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OKUL
SONRASI

Eve gelince ilk saat:
yemek ve uyku degil, ders.
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1/5 . TEST

OKULDAN SONRA NE
VAPIYORSUN?

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

Eve gelince ilk is tika basa yemek mi yiyorsun?

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

Yemekten sonra masada ya da koltukta
uyuyakaliyor musun?

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

Calisirken gorintili konusma ya da mesajlasma
acitk mi?

(Her zaman 'I) ((;ogu zaman 2) (Bazen 3) (Hig 4)

Okuldan gelince ilk bir saati calismaya ayiriyor
musun?

(Hig 'I) (Bazen 2) ((;ogu zaman 3) (Her zaman 4)

O Yatmadan once o gunun konusunu kisaca tekrar
ediyor musun?

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

KOC ONERISI - bilimsel d6lgek degil, kendini taniman igin

© 0 © ©

TOPLAM: ____ / 20

5-9 » SAATLERI KAGIRAN
10-14 5 ARADA

15-20 » SAATINI YONETEN

Tika basa ye, masaya otur, kafan
dissin. Klasik hata!
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LA - i i
COGUMUZUN DUSTUGU TUZAK

Tuzak: eve gelince 6nce yiyip uyumalk.

X

TOK KARNINA CALISAN OKULDAN HEMEN SONRA
CAN CALISAN ECE
Uyuyakaliyor, gece Aksami kazaniyor.

yarisina kalyor.

ONCE - 1. giin (hepsi 0-5)

Aksam bitirdigin is

Masadan kalktigin saat (erken = iyi)

Ertesi giin hatirladigin

Bir giin her zamanki gibi geg, puan ver. Ertesi gun bu planla geg,
aynisini yap.

BILiM NE DIVOR?

Almanya’da 6grenciler kelime ciftleri ezberledi.
Bir grup aksam c¢alisip uyudu, diger grup sabah
calisip gun boyu uyanik kaldi. Ertesi gun
aksam calisip uyuyanlar daha ¢ok hatirladi.

Gais, Lucas ve Born 2006 - Learning & Memory

Okuldan gelince ilk bir saat: kimse béilmeden
calis.
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3/5.UYGULA

OKUL SONRASI SAAT PLANI

1- SAATLERINI YAZ

Bla Saat

Eve gelis
ilk calisma saati
Hafif yemek + spor

Yatmadan tekrar

2 - JLK SAATE NE KOY?

Okulda o gun islenen dersin tekrari ve sorulari. Konu
tazeyken kapatirsan aksam bastan ¢calismazsin.

3 - IGIR YEMEGi KAYDIR

Masaya otururken hafif ye (meyve, yogurt, sandvig).
Agir yemegi aksam calismasindan sonraya birak.

Yatmadan once kisa bir tekrar, gerisini gece
beynin halleder.




Kogcum Kivan¢ - OKUL SONRASI

OKUL SONRASI SIRA

Okuldan geldigin andan yatana kadar bu sirayi izle.

Ne zaman Ne kadar Ne yap

Eve gelince 1 saat O gunun dersinin tekrari ve
sorulari

Sonra 30 dk Hf!f!_f yfemek, biraz spor ya da
yuruyus

Aksam 2-3 saat Kafan acgikken asil calisma

Calisirken . (l;‘soruntulu konusma ve mesaj

apal

‘fatmadan 10 dk O gunun kisa tekrari

once

KOG ONERISI

o0 09

HER GUNU ISARETLE

S | G| O |G | G | G |

KOC ONERISi - Okuldan ¢ok
yorgun geliyorsan énce 20

dakika dinlen, sonra masaya
otur.

Goruntulu konusarak calistin, gece yarisi
oldu. 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.

hepsi 0-5 ONEE SON!‘!A
1. gun 7. giin

Aksam bitirdigin is

Masadan kalktigin saat (erken = iyi)

Ertesi gliin hatirladigin

BUNDAN SONRA KURALIN
Eve gelince ilk saat calis. Hafif ye, spor yap.
Yatmadan kisa tekrar.

Saatini dogru se¢,
netini kazan.

Aksamin daha verimli gectiyse yorumlara yaz, siradaki
taktigi birlikte secelim.
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