ¢cikmayi dene.
Ayrica ilk glinlerde cok sikilabilir-
sin. Bu yilizden moralini sakin boz-
ma. Derslere alismak icin kendine
firsat tani.

Derslerden uzakald@:n stire icin-
de unuttugun seyler olabilir. Bu yiiz-
den tatilden hemen sonra ¢o6zece-

gin testlerde ve girecegin sinavlarda
beklentinin altinda bir sonugla kar-
silasirsan hemen panige kapilma.
Eski notlarini tekrar gozden gecir-
mek unuttugun bilgileri yeniden ha-
tirlamana yardimci olacaktir.

IKISTA
YAPILACAKLAR
SIESI

HAZIRLA:

Okul sonrasi saatlerini 6nceden
planlayabilirsin. Boylece motivasyo-
nun hep yiiksek olur ve daha verim-
li calisabilirsin.

okulunu onceden ziyaret edebilir-
sin. Boylece ilk giinler okuldaki her
seyin nerede oldugunu zorlanma-
dan bulabilir, yabancilik hissine ka-
pilmazsin.

VERIMINI
ARTIR

Okul ilk acildi§i guin saatlerce ders
calismak elbette dogru degil. Bu
yuzden ders calisma saatlerini her
gecen giin arttirarak kendini alistir-
malisin. Basarili olabilmek icin giin-
de en az 2 saat calismak cok fayda-
L olacaktir.

cok sikiliyorsan, arkadaslarini da-
vet ederek grup calismasi yapabilir-
sin. Hatta tarihi bir kiitiphanede ca-
lisarak motivasyonunuzu arttirabi-
lirsiniz:)

BIRAZ MOLAI

Ders calisirken mutlaka ara vererek
calismalisin. Ornegin; 40- 45 daki-
kalik bir calismanin ardindan 15 da-
kika dinlenme molasi vermelisin.
Bu sekilde devam edersen, normal
ders tempona donebilirsin.



