(HAFIZA) kocuM KIVANG - GALISMA TAKTIGi

MOLADA
OGREN

10 dakikada bir 1 dakika g6z kapat,
beyin ogrendigini 20 kat hizh
oynatsin.
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1/5 . TEST

MOLADA NE VAPIYORSUN?

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

O Molaya girince ilk elin nereye gider?
(Telefona 1) (Bilgisayara 2) (Su, yuruayus 3) (Hi(;bir yere 4)

O Yeni bir konuyu ka¢ dakika ara vermeden
calisirsin?

(1 saatten cok 1) (40—60 dakika 2) (20—40 dakika 3)

(20 dakikadan az 4)

O Molada gozlerini kapatip sessiz kaldigin olur mu?

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

O Molalardan sonra masaya din¢ doner misin?

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

O Calistigin konudan aksam ne kadarini hatirlarsin?

((;ok az 1) (Biraz 2) (Yar|5| 3) ((;oéu 4)

KOG ONERISI - bilimsel dlgek degil, kendini taniman igin

TOPLAM: /20

5-9 » TELEFONLA
DINLENEN
10-14 5 ARADA

15-20 » MOLADA
OGRENEN

Ben yeni konuda 10 dakikada bir
gozumu kapatirnm. Uyumuyorum,
kaydediyorum!
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LA - i
COGUMUZUN DUSTUGU TUZAK

Tuzak: molay telefonla doldurup dinlendim

sanmak.
TELEFONLA DINLENEN X GOZ KAPATAN KIUANC

Video agiyor. Kayit yarim Sessiz kaliyor. Beyin
kaliyor. kaydediyor.

ONCE - 1. gliin (hepsi 0-5)

GCalismadan 1 saat sonra kitabi acmadan
yazdigin bilgi

Telefona bakmadan gegen mola

Galismanin sonunda dingligin

Yeni bir konudan 5 bilgi sec, molal calis; 1 saat sonra kitabi agmadan
yaz, her élguye 0-5 puan ver. 7. gluin yeni konuyla aynisini yap.

BILIM NE DIVOR?

ABD’de NIH'de insanlara klavyede yeni bir tus
dizisi 6gretildi: 10 saniye calis, 10 saniye dinlen.
Beyin kayitlarinda molada az 6nce yapilan dizi
20 kat hizh tekrar oynatildi. Ogrenmedeki artisin
¢ogu calisirken degil, molalarda geldi.

Buch ve ark. 2021 - Bonstrup ve ark. 2019

Molada telefona bakan, kaydi yarida keser.
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3/5.UYGULA

3 ADIMDA MOLADA OGREN

1- 10 DAKIKA CALIS

Yeni konuya otur, zamanlayiciyi 10 dakikaya kur.
Telefon baska odada.

BugunklU konunu yaz.
Bugunku konum:

2 - 1 DAKIKA GOZ KAPAT

Zil calinca goézlerini kapat, sessizlikte 1 dakika bekle. Bir
sey dusunmeye calisma.
Bugun ka¢ mola verdin:

3 - DEVAM ET, SINIRI KOY

Sonra yeni 10 dakikaya ge¢. Benim kuralim: yeni
6grenme gunde 6 saati gecmez.

Bugun toplam:

Hicbir sey yapmamak da bir is. En verimlisi!
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L[5 .:-7 GUNLUK PLAN

MOLALARI SAATINE YERLESTIREN
PLAN

Her giin ayni kural: 10 dakika calis, 1 dakika g6z
kapat. Tur sayisi 2 gunde bir artar.

Giin Ne kadar Bu giinlerin isi

1 2 tur ONCE él¢iimu - molada telefon yok
2-3 3 tur 10 dakika calis, 1 dakika g6z kapat
4-6 4 tur + telefon baska odada

7 4 tur SONRA olcumunu yap

KOG ONERISI

HER GUNU ISARETLE

D | | O |G | G | G |

Hedef: 7. giin 1 saat sonra 5
bilginin 5’ini yaz.

Molada “bir video” mu? O video hig
bitmez.
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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

Calismadan 1 saat sonra kitabi
acmadan yazdigin bilgi

Telefona bakmadan ge¢en mola

Calismanin sonunda dingligin

BUNDAN SONRA KURALIN
Yeni konuda 10 dakikada bir gézumu kapatirim.
Molada telefona bakmam.

h;ola bosa giden dakika
degil.
Kayit dakikasi.

Hatirladigin arttiysa yorumlara yaz, part 2'yi birlikte
acalim.
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