


BILIYORUM KI COK YORULDUNUZ

 Tatilde dinlenmek en ¢ok sizlerin hakki. Litfen bol
bol dinlenip ailenize ve kendinize zaman ayirin.

* Tatil demek istedigini yapabilme serbestligi
degildir. Yatma kalkma saatleri biraz daha esneklik
kazansa datamamen bosluga diismemeli,
kendimize bir tatil programi yapip uygulamaliyiz.

UNUTMA!!!

KENDILERIYLE ILGILi PLANLARI

OLMAYANLAR
BASKALARININPLANLARINADAHILOLURLAR.



Herkes oncelikliolarak kendi durumuna uygun bir plan yapmalidir,

1. Donem neler halledildi, neler eksik kaldi;
gunu, haftayi, zamani planlamali.Bu plan
icerisinde hem konu tekrari olmalihem de soru
¢ozUmleriolmahdir.

CUnkU yaptiginizcalismalarine kadar
kavradiginiziancak ¢6zdigunuz soru aracilig
ile aldiginizdonuitlerden gorebilirsiniz.

Her gine belli bir soru
¢O0zUmU sayisl : PI.AN

koymayiunutmayin! YAPMAK



DERS CALISMAK

Insanlar 6grendiklerinin yizde 75’ini bir
haftada, ylzde 66’smm bir ginde, ylzde
54’iinii de bir saat icerisinde unutuyor.

Unutmay1 Onlemenin yoluysa
yapilanlar1 tekrar etmekten geciyor.

EKSIK KONULARINI HALLET

Konu eksigi fazla olan, konular1 sinava kadar yetistirememe Korkusu yasayan
ogrenciler bu tatilde onceligi, eksik konularini tamamlamaya vermeli. Clnka
Ikinci donem hem zamanin daha kisa olmasi1 hem de bahar mevsiminin gelmesi

ve sicaklarin baglamasi nedeniyle 6grenci icin guclik yaratabilir. Konu eksikleri

olmayan ve calistigi konularda az hata yapan 6grenciler ise yeni konulara
calisabilirler.



KENDINIiZE GORE EN VERIMLI
SAATLAERINIZI SAPTAYIN!

« Onemliolan, ders basinda gegirdiginiz sUrenin miktari degil
o sUrenin verimli kullaniimasidir.

* Verimlioldugunuz saatlerde zorlandiginiz dersleri
calismaya 6zen gosterin. Bir cok insanicin bu sabah
saatleridir. Beyin bu saatlerde dinlenmis, dikkatimiz daha
agiktir.

* Tatiliniplanhve verimligecirip
gecmisteki kaybettiklerinimi
kazanacaksin?

* Yoksa ayni aliskanliklarla onundeki
maclara mi bakacaksin?




gununuzu de tatrt, amlenme Ve NODIETNIZ TSI ayirmaliSinizZ.
Sadece ders calismakla gecirilecek bir tatil donemi desarj olmanizi
ve dinlenmenizi engelleyecektir. Bu ylzden, planlarimiz i¢cinde
kendinize ayiracaginiz 6zel zamanlar da olmalidr.
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Kitap okumak, En onemlisi
televgyon |zlem(?k, ( . neye
Internette sorf ne kadar
yapmak ta zaman
planlariizin =~ = / .
ayiracagimzdir.

Icerisinde olabilir,




KITAP OKUMAK

» Kitap okumaya kars1 ilgisi olmayan
ogrencilerin kalici basarilar yakalamasi
cok guc. Boyle bir aligkanliga sahip
olmayan o6grenciler i¢in tatil bulunmaz bir
firsat. Bundan dolay1 kitap okumak, 1yi bir
tatil programinin olmazsa
olmazlarindandir.

* Ailece kitapevlerinden aligveris, ayni
kitabi1 okuma, hakkinda konusma, genis
zamanlarda zevk alarak, merak ederek
sonunu tahmin etmeye calisarak, okuma
zevkinin gelismesi S0z konusu olacaktir.




b|S|kIete blnmek glgek bakmn fldan
dikmek vs. doganin farkina varp,
kendimizi daha Iyi hissetmemizi
saglayacaktir.



sagligimiza Katki saglamaktadir.

* Hobiler sadece zaman gecirmek icin degil,

kisinin nelerden hoslanip hoslanmadigini
kesfetmesine Yol acar. Kisinin kendini ifade
etmesinin bir farklh yolu da hobi edinmek ve

bunu gerceklestirmektir. @ °o (\
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* Dunyaca unlu girisimeiler veya CEO’lar calisanlari i¢in
olusturdugu is ortamina aym zamanda kaliteli zaman
gecirmeleri icin salincaklar, oyun konsollari, masa tenisl,
yuzme havuzlar1 veya aktivite odalar1 bulundurur.

 Diinyanin en genc¢ girisimcilerinden biri olan Mark
Zuckerberg, sirketine dahil olacak potansiyel bireylerin
sadece 0z ge¢misine degil aym zamanda edindigi hobilere
de 6nem veriyor. Hobileri veya spesifik alanlar1 olan
insanlarin diger insanlara gore bakis acilarinin ne kadar

farkli olabilecegini biliyor.




* Fotograflar sayesinde sizin
Icinizdeki diisiinceleri disa
aktarmaya neden olarak
duygularinizi konugmadan da
ifade edebilirsiniz. Cektiginiz
fotografta gordiigiiniiz farkl
bir ayrintidan bile ¢ikacak
olan anlam sizi farkl1 hobi
edinmeye itebilir veya farkli
kesiflerin kapisin1 aralayabilir.

FOTOGRAF CEKME




- Kendi zevklerinize ait edineceginiz hobiler tretme
arzunuzu ortaya ¢ikarabilir. Baz1 zamanlarda sozel
olarak ifade edemeyecegimiz duygu ve diisiinceleri
edindigimiz hobiler araciligiyla ifade edebiliriz. Ayn
zamanda bizi huzursuz ve mutsuz eden seylerden
uzaklasmak icin de hobilerimizi kullanabiliriz. Bir resim
yaparken kimseye anlatamadiginiz I¢ dunyamzl
anlatabilirsiniz.

RESIM YAPMAK




* Sagliginizin degerini anlamaniza yardimci OIUT. Yasam
kalitenizi arttirmamza ve gelistirmenize yardimci olur.

Fiziksel performansimzi gelistirir. Kalp rahatsizlig riskini
azaltir.

Maksimum oksijen kapasitenizi arttirir.

Kandaki yogunlasmay1 azaltir Kalbinizin daha verimli
pompalama islevini yapmasinmi saglar

Carpint1 riskini azaltir. Cok cesitli sebeplere bagl bas
agrilarindan kurtulmaniz1 saglar.

Sicakliga kars1 tahammullnizU artirir. Endise ve kuruntularinizi
azaltir. Streslerden korunmaya ve kurtulmaya yardimer olur.

SPOR YAPMAK




* https://sanalmuze.gov.tr/ Sitesine girip mize gezintileri

yapabilirsiniz. Bu tarz etkinliklere katilmak hem ufkunu
gelistirecek hem de ders dis1 6grenme ve merak etme
ddrtdlerini uyandiracaktir.

MUZE GEZINTILERI



https://sanalmuze.gov.tr/

* Evislerinde yardimlasin
» Kahvaltiy1 kardeslerinizle
sizler hazirlayin

* Ailece bir film izleyin

* Piknik yapin

* Yeni bir tarif deneyin

* Oyun oynayin( satranc, kelime tlretme, isim sehir, tabu,
puzzle, kulaktan kulaga, sessiz sinema, tombala, evet hayir
vs)

AILEICI ETKINLIKLER X




 Klasik mizik dinlemek depresyon belirtilerini azaltir,
odaklamayi artirir, 0fke ve stresi azaltir, moralinizi
yukseltir, daha 1yi bir uykuya kap1 acar.

« Miizigi yalmizca eglence araci olarak diisiinmek yerine,
gunlik yasammniza muzik katmanin faydalarimi disiiniin.
Bir muzik aleti calmaya da baslayabilirsiniz, neden
olmasin? Sonu¢ olarak daha motive, mutlu ve rahat
hissettiginizi goreceksiniz.

MUZiK ;{?ﬁ% »;




TANITIMLARI
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SAGLIKLI VE
VERIMLIBIR
TATIL GECiRMENiZ DILEGIMLE

OKUL PSIKOLOJIK DANISMANI
TUGCE ASLITURK




