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ODAK
MOLASI

25 dakika calis, 5 dakika mola:
suireyi his degil saat belirlesin.
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1/5 . TEST

CALISIRKEN ODAGIN NEREVE
GIDIYOR?

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

Calisirken yanindaki biri seni sik sik bolityor mu?

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

Telefonun calisirken bildirim gonderiyor mu?

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

Molayi1 "canim istediginde" mi veriyorsun?

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

Molada telefona bakiyor musun?

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

Calismaya kronometre ya da saatle mi
bashyorsun?

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

KOC ONERISI - bilimsel 6lcek degil, kendini taniman icin
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TOPLAM: ____ / 20

5-9 » ODAGI DAGINIK
10-14 » ARADA

15-20 5> ODAGI YONETEN

Telefonu rahatsiz etmeyin moduna al,
kulakhg: tak.
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LA - i
COGUMUZUN DUSTUGU TUZAK

Tuzak: molay! hissine gore vermek.

X

CANI iSTEYINCE MOLA SAATLE MOLA VEREN
VEREN Daha az yoruluyor.
Molalar uzuyor, aksam

ONCE - 1. giin (hepsi 0-5)

Masada kaldigin toplam sure

Bitirdigin soru ya da sayfa

Aksamki yorgunlugun (ters puan)

Bir giin molayi canin istediginde ver, puan ver. Ertesigun 25 +5
kuraliyla galis, aynisini yap.

BILiM NE DIVOR?

Hollanda'da 87 uUniversite 6grencisi ayni isi iki
yolla yapti: sabit molayla (25 dk calis, 5 dk mola)
ya da molayi kendi hissine gore vererek. Sabit
mola verenler daha az yoruldu, yaptiklari is ise
benzerdi.

r ve ark. 2023 . British Journal of Educational
10logy

25 dakika calis, 5 dakika mola. Sireyi saat
belirlesin, his degil.
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o
ODAK MOLASI LISTESI

1- MOLADA VAP

Yap Neden

Kalk, biraz yuri Saatlerce oturmus bedeni a¢

Su i¢, pencereden uzaga bak Gozi ekrandan, kitaptan dinlendir
1 dakika go6ziinii kapat Kafani bosalt, yeni bilgi yukleme

2 - MOLADA YAPMA

Telefon, kisa video, mesajlasma. Bir deneyde molada
telefona bakanlar, bagska mola verenlerden daha az
bulmaca cozdu.

Kang ve Kurtzberg 2019 - Journal of Behavioral Addictions

3 - BEYAZ GURULTU NOTU

Beyaz guriltinun odaga faydasi tartismali. Sana iyi
geliyorsa ac; dikkatini dagitiyorsa sessiz calis.

Molada kalk, su ig, biraz yiriu. Ekrana degil,
kendine mola ver.
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L[5 .:-7 GUNLUK PLAN

ODAK TURLARI

iki tur bitince atistirmaligini a¢. Dért turdan sonra uzun
mola.

Ne zaman Ne kadar Ne yap

Telefon rahatsiz etmeyin

Baslamadan 1dk modunda, kulaklik takil

1. tur 25dk Kronometre baslat, yalniz ¢calis
Mola 5dk Kalk, su i¢, yuru — telefon yok
2. tur 25dk Kronometre baslat, yalniz ¢calis
Odiil 10dk Atistirmaligini ag, hak ettin
KOG ONERISI

o0 09

HER GUNU ISARETLE
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KOC ONERISI - Yaninda
bélen biri varsa yer degistir:

kitiphane, bos sinif, sessiz
oda.

Mola dedin, telefonu actin, 40 dakika
gecti. Yine mi?
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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

Masada kaldigin toplam siire

Bitirdigin soru ya da sayfa

Aksamki yorgunlugun (ters puan)

BUNDAN SONRA KURALIN
25 dakika calis, 5 dakika mola. Molada telefon

yok.

odagini kazan,
netini artir.

Odagin daha uzun slirdiuyse yorumlara yaz, siradaki taktigi
birlikte secelim.
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