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Dikkat biiyiileyici, gcok yonli bir beceridir. Bu,
odaklanmay: siirdiirebilmekten ¢ok daha
fazlasidir. Dikkat, odagmizi yénlendirebilmeniz
gereken konular hakkinda kigisel farkindalija
sahip olmayi igerir. Dikkat; cep telefonu ile ya
da yakimlarda konugan arkadasglar gibi dikkat
dagitici unsurlari gérmezden gelebilmektir.
Daha da fazlasi, dikkat, odak noktanizi daha
onemli bilgilere veya yeni bir géreve
cevirebilme giicudiir.
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akademik beceriler igin

gerekli bir konu oldugunu diigtinebilirsin.

Fakat biliyor musun, ayni zamanda da ¢ok
dnemli bir yagam becerisi..
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ogrenmek icin * *
‘ AN KOSULDUR! ’

DIKKATLI OLMAYA
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Bagka segenek yok! §’apﬁlm




Iste giicli dikkat becerilerine sahip
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Asagidakilerden hangisi ya da hangileri seni

tanimhyor, isaretle. P
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Yeni bir beceri 6grenirken gozlerini (i
6gretmenin lizerinde tutmak ve
dinlemek.

Onemli bilgiler aktarilirken
durabilmek, odaklanabilmek ve
dinleyebilmek.

Bir konugma sirasinda gbz temas:
kurmak ve karsisindakini dinlemek.

Bir gorevin lizerinde ¢aligirken, bagka
seyler diigiinmeden, hayallere
dalmadan, biitiin dikkatini yaptigin ise
vermek

Aklina gelen her seyi o anda
yapmaman gerektidini, zamanini
beklemen gerektigini anlayarak sabir
gostermek

Yapmakta oldugun bir igi
tamamlamadan birakmama cesaretini
gostermek
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CEVAPLARINA GORE DIKKAT BECERINi OLCI

N,

/Onoeki sayfada “Giigli Dikkat Becerilerine Sahip
Olanlarin Ozellikleri” arasindan kag¢ tanesini
isaretledigine gore dikkat dereceni dlgebilirsin.

6 tanesi isaretli: Harika! Zaten
dikkatlisin ve bu dergideki etkinlikler
ile birlikte tam bir DIKKAT USTASI

olabilirsin!

5 tanesi igsaretli: Ufak tefek dikkat
meselelerinin lizerinde ¢alisirsan
harika olur.

4 tanesi igaretli: Dikkat konusunda
ic}/i sayilirsin. Ama lizerinde ¢aligsmaya
evam etmelisin.

3 tanesi igsaretli: Dikkatli
sayilabilirsin ama hala geligtipmen
gereken yerler var.

2 tanesi isaretli: Dikkatini egitmek
icin daha ¢ok ¢aligirsan, hayat
kaliten artar.

1 tanesi igaretli: Dikkatini toparlama
gucin var, ama kullanmak igin tim
gayretini ortaya koymalisin.

Hic isaret yok.: Dikkat lizerinde
yogun ¢alisma yapmalisin.




DURUMUMUZA BAKALIM

Bu ciimleleri okudugunda yandaki emaojilerden
hangisini hissettigini isaretle.

Sinifta 6gretmenimi dinlemekte
zorlanmam.
Odevlerimin neler oldugunu
bilirim, kendim takip ederim..

Odevlerimi yaparken oyalanmam,
vaktinde bitririm

Birisi konusurken onu dinleyip

anlamaya galigirim.

Siifta derslere katilim gosteririm.
Ders disi seylerle oyalanmam.

Yapti§im her seyde elimden gelenin
en iyisini yapmaya ¢aligirim.

Yaptigim igleri bir an 6nce bitirmek igin
degil, olmasi gerektigi sekilde yaparim.

Bir ig yaparken onu en iyi nasil
yapabilecegimi diistintrim.

Yaptigim ise odaklanmakta zorluk
cekmem.
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#% ZAMANYONETIMINDE
NE DURUMDASIN?

Evde gecirdigin zamanlarda yaptigin aktiviteleri
listele. Bu aktivitelere evde ne kadar siire
ayredigini tablodaki kareleri boyayarak goster.

(1]
ORNEK
Internette arastirma

. Yemek yemek vapmak

. Hobilerime zaman

ayirmak
. Oyun oynamak . Kisisel bakim




0

>  ZAMAN YONETIMINDE
NE DURUMDASIN?

Evde gecirdigin zamanlarda yaptigim aktiviteleri
listele. Bu aktivitelere evde ne kadar siire
ayirdigmi tablodaki kareleri boyayarak goster.
Su anda evde zamanini nasil gegiriyorsun ?

SIRA SENDE
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%% SU ANKI ZAMAN YONETIMIN
EN IYI HALINDE Mi SENCE?

EJer su anki zaman yénetimi tablonda degisiklik
yaparak, daha iyi bir zaman yénetimi plani
yapabilecedini diigtiniiyorsan, bu tabloda bundan
sonra kullanmak igin yeni bir planlama
yapabilirsin..
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sonra eve gelip bir de evde
ders ¢aligmak zorunda kalmak
adil degil!”
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DiYE Mi DUSUNUYORSUN?
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O zaman sonraki sayfada s

anlatacaklarmi bi'ddson! 1= =
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Smlfta arkadaglarimizla birlikte toplu olarak 6grendigimiz

seyler gok dnemli ve kiymetli. Ama bu 8grendiklerimiz
genelde beynimizde kisa siireli hafizamiza kaydedilir.
Ogrendiklerimizi unutmamamiz ve bagka bilgilerle

baglayabilmemiz igin, okul digindaki zamanlarda da kendi

kendimize oldugumuz zamanlarda tekrarlar yapmamiz
gerekir. Bu tekrarlar da 8devlerdir. Odev zamanlari sizin
igin kiymetli bir bireysel ¢aligma zamanidir. Bu zamanlari
dogru kullanir ve ydnetirseniz, grendiklerinizi uzun siireli

hafizaniza aktarie, bir daha da unutmazsiniz.

KULLANMAN ICIN
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Yy EGITMEN VE YONETMEN ¢

GEREKIR
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HER ZAMAN
DiZGINLERI ELINDE
TUTABILIRSIN!
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@PEKi SENIN ICINDEKI AT,

'? " BU ATLARDAN HANGISI
HANGILERI? ISARETLE.
_




%ﬁ SENIN ICINDEKI ATIN YA DA ATLARIN BURADA
YAZMAYAN BASKA OZELLIKLERI VAR MI?
VARSA BU SAYFADA ANLATABILIRSIN. EGER VARSA
MUTLAKA ANLAT, UZERINDE DUSUNMEN ONEMLI. BU
ATLAR iCIN STRATEJi BELIRLEYECEGIZ CUNKU.

Atlaribu gercevelere ¢izip

oOzelliklerini anlatabilirsin.
000




SIMDI SANA ICINDEKI ATI YA DA ATLARI
EGITEBILECEGIN YONTEMLERI ANLATACAGIM!

EGERICINDERI AT

AT TURU STRATEJI

Calismaya baglamadan énce aklina takilacagmi
diistinduigiin ufak tefek iglerini yap.

Zihnini dinlendir, sevdigin birkag miizigi dinle,
istersen kiigiik bir resim yap. Seni mutlu eden
kiiclik seyleri calismaya baglamadan énce yap.

Agsan karnini doyur, kigisel ihtiyaglarmi hallet.

Bedenini esnetecek kiigiik egzersizler yap.
Sonra ¢aligmaya geg.

Calisma zamanini kiigiik parcalara bél. Ornedin
20 dakika bslinmeden ¢alig, 5-10 dakika ara
ver. Sonra tekrar galigmana dén.Ara siiresince
dersle ilgili bir seyle ilgilenme. Sevdigin seyi
yap. (Tablet-telefon bu durumda iyi bir
segenek degil.) Mola siirene uy, uzatma, yoksa
hareketli atini egitemezsin.Mola siirene
uymadiginda atin; “Nasilsa istedigim zaman
mola verebiliyorum.” diye disiiniir, sen de
dizginleri elinden kagirirsin.

Bu yéntemin adi POMODORO. Yani galigma
siireni kiigiik kiiclik pargalara bélerek
tamamlamak... Bu siireye uymak igin senin igin
ozel tasarladigim POMODORO formunu da
kullanabilirsin. Onu da bu derginin iginde bir
yerlere koyarim.

POMODORO yapmak igin kiigiik bir kum saati
kullanabilirsin.

POMODORO molalarinda yapabilecegin seylerle
ilgili seninle bu dergide bazi siirpriz etkinlikler
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 EQERIGINDERI AT
AT TURU STRATEJI

Tembellige en iyi gare, motivasyon ve
egzersizdir.

Caligma alanini sevecedin ve motive
olabilecegdin hale getir. Sana ilham veren
objeler koy ya da sézler as duvarlarina.
Kendini motive edecek sembollerin olsun,
igindeki at tembellegmeye baglaymca bu
motivasyon araglarini kullanarak kendini

TEMBEL

calismaya hazirla.

Bu dergide bir yerlere senin igin motive edici
afisler koyacagim. Motivasyonuna destek
olmasi igin o afiglere galisma alanlarma ya da
duvaria asabilirsin.

Gelelim egzersiz kismina... Igimizdeki at
tembel ise, ona galigmayi 6gretmemiz
gerekiyor. Yani bu dergideki galigmalar tam da
senin igin. Bu dergideki dikkat egzersizlerini
Ozenle ve 6nem vererek yaparsan, dikkatini
yani igindeki atini egitmek igin ilk ve en biiyiik
adimi atmig olursun.:)

Bazen bir igi tam ve zamaninda yapmak igin
ihtiyacimiz olan i¢g motivasyonu bulamayiz. Onu
yapabilmek igin sonunda kazanacagdimiz
odilleri ya da iyi duygulari bilmek isteriz. Iste
bu tiir zamanlarda “Bu igsi zamaninda ve dogru
olarak bitirirsem, kendimi

odiillendirecegdim.” diyebilirsin. Bazen motive
olmakta zorlandigin konularda veya
durumlarda bsyle édiillerle kendine giizellikler
yapabilirsin. Unutma, 6dili almanin sarti igi
zamaninda ve dogru sekilde bitirmek!

Ama burada amacin, kendini yapacagin ise
odaklayabilmek igin igindeki ata kiigiik ve
masum bir jest yapmak, onun motivasyonunu
yeniden yakalamak olmali. Bu &diil meselesini
stirekli hale getirirsen, bu sefer ati tembellige
siiriikleyebilirsin. Odiil olmadan bir sey yapmaz
hale gelebillir. Aman Dikkat!




EGER ICINDERI AT:
STRATEJI

e Kacmak isteme nedenini bulmamiz lazim.
Ornegin:

-Korkuyor mu?: Korkuyorsa onu giiglendirmek
gerekir. Yani bu dergideki egzersizler onu
gliclendirmek igin harika demektir.

-Isteksiz mi?: Caligmanin giizel ve eglenceli
yonlerini fark etmesini saglamak gerekir. Yine bu
dergideki egzersizler ve oyunlar, galigmanin ve
gelismenin giizelligini ve eglencesini saglamasina
yardimci olabilir.

-Cesaretsiz mi?: Korkusu gegince cesareti de
gelecek. Ciinkii bu dergideki egzersizler onu

gliclendirecek.

Gordugin gibi her geyin bir ¢éziimii var, yeter ki

bulmak isteyelim. Senin aklina gelen bagka
kagmak sebepleri varsa, agadiya ¢éziimleri ile
birlikte yazabilirsin. Sana bog yer ayiriyorum:

;%MA SEBEBI ¢oz0M




EGER ICINDERI AT

STRATEJI

e Bu dergi, giiclendirmek igin yapabilecegin

egzersizlerle dolu... b
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e Bu dergideki egzersizleri sevecek ve inat
etmekten vaz gegecek.

e Bu dergideki etkinlikler giiciinii korumasina ve
kendini daha da geligtirmesine yardimci
olacak.




FARK ETMISSINDIR; S 7 :

DIKKATINI, ICINDEKI ATA BENZETTIK. ONU
YONETMEK VE EGITMEK ICIN DE PEK COK

YONTEMDEN BAHSETTIK. *I

SIMDI BU ATI
DiZGINLEMEK VE
YONETMEK ICIN:

ONU SENINLE
BiRLIKTE EGITELIM.
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/KUQI'JK BiR DIKKAT CALISMASI YAPALIM

“be” gordigiinde siyah, “en” gérdigiinde kirmizi,
“ba” gérdiginde mavi ve “na” gordigiinde yesil yuvarlak igine al.

be en ba na
en ba en ba
be ba en na
ba en na

en ba na

en na ba

na en ba
be en na

be na




GRUNTUYU

TAMAMLA

adamlari gizerek
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DURUMLAR

d harfini kirmizi isaretli yerden tutup ok
yoniinde ¢evirdigimizde alacagi sekli
gosteren durumlar: yuvarlak igine al.
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¥ HANGI RAKAM HANGI RENGE
GiDIYOR?




KELEBEK

Ustteki boyama drnedine bakarak alttaki tabloyu boyayin.




KAC TANE VAR?
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“BUGUN NE GIYSEM?

Grafigi érnede bakarak tamamlayalim. Cocugun kiyafetlerini
tasarlayalim.




cizgi ile
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kodlanmig kutucuklara bakarak kodla.

e Asagidaki bos kutucuklari, yanlarinda bulunan




e FARKI BUL!

e Alttaki resimlerdeki ? fark: bul ve tamamla.
e Resimleri uygun sekilde boya.
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AYNISINI YAP
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CUMLE KODLAMA

Alfabe kodlarina gére asagidaki sekiller bir araya gelince
hangi ciimle oluguyor?

N0 | G| % o< i

§ O %2 VEB0AFA7Y




' AYNISINI ¢iz

Soldaki deseni sagdakine ¢iz.
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~ AYNISINI ¢iz

Soldaki tablodaki gekilleri sagdakine ¢iz.
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¥ RAKAM VE RENK
KOMBINASYONU




¥ RAKAM VE RENK
KOMBINASYONU
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: SEKILLERIN iCiNi GRNEKTEKILER
GiBi DOLDUR.
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POMODORO PROGRAMI

POMODORO BéLUMU] YAPILDI MI?
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BU SEKLIi KESIP
ZAR HALINE
GETIR.
POMODORO
MOLALARINDA
BU ZARI ATIP
USTE GELEN
HAREKETLERI




BU SEKLIi KESIP
ZAR HALINE
GETIR.
POMODORO
MOLALARINDA
BU ZARI ATIP
USTE GELEN
HAREKETLERI
YAP.
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Bunun Yerine i Bunu soéyle

@ Bu iste iyi degilim. </}Neyi eksik yapiyorum?
@ Bu iste harikayim. Do@ru is Ustlindeyim.
@ Vaz gegtim. < \/ ) Ogrendigim bilgileri

kullanmaliyim.

@ Bu gok zor. { ) Bu biraz zaman ve

caba gerektiriyor

@ Bunun daha iyisini </ ) Denemeye devam

yapamam " etmeliyim. Daha iyisini
yapabilirim.

@ Bunun bagaramam ‘ /y Beynimi bu konuda

egitmeliyim.

@ Hata yaptim. /Hatammmdan ogrenirim.
@O cok zeki, ben { \/ ) Ornek alip, daha iyisi

daha iyisini yapamm icin cabalayacagdim.

@Bu yeterince iyi. | /Daha iyisi olabilir mi?
@A plani ige yaramadi. </)Neyse ki alfabemiz
29 harf.







