EVDE DE VERIMLI CALISABILIRIM, AMA NASIL BASLAYACAGIM

Degerli Ogrencilerim,

Diinya giindemimiz olan Korona viriis (COVID-19) siireci icerisinde kaygiya suriklenebilir, duygu
kontroliinde zorlanabiliriz. Bu siireci egitim agisindan verimli bir sekilde yonetebilmek icin bizim
giin igerisinde neler yaptigimiz gok 6nemli bir konu. Bu donemde dikkat etmemiz gereken bazi

noktalari sizlere yardimci olabilmesi amaciyla paylagsmak isterim.

Okullar, kittiphaneler aslinda bir yandan da ev ortamindan uzaklastirarak ¢alismaya ve planli
hareket etmeye “mecbur” birakiyordu. Evde televizyon izlemek, uyumak, yemek yemek daha sik
yapilirken ev disi bir ortamda ¢alismaya daha iyi entegre olabiliyoruz. Ama sen bunun Ustesinden

gelebilirsin!

Bu siire boyunca kendini evde tam zamanl ¢alisan biri gibi distnebilirsin. Kalkma saatin,
yemek yeme saatin, dinlenme saatin énceden belli olsun ve bir tabloda yazsin. Daha sonra her giin,
saatinde yaptigin her sey (izledigin videolar, ¢6zd{igiin sorular) i¢in o tabloya bir tik at! Alisma sireni
hizlandirmak icin okul saatlerini evde de uygulamaya devam edebilirsin. Yani 6rnegin sabahlari 9’da
derse baslayabilir, 12.50’de 6glen yemegini yiyip 5'te ders calismayi bitirebilirsin. Bu (¢ saat tablonda

yazsin. Sabah 9’da uyanmissan tablodaki ilgili kisma tik atabilirsin.

Bu siralar "Calisamiyorum, odaklanamiyorum c¢lnki hep uykum geliyor" diyebilirsin. Stresli
bir zamaninda oldugundan ve birtakim belirsizliklerden dolayr farkinda olmadan beynin isleri
erteleyip kagmaya calisiyor, bu nedenle de masa basina oturup calismak istedigimizde de bitin bu
faktorlerin etkisiyle tepki olarak uykuya yoneliyor. imkanin varsa farkh bir odayi kendine calisma
odasi olarak dizenleyebilirsin. Yatagin calisma ortaminda bulunuyorsa, yataginin dikkatini
dagitmasina izin vermemelisin. Pijamalarinla calisma masasina oturmamalisin. Okulda hep sikayetgi

oldugun o tniformalar yerine istedigini giyebilecegin bir ortam var artik, tadini gikar.

Calisma siirelerini uzun tutmak yerine, kiigiik araliklarla calismak daha iyi olabilir. Ornegin 30
dk calisip 10'ar dakikalik molalar verebilirsin. (Not: 30 dakikalik calisma stireni kesinlikle
bolmemelisin. Yani ortasinda gidip “Gidip bir kahve alayim”, “Mesajima cevap gelmis mi bakayim”
gibi dikkat dagitici, calismani bélecek hicbir sey olmamali;; 30 dakika boyunca sadece hedefine

odaklanmalisin. Dikkatini toplayarak yapman gerekenler izerinde kontrol sahibi olan tek kisi sensin.)



Sinava hazirlanan son sinif dgrencileri; krizi firsata cevirebilirsiniz! Yeditepe Universitesi'nde
katildigimiz kampi hatirlayin. isteyince giinde kag soru ¢ézebildiginizi bizzat yasamistiniz. Belirsizlige
odaklanip tahminlerde bulunmak ile zamaninizi harcamak yerine, soru takip gizelgelerinizi diizenli bir

sekilde doldurmaya devam edin.

Son olarak, egitim kismi siirecin en halledilebilir kismi sevgili 6grencilerim. Bizler bu siirecin
telafisini her kosulda yapariz. Bu siire¢ bir glin elbet sona erecek. Bu glinleri hedeflerimizi sik sik
hatirlayarak ve lzerimize diiseni yaparak verimli bir sekilde atlatabiliriz. Bu konudan ¢ok daha énemli

olan tek sey varsa o da 6nlemimizi alip, evimizde kendimize iyi bakmak. Bunu beraber atlatacagiz.
Hepiniz ile tekrar bir araya gelecegimiz glinli sabirsizlikla bekliyorum!
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