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Zaman isinlanmis gibi gegsin:
uc ayarla masada kaybol.
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1/5 . TEST

MASADA NE OLUYOR?

Sana uyan sikki sec, turuncu puanlari topla. 2 dakika.

Masaya oturunca ne c¢alisacagini tek cumleyle
soyleyebilir misin?

(Hig 1) (Bazen 2) ((;oéu zaman 3) (Her zaman 4)

Calisirken telefonuna bildirim diser mi?
(S(]rekli l) (Slk 2) (Arada 3) (Hig 4)

Bir test icin kendine siire koyar misin?

(Hig 1) (Bazen 2) ((;oéu zaman 3) (Her zaman 4)

Calisirken zamanin nasil gectigini unuttugun olur
mu?

(Hig 'I) (Bazen 2) ({.‘ogu zaman 3) (Her zaman 4)

O Bir saatte kac sayfa/soru bitirdigini bilir misin?

(Hig 'I) (Bazen 2) ({.‘oéu zaman 3) (Her zaman 4)

KOG ONERISI - bilimsel dlcek degil, kendini taniman icin

© 0 606 ©

TOPLAM: ____ / 20

5-9 3 MASADA SURUNEN
10-14 » ARADA

15-20 5 AKISA GIREN

Telefon odak modunda. Arayan
annemse bile beklesin!
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LA - i i
COGUMUZUN DUSTUGU TUZAK

Tuzak: hedefsiz, siiresiz, telefon acik cahismak.

MASADA SURINEN X AKISTA OLAN

Sabahtan beri masada, Az oturdu, cok cozdi.
az soru.

ONCE - 1. giin (hepsi 0-5)

Bir saatte ¢6zdiigiin soru

Calisirken telefona bakma istegin (ters puan)

Zamanin nasil gectigini unutma

1. giin bir saat calig, her dl¢liye 0-5 puan ver. 7 giin akis suresiyle
calis, 7. glin aynisini yap.

BILiM NE DIVOR?

Almanya’da insanlara Tetris oynatildi. Oyun ¢ok F‘ &
kolayken sikildilar, cok zorken bunaldilar.

Zorluk kisinin seviyesine gore ayarlaninca akis

en yuksek cikti. —

Keller ve Bless 2008 - Personality and Social
Psychology Bulletin

Kolay sikar, cok zor bunaltir. Biraz dar siire
akitir.
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3/5.UYGULA

DERS DERS /KIS SURE TABLOSU

1+ KENDI SURENI OLC
Her dersten 10 soruluk bir test ¢oz, sure tutma, sadece
olc. Toplam sureyi 10’a bol: bu senin soru basi suiren.

2 - AIKIS SURES] = DORTTE BiR DAR

Ders Benim siirem Akas suiresi

Paragraf

Matematik

Geometri

Sosyal
Ornek: 20 soru 40 dakikada bitiyorsa akis stiren 30 dakika.

3-AVARIA

Sure hep yetisiyorsa biraz daha kis. Hig yetigmiyorsa
biraz ac. Biraz dar kalsin.

Kirk dakika degil, otuz. Yetisirsin, gor bak!
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LR LI SELT
7 GUNLUK /KIS PLANI

Her gun ayni sirayla basla. Olctiigun sireyi tabloya yaz.

Ne zaman Sure Ne yap

Oturmadan once 1dk Hedefi tek cimleyle yaz
Telefon —_ Odak modu, baska oda
Akis blogu Akis suresi Tek ders, tek hedef
Blok bitince 10 dk Mola, sonra yeni hedef
KOG ONERISI

L L L1

HER GUNU ISARETLE

S | G| G | G G |

KOC ONERiSi - Akis
bloklarinin arasinda mola
ver; akis saatlerce
durmadan oturmak degil.

Hedef yok, sure yok, telefon acik. Akis
degil, sirinme!
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5/5.7. GUN

SENIN SONUCUN

Plan bitince ayni 3 délgcuyu bir daha yaz. Bu senin kuguk
deneyin, bilimsel deney degil.

ONCE SONRA

h i 0-5 p e
epst 1. gun 7. gun

Bir saatte ¢ozdiigiin soru

Calisirken telefona bakma istegin
(ters puan)

Zamanin nasil gectigini unutma

BUNDAN SONRA KURALIN

Hedef net, telefon odak modunda, sure biraz dar.
Bloklar arasinda mola.

Masada
kaybol.

Akisa girdiysen yorumlara yaz, siradaki taktigi birlikte
secelim.
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