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VATAKTA
CALISMA

Beynin yatag: uykuyla esledi.
Dersi masaya tasi.
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1/5 . TEST

NEREDE CALISIYORSUN?

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

Yatakta uzanarak ders calisir misin?

(Her zaman l) ((;o@u zaman 2) (Bazen 3) (Hi(; 4)

Calisirken gozlerin kapanir mi?

(Her zaman I) ((;oéu zaman 2) (Bazen 3) (Hi(; 4)

Gece uykuya dalmakta zorlanir misin?

(Her zaman l) ((;ogu Zaman 2) (Bazen 3) (Hig 4)

Telefonun ¢alisirken yaninda mi?

(Her zaman I) ((;oéu zaman 2) (Bazen 3) (Hi(; 4)

O Ders icin masani kullanir misin?

(Hig 1) (Bazen 2) (Qogu zaman 3) (Her zaman 4)

KOC ONERISI - bilimsel 6lcek degil, kendini taniman igin

© 0 0 ©

TOPLAM: ____ / 20

5-9 5 YATAKCI
10-14 5 ARADA
15-20 » MASAC]

Yatakta calisan iki sey yapar: biraz
ders, cok uyku.
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LA - i
COGUMUZUN DUSTUGU TUZAK

Tuzak: ‘“Yatakta daha rahat calisiyorum”

sanmak. X

YATAKCI CAN MASACI ECE

Kitapla yataga uzand, Masada, sirti dik.
on dakikada uyudu. Konuyu bitirdi.

ONCE - 1. giin (hepsi 0-5)
30 dakikada okudugun sayfa (0-5 sayfa usti)

Okurken uykunun gelmemesi (0 ¢ok, 5 hig)

Gece yataga girince uykuya daima kolayhg:

ilk aksam ayni dersten 30 dakika oku, sayfayi say. 7. giin yine
masada 30 dakika oku.

BILIM NE DIVOR?

Uyku arastirmacilar uykusuzluk yasayanlara ayni
seyi Onerir: yatagi yalniz uyku i¢in kullan. Beyin
yatagi bir isle eslediginde orada uyumak da,
¢alismak da zorlasir.

Bootzin 1972 - uyaran kontrolu

Yatak senin en tath rakibin. Her seferinde
kazaniyor.
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3/5.UYGULA

3 ADIMDA MASAYA GEC

1- DERSI MASAYA TASI

Bu aksam kitabi yataktan kaldir. Ders yalniz masada.

30 dakika masada oku, ka¢ sayfa okudugunu
yaz:

2 - MASAYI KUR

Sonraki sayfadaki calisma masasi kontrol listesini tek
tek isaretle.

3 - YATAGI UYKUYA GERJ VER

Yataga yalniz uyumak icin gir. Yatakta telefon da, kitap
da yok.
Bu gece yataga girdigin saat:

Masan daginik olabilir. Yeter ki yatagin
degil masan olsun.
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BONUS - LIiSTE

CALISMA MASASI KONTROL

LISTESI

Her maddeyi kutusuna isaretle. 8'de 8 olunca masan
hazir.

Kontrol Neden?

Yatakta ders yok. Yatak yalniz Beyin yatagi uykuyla
uyku igin. eslestirir.

Masada duran telefon, kapali

Telefon baska odada, sessizde. olsa bile dikkati béler.

Los 1sik uyku getirir, aydinhik

Oda aydinlik, masa lambasi acik. uyanik tutar.

Sandalyede sirt dik, ayaklar Yari uzaninca beden uyku
yerde. moduna gecger.

Masada yalniz o dersin kitabi, Her fazla esya dikkati calan
kalem, su. bir davetiye.

Yatak arkanda ya da gorus Go6z yatagi gordukce uyku
alaninin disinda. akhna gelir.

Oda havalandirilmis, ¢ok sicak Sicak ve havasiz oda g6z
degil. kapaklarini agirlastirir.

Masaya oturunca ilk is: bugiinkii Hedefi olan masa, oyalanma
sayfa hedefini yaz. masasi olmaz.

O 00 8 O O O0g O g O

Kaynak: Bootzin 1972 (uyaran kontroll) - Ward ve ark. 2017 (telefonun yakinligi ve
dikkat)

Listeyi buzdolabina degil, masanin 6niine
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(/5 -7 GUNLUK PLAN.
1 GUNDE MASACI 01

Her gun ayni kural: ders masada, yatak uykuda. Sure
2 gunde bir artar.

Giin Ne kadar Bu giinlerin isi

1-2 30 dakika Masada oku, sayfayi say
3-4 45 dakika + kontrol listesini tamamla
5-6 60 dakika + telefon hep baska odada

7 30 dakika Ayni dersten oku + SONRA élcumunu yap
KOG ONERISI

HER GUNU ISARETLE

S | G| G | G G |

.I-Iedefz 7. gun 30 dakikada
ilk giinden fazla sayfa.

“Bes dakika uzanayim” diyen, iki saat
sonra uyanir.
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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

30 dakikada okudugun sayfa (0-5
sayfa usti)

Okurken uykunun gelmemesi (0 ¢ok,
5 hicg)

Gece yataga girince uykuya dalma
kolayhigi

BUNDAN SONRA KURALIN

Ders yalniz masada. Yataga yalniz uyumak icin
girerim. Telefonum calisirken baska odada.

Yatakta dedil,
masada calis.

Sayfan arttiysa yorumlara yaz, siradaki taktigi birlikte
secelim.



