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ZAMANI VERIMLI KULLANMA VE DERS DISI ETKINLIKLER

Ulkemizde de gérilen “Covid-19” salginindan sonra ilk ve ortaokullar ile liselerin 16 Mart iti-
bariyla tatil edilmesine, dgrencilerin 23 Mart’tan itibaren evde internet ve televizyon kanallari
Uzerinden egitimlerine devam etmesine karar verildi.

Normal egitim temposundan uzaklasan ve kendilerini korumak icin strekli evde durmasi ge-
reken 6grencilerde motivasyon distkligu gdrtlmesi normaldir. Bu sdreci saglikh bir bicimde
ydnetebilmek icin ilk adim saglikli beslenme ve bozulmayan uyku didzenidir.

Saglikli Beslenme ve Uyku Diizeni

Ogrencilerin bedensel ve zihinsel gelisimlerini tamamlamalari icin saglikli beslenmeleri sart-
tir. Kan sekerini hizli yukseltip disUrebilen bisktvi gibi hizli tiketim besinlerinden uzak durmak
gerekiyor. Ogrencilerin en sik yaptidi hata cay ve kahveyi bolca tiketip su tiketimini azaltmak-
tir. Oysa glnde kg. basina 30 ml. su icilmesi gerekiyor. Ayrica C vitamini acisindan zengin seb-
ze ve meyveler de her gin yeteri miktarda ttketilmelidir.

Arastirmalar dizenli uyuyan dgrencilerin iyi uyumayanlara oranla daha iyi not aldiklarini ve
matematik problemlerini ¢cézmede daha basarili olduklarini ortaya koyuyor. Bu da 6grencile-
rin biyolojik saatini kosullandirmasi gerektiginin gdstergesidir. Uzmanlar glinde 6 ile 8 saat ara-
si uykunun yeterli olduguna dikkat cekiyor. Uyku dizenini saglamak icin yatakta okumak, tele-
fonla ilgilenmek gibi aliskanliklardan vazge¢cmek ve her giin ayni saatte uyuyup uyanmak ge-
rekiyor.
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Evde Verimli Ders Calisma Ortami Olusturma ve Programli Calismanin Onemi

Arastirmalar sicakhgin, gtines 1siginin, hava kalitesinin verimli calisma Uzerinde etkili oldu-
gunu gdstermektedir. Ders calisacagimiz odaylr mutlaka havalandirmali ve odanin isisini 22-25
derecede tutmamiz gerekmektedir. Calisma alani icin gin 1sigindan maksimum 6lclide yarar-
lanmay! saglayan bir oda tercih edilmelidir. Odanin ¢cok daginik olmasi odaklanma Uzerinde
olumsuz etki yaratacagi icin ¢calisma odasinin ve masasinin gorsel, isitsel her turli uyarandan
uzak olmasi gerekiyor. Ogrencilerin sik karsilastidi saglik sorunlariysa bel ve sirt agrisi olarak
kendini gésteriyor. Bu ylizden calisma odasindaki sandalyede bel destek minderi ya da ortope-
dik oturma simidi kullanilabilir.

Ders calisirken dizenli olmanin en etkili yollarindan biri de calisma programi hazirlamaktan
gecmektedir. Verimli ders calismak icin zamani iyi programlamamiz gerekir. Zamani etkili kul-
lanmayi saglayan bir calisma programi icin dncelik siralamasi belirlemek faydali olacaktir. Calis-
ma programi ders tekrarlari ve soru ¢c6zmek icin ayri zaman ayrilabilecek bélimu de icermeli ve
tekrar sikhgi gunluk-haftalik-aylik rutinlerle yapilmalidir. Ev ortaminda ders calisan 6drencilerin
etkili okuma aliskanhgi kazanmasi bol bol okuma calismalari yapmalari gerekir.

Ders Disi Etkinlik Onerileri

Uzaktan egitim sUrecini; motivasyonunuzu arttiracak  kisisel gelisiminize katki saglayacak
ve daha 6nce merak edip arastirmaya zaman bulamadiginiz bircok konuya yénelmek icin bir fir-
sata cevirebilirsiniz.

Bizlerin de sizlere bu konuda bir ka¢ énerisi olacak;

Evinizde Ucretsiz Gezebilecediniz Miizeler;

v British Museum: Londra’da yer alan mUzede; diinyanin her yanindan getirilen Antik Cag ya-
pitlarini ve bircok sanat eserini sanal tur ile inceleyebilirsiniz.

v" National Museum of Modern and Contemporary Art: Giney Kore’de yer alan mizede; yak-
lastk 7000 modern sanat eserlerini sanal tur ile inceleyebilirsiniz.

v' Pergamon Museum: Berlin’nin en cok ziyaret edilen mUzelerinden bir tanesidir. Zeus Suna-
g1, Istar Kapisi gibi bircok énemli eseri sanal tur ile inceleyebilirsiniz.

v' Van Gogh Museum: Amsterdam’da yer alan mizede; usta ressama ait resim, cizim ve Kisisel
mektuplari sanal tur ile yakindan inceleyebilirsiniz.

www.fenbilimleri.com




Yabanci Dil Egitimi;

v “Memrise” ve “Duolingo” gibi bircok uygulama ile istediginiz bir dilden yeni kelimeler 6Jre-

nebilir ve kisisel gelisiminize katki saglayabilirsiniz.

v" Yabanci dilinizi gelistirmek adina; farkl dillerde hazirlanmis olan haber bultenlerine g6z ata-
bilirsiniz. Mesela; “Newsinlevels” adli haber bilteni; ayni haberi ¢ farkh dilde okuyuculariy-

la bulusturuyor.

Egitim;

v TUBITAK: Tubitak bu sirec icerisinde bltin yayinlarini okuyucularla Gcretsiz paylasiyor. ilgi

duydugunuz ve merak ettiginiz konularla ilgili arastirma yapabilirsiniz.

KITAP ONERILERI

llgi duydugunuz veya merak ettiginiz konularla
ilgili kitap okumak hepinize iyi gelecektir.

Iste bizim bazi dnerilerimiz;

v" Puslu Kitalar Atlasi- IHSAN OKTAY ANAR
Ucurtma Avcisi - KHALED HOSSEIN
Babalar ve Odullar- IVAN TURGENYEV
KlgUk Prens - ANTOIN DE SAINT- EXUPERY
Hayvan Ciftligi- GEORGE ORWELL

Martin Eden - JACK LONDON

Simyaci - PAULO COELHO

Kirk Mantolu Madonna- SABAHATTIN ALI
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FILM ONERILERI

Haftada bir ya da iki film izleyerek; bambaska diyarlara gidebilir, bambaska hayatlara tanik
olabilirsiniz.

lyi seyirler, iste bizim bazi énerilerimiz;

v" Forrest Gump (1994)

v" Yesil Yol (1999)

v Piyanist (2002)

v" The Truman Show (1998)

v" Cizgili Pijamal Cocuk (2008)

v Umudunu Kaybetme (2006)
v Can Dostum (1997)

v' 3idiots (2009)

v" Steve Jobs (2015)

v" Sikiysa Yakala (2002)
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