DIKKAT
DEFTERI

Aklin kayinca kafanda tutma,
kagida yaz, soruya don.
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1/5 . TEST

AKLIN NE KADAR KAYIYOR?

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

Okurken ayni satiri tekrar okudugunu fark eder
misin?

(Her zaman l) ((;ogu zaman 2) (Bazen 3) (Hig 4)
O Calisirken aklina yarim kalmis isler gelir mi?

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

Aklina gelen bir seyi hemen yazar misin?

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

Masanda seni toparlayan bir hatirlatici var mi?

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

O Bazen biriyle ayni anda sessizce calisir misin?

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

KOC ONERISI - bilimsel 6lcek degil, kendini taniman icin

TOPLAM: ____ / 20

5-9 » AKLI HEP KAYAN
10-14 5 ARADA

15-20 > ODAGINI
TOPLAYAN

Uc dakika gitti, hdld aym satirdayim!
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COGUMUZUN DUSTUGU TUZAK

Tuzak: aklina geleni kafanda tutmak.

X

KAFASINDA TUTAN CAN DEFTERINE YAZAN ECE
Aklina mag geliyor, Aklina geleni tek satir
disunmeye devam yaziyor, hemen soruya
ediyor. Bir saatte on donuyor.

Ssoru.

ONCE - 1. gliin (hepsi 0-5)

1 saatte ¢ézdugiin soru (+8)

Aklinin kaydigini fark ettigin sayi (5 = hi¢
kaymadi)

Calisma sonrasi yorgunluk (5 = hi¢ yorulmadim)

Bugiin 1saat paragraf ¢oz, sayilari yaz. 7. guin dikkat defteriyle ayni
siireyi calisip yeniden olg.

BILIM NE DIVOR?

Ogrencilere yarim kalmis bir isleri hatirlatildi.
Sonra metin okurken akillari o ise daha ¢ok
kaydu. O is icin kisa bir plan yazanlarda bu
kayma kayboldu.

Masicampo ve Baumeister 2011

Defter senin ikinci beynin!
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3/5.UYGULA

3 VOLLA ODAGINI TOPLA

1 - DIKKAT DEFTERI

Masanda kucuk bir defter dursun. Aklina ne gelirse tek
satir yaz, hemen soruya don. Aksam deftere balk, isleri
hallet.

Bugun yazdigim ilk sey:

2 - HATIRLATICI

Kilit ekranina ya da yapiskan nota “S$u an neredesin?”
yaz. Kaydiginda seni yakalasin.

Hatirlaticimi koydugum yer:

3 - BiRi SEMI ZLESIN
Bir arkadasinla géruntiilii, sessiz calisin. Konusmak

yok, sadece kamera acik.
Birlikte calisacagim Kisi:

Bugin bir satir yaz, aksam bak.
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BONUS - LIiSTE

HAZIR DIKKAT DEFTERI SABLONU

Bu sayfanin ekran gériintisiinii al ya da defterine ¢iz. Her satira
tek sey yaz, sonra hemen soruya don. Ornek ilk iki satirda:

Saat Aklima gelen Ne zaman bakacagim
19.10 Yarinki mag¢ saat kagta? Aksam 21.00
19.25 Annemin istedigi ekmek Ara verince

Yazmak, yarim kalan isi beynin “bekleyen isler” listesinden ¢ikarir: Masicampo ve
Baumeister 2011. Sablon kog 6nerisidir.

Yazdin mi? Tamam, simdi soruya don.
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475 cowsow puav Y
71 GUNDE ODAGINI TOPLA

Her glin ayni sira: defter masada, hatirlatici yerinde,
25 dakika ¢alis, aklina geleni yaz, aksam deftere
bak.

Giin Ne kadar Bu giinlerin isi

1 25dk x 2 Sadece dikkat defteri

2-3 25dk x3 + hatirlatici (kilit ekrani)

4-5 25dk x3 + bir gun arkadasla sessiz goruntula
6 25 dk x 4 Deftere yazdiklarini aksam hallet

7 1 saat Olg, ilk gunle karsilastir
HER GUNU ISARETLE

SN | N G G [

Hedef: 7. giin akhin
kaydiginda 10 saniyede
soruya donebilmek.

Kafanda tutup bir saatte on soru mu?
Olmaz.
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5/5.7. GUN

SENIN SONUCUN

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

ONCE SONRA

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

1 saatte ¢ozdugiin soru (+8)

Aklinin kaydigini fark ettigin sayi (5
= hi¢ kaymadi)

Calisma sonrasi yorgunluk (5 = hig
yorulmadim)

BUNDAN SONRA KURALIN

Akhima gelen seyi kafamda tutmam. Tek satir
deftere yazar, soruya dénerim; aksam deftere
bakarim.

Aklina geleni yaz,
soruya don.

Kac¢ soru fazla ¢cozdiin? Yorumlara yaz, siradaki taktigi
birlikte secelim.



