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Deneme sinavlarindan farki

olmadigi unutulmamal




Swavlava Paveto Prensibl ile 2§\\f§ma\4

\

e Pareto prensibi diger bilinen adiyla 80'e 20 kural yaptigimiz
calismalardan gérdigimiz taydalarin yizde sekseninin,

gosterdiginiz cabanin yizde yirmisinden kaynaklandigini belirtir.




e Ders basariniza taydasi $
olmadigini disindiginiz
goérevleri baskalarina Q
devredebilirsiniz/ yardim

alabilirsiniz.




¥

« Gin icerisinde kendinizi sdillendifmek ya
da dinlenmek icin ders calismak disinda
sevdiginiz seylere zaman ayirabilirsiniz.
Ancak ayirdiginiz zaman ders calistiginiz
sirenin %20’sinden fazla olmamalidir.

L
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Ornegin 100 dakikalik bir gah§ma¢
olanladiysaniz, 80 dakikasini c;a\|§c1r?:ﬁ<, 20
dakikasini mola vererek gecirebilirsiniz. Bu
sireyi de 40dakikada bir 10 er dakikalik
molalar verecek sekilde bélebilirsiniz. Bu

calisma modeline ise pomodoro teknigi

denilmektedir. .
O




e Zorlandiginiz ya da yeni

6grendiginiz konulara zamaninizin @

%80'inin ayirirken kolayca
vapabildiginiz dersler icin %20'lik

bir zaman ayirabilirsiniz. N







 Bos zaman etkinliklerinizi
dgrenmenize destek olacak
konular ekleyerek
degerlendirebilir, 5grenmeye
katkisi bulunmayacak
taaliyetlere ayirdiginiz sireyi

kisabilirsiniz.




e Sinav basariniza destek
olacak, motivasyonu yiksek,
bilgi paylagim
yapabilecegdiniz
arkadaslarinizla ders
basariniza etkisi olmayacak
arkadaslarinizdan daha fazla

zaman gegcirebilirsiniz.




Evnevinizin tn YU“GQ“ O\AU%\)
Saatievde Calgw

\

o Enerjiniz distiginde, fiziksel ve zihinsel olarak yoruldugunuzda
yapacaginiz ¢calismalardan verim alma olasiliginiz da disik

olacaktir.



Saloah Uyanie Uyanmaz Ve Gece *
Uyumadan Once Tekvavr 1agwn

e Sabah dinlenmis, berrak bir zihinle uyandiginizda ilk olarak
&grenmeniz gereken yeni bilgilere géz atmaniz daha kolay
égrenmenizi saglayacaktir. Yine ginin sonunda yatmadan énce
égrendiklerinizi 30-40 dakika tekrar etmeniz 6grenmenizi

kolaylastiracaktir.



Saloah Uyanie Uyanmaz Ve Gece *
Uyumadan Once Tekvavr 1agwn

o N

e Teleton, televizyon gibi uyari bombardimanina maruz kalmadan
uyumaniz son bilgileri gece boyunca zihninizin islemesini ve uzun
sireli bellege atmasini saglayacaktir. Bu da 6grenmenizi,
égrendiklerinizi hatirlamanizi ve motivasyon kazanmanizi
kolaylastiracaktir.




alicmaya tn Zovu ile Baslaymn
(%’\O‘C%\Ia‘iion KazZonn c(, \'

o Zorlanilan ve yapilmaktan kaginilan islerin ginin ilk isi olarak
vapilmasi énerilmektedir. Bu sayede giine baslar baslamaz
gézinizde biyittiginiz bir isi yapilacaklar listenizden cikarmis
olacaksiniz. Gunin geri kalani ise diger islerinizi yapabilmek igin

rahatlamis olacaksiniz.



Lov Ve Sevilmeyen Devsleve
e r€ A\a\\g\m‘z ev Ve
'Z_aw\an\a a Calgw

e Ders calisma alanimizin sabit olmasi sevdigimiz dersler icin olumlu
etki yaparken sevmedigimiz derslerde olumsuz etkiye neden
olabilir. Sevdiginiz yerlerde calisma ders calisma isteginizi
arttiracaktir.



Loy Ve Sevilmeyen Devsleve
e r€ Aldidniz tev ve
'Z_aw\an\a a Calgw

« Ornegin; zaman gecirmekten keyif aldiginiz bir kafede sevdiginiz
bir kahve esliginde ya da acik alanda bir parkta, bahcede
calisabilirsiniz. Calisirken ginin keyit aldiginiz zaman dilimlerinde
de calisma yapabilirsiniz.



Hede€levinizi Gév@e\\e‘i"\’w'\n Ve
Kendinize Sik Sik Haticlatin

« Hedeflerimizi gérilebilir hale getirmek motivasyon artirma \
noktasinda ¢ok etkili olacaktir. Kazanmak istediginiz okulun bir
resmini odaniza asabilir, telefonunuza, bi|gisayar|n|za arka plan
gérseli yapabilirsiniz. Okullar gidip ziyaret edebilir, o atmosferi

soluyabilirsiniz. Her sabah kalktiginizda ve gece yatmadan énce
hedetlerinizi gerceklestirdiginizi hayal edebilir, enerjiniz
distiginde ya da olumsuzluga kapildiginizda hedeflerinizi
kendinize hatirlatabilirsiniz.



Dikkat Qaaiticilav 04U\ Olavak
Kullanarak Motivasyon Sa%\aqm

e Calisma alanlarinizda ve ders calisma siirelerinizde telefon, tab|et\
televizyon gibi dikkat dagiticilari bulundurmamanizi éneriyoruz.

o Dikkatinizi dagitan telefon, tablet, televizyon gibi uyaranlari ders
disi zamanlarda cabanizi édillendirmek icin motivasyon artirma

kaynagi olarak degerlendirebilirsiniz. Denediginizde Uzerinizdeki

pozitit etkisini ve olumlu ders sonuclarini géreceksiniz. ZAMANI
SINIRLANDIRARAK EN FAZLA YARIM SAAT.



Swnav %a‘-},av\é\m Avrttiewak ig\n At Kuvallay

o Ozellikle sinavdan bir giin 8nce siyah cay, yesil cay, kahve ve kola
gibi kateinli icecekler tiketmeyin. Adacayi, thlamur gibi bitki caylari

veya taze sikilmig meyve sularini tercih edin

—
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Swnav %a‘-},av\é\m Avrttiewak ig\n At Kuvallay

o Uyku dizenini degistirecek her tirli aktiviteden uzak durun. Sinava

yaKin gUn|erde yi uyumak zihnin dinlenmesine yard|m0| olacaktir
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Swnav %a‘-},av\é\m Avrttiewak ig\n At Kuvallay

e Sinavdan énceki ginlerde hatit tempoda yiriyis ve egzersiz

yapmaya 6zen gosterin
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Swnav %a‘-},av\‘;\m Avrttiewak ig\n At Kuvallay

e Sinavdan 1 gin énce, ézellikle aksam yemeginde hatit beslenin

ou



Swnav %a‘-},av\é\m Avrttiewak ig\n Atin Kuvallay

e Sinavdan énceki gin hazirliklarinizi bir gin 8nceden tamamlayin.

Son gin ders calismayin !!!
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Swnav %a‘-},av\é\m Avrttiewak ig\n At Kuvallay 06

e Sinav giini kahvaltida yumurta, peynir, sit, tam tahilli ekmek,

domates, yesil biber, salatalik, zeytin, ceviz gibi bitin besin

gruplarini iceren gidalar tiketin ve yeterli enerji alin

—



Swnav %a‘-},av\é\m Avrttiewak ig\n Atin Kuvallay

e Sinav esnasinda mide ve sindirim problemleri yasamamak icin, gaz
yapici ve daha énce hig tiketilmemis, vicudun alisik olmadig:

besinler tiketmeyin

—
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Swnav %a‘-},av\é\m Avrttiewak ig\n At Kuvallay

e Sinav esnasinda fazla su tiketimine ve tuvalet ihtiyacinin artmasina

neden olabilecek tazla yaglh ve tuzlu besinler tiketmeyin
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Swnav %a‘-},av\é\m Avrttiewak ig\n At Kuvallay

 Kan sekerinin hizla
cikolata, seker, tat
ihtiyac duydugu se

yikselmesine sonra da dismesine yol acan

| gibi sekerli besinler bilinenin aksine beynin

ceri karsilamaz ve sinav esnasinda dikkat

daginikligina, konsantrasyonun azalmasina neden olur. Ozellikle

sinav gininde bunlardan uzak durun.

—
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Swav Ba‘-},a‘(‘\‘;m\

Artticmak ig\n Atin Kuvallar

on c;a||§ma|< her zaman ise yarayan bir sey decji|o|ir, dnemli olan

kendinize uygun, sizin
Saatlerce bir kitabin
sonra muhtemelen ak
oldugunuz bir konuya

cdzmek sizi ne kadar

—

icin verimli olacak calisma yéntemini izlemektir.

oasinda oturabilirsiniz ama odaklanmadiktan

inizda hicbir sey kalmayacaktir ya da zaten iyi
sirekli calismak ve sadece o konuyla ilgili test

ileri gétiror?

10



Swnav %a‘-},av\é\m Avrttiewak ig\n Atin Kuvallay

Basarinizi artirmanin diger bir yolu da zaman yénetimini yapabilmektir.

Bunun en iyi yolu bol bol deneme ¢ézmekten gecer.
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Swnav %a‘-},av\é\m Avrttiewak ig\n Atin Kuvallay

Ders esnasinda égrendiginiz bilgileri tekrar etme sireniz daha kisa

olacagindan diger konulara vakit ayirabileceksiniz.
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Tebvikley

Swav Konusunda
Jagabileceklevin
KonuSunda hevge\‘\
é%‘(‘end\n

Haydi artik sira geldi
égrendiklerini kararhlikla
uygulamaya....




