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1- Istikrarli ders calisamaz.

2- Zaman yonetimi (Krono-biyolojik
saat)

Ne zaman ne ¢alisacagini bilmez. TYT
ve AYT ye ne zaman calisilir. Ne
zaman brans denemesine ne zaman
genel denemeye baslanir.

3-Verimli calismayi basaramaz.

4- Eksiklerini tespit edip onlari
gideremez.

5- Ogrenmeyi bilmez. Derslere bakis
acisi yanhstir.




1-CALISMAY! ISTIKRARLI HALE GETIRMEK

1- HEDEF BELIRLENMELI

2-HAFTALIK PROGRAM
YAPILMALI

3- TAKIP SISTEMI
OLUSTURULMALI

4- MOTIVASYON ARAGLARI
BELIRLENMELI
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Hedef belirlemeden 6nce 6grenciyi tanimak ve 6grencinin kendisini tanimasi
saglanmalidir. Bunun icin enneagram veya baska testler kullanilabilir.

Genel hedef meslek ,kazanmak istedigi Gniversite ve bunlar icin yapmasi gereken
netler olabilir.

Ozel hedef ise 6grencinin stirekli olarak kendisini gecmesidir. Ornegin

- Kasim ayina kadar TYT konularini bitirmek.

- Subat aymna kadar AYT netini 50 ye ¢ikarmak.

- Belirli haftalarda ders calisma saatini normalin Gstine ¢ikarmak.

- Eger dijital bagimliligi varsa onlarin kullanimlarini azaltmak.

- Ders calisma aliskanhgr olmayan 6grencilere glinlik masa basinda belirli vakit
gecirmesini saglamak.

- Uyku dizeni icin hedefler koymak. Ornegin bu hafta sabah namazindan sonra
uyumayacagim.

HER HAFTA YENI BiR HEDEF YENI BiR HEYECAN iLE OGRENCiI MOTIVE
EDILMELIDIR.

1 M O M T



TYT DENEME TAKIBIM

GENEL BiLGILER

NETLERIM

SONUC

DENEME ADI

TARIH

GENEL

TURKCE

TARIH

COGRAFYA

FELSEFE

DIN

TOP

MATEMATIK

FIZIK

KIMYA

BiYOLOI

TOP

TOPLAM

PUAN

SINAVA | BENIM

BESEAT

OO AR

. DENEME

CAP

31,25

5,00

3,75

2,50

4,00

15.25

34,25

2,25

5,75

2,75

91,00

. DENEME

HIZ VE RENK

35,00

5,00

5,00

5,00

5,00

20.00

37,75

5,75

5,75

6,00

110,25

. DENEME

ULTI

32,50

5,00

2,75

3,75

5,00

16,5

34,50

4,50

7,00

6,00

101,00

. DENEME

BILGI SARMALI

33,75

5,00

3,75

3,75

4,00

17,5

36,50

5,75

5,75

6,00

104,25

. DENEME

ORTALAMA

33,13

5,00

3,80

3,75

4,50

17,1

35,75

4,50

6,00

5,10

15,60

101,60

. DENEME

HEDEF

5568

35,00

16,5

37,00

6,00

7,00

6,00

19,00

107,00

. DENEME

AYT

25,75

12,8

575

6,75

25,25

51,00
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. DENEME

HEDEF

55638

38,00

13,2

12,4

11,2

36,8

75,00
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. DENEME

. DENEME

. DENEME

. DENEME

. DENEME

. DENEME

. DENEME

. DENEME

. DENEME

. DENEME
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. DENEME

. DENEME

. DENEME

. DENEME

. DENEME

. DENEME

. DENEME

. DENEME

. DENEME
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BITECEK.

/" MATEMATIK (ACIL)
e ACIL MAT PARABOL BITECEK
« TRIGO 1 VE TRIGO 2 ACILDEN

FIiZIK
» VEKTORLER
» KUVVET TORK DENGE

@
[ BiYOLON J

PARAGRAF/PROBLEM

. PARAGR.AF[KS 22 SORU
COZMEYE DEVAM
» HER GUN 1 DENEME
PROBLEM

/ GEOMETRI(ORJINAL) \
« HER GUN1SAAT

« MODERN ATOM TEORISI

E j
-

HAFTALIK 10 AR TANE
FIZIK KIMYA BIYOLOJ

0 i PERSEMBE (7 SAAT)

CARSAMBA (7 SAAT)
e 1SAATGEO * 1SAATGEO
» 1DENEME PROBLEM * 1DENEME PROBLEM
® 22 SORU PARAGRAF ) e 22 SORUPARAGRAF .
= FEN BRAN§ DENEMELERI » FEN BRANS DENEMELERI
* KIMYA o MAT
o y
CUMA (7 SAAT) CUMARTESI (TATIL)
* 1SAATGEO .
» 1DENEME PROBLEM
e 22 SORUPARAGRAF ;
* FEN BRANS DENEMELERI
« BIYOLOJ
%
PAZAR(REKOR) 10+ PAZARTESI (7 SAAT)
* 1SAAT GEO e 1SAAT GEO
* 1DENEME PROBLEM » 1DENEME PROBLEM
= 22 SORU PARAGRAF - e 22 SORUPARAGRAF :
* FENBRANS DENEMELERI » FEN BRANS DENEMELERI
« TURKCE « BIYOLOI
* MAT * MAT
SALI (7 SAAT)

* 1SAATGEO

* 1DENEME PROBLEM

* 22 SORUPARAGRAF .

» FEN BRANS DENEMELERI

» MAT
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Program iki
sayfadan olusur.
Birinci sayfada
dersler ve o hafta
yapilacaklar,
ikinci sayfada
gunlik program
olmal.




INC
* lIk olarak 6grencinin seviyesi tespit edilmeli. Burada deneme sinavlari ve
sinav sonuclari kullanilabilir.

* Program yogunlugu 6grencinin ders calisma aliskanligina ve bilgi
birikimine gore hazirlanir. Ders ¢alisma aliskanligl olmayan 6grencilere ilk
4-5 hafta ¢ok ders ve cok konu verilmemeli. Ozglvenini olabildigince
yukari ¢ikartmak icin uygulanabilir programlar verilmeli.

* Her 6grencinin programi bireyseldir. Her seferinde yeniden baslanip
program yapilmali.

* TYT ve AYT de baglantili konular ya da birbirinin devami olan konulara
dikkat edilmeli. Ornegin bir 10.sinif 6grencisine 2 dereceden denklemler
vermeden once 1. dereceden denklemleri bilip bilmedigi sorgulanmal.

* Programda her sey net olmal. Ogrenciye acik kapi birakilmamali. Hangi
Kitaptan nereyi cOzecegi acik ve net olmali.

HAFTALIK PROGRAM



* Haftada bir glin dinlenme gunu verilmeli ve bu gun belirlenerek
programa baslaniimali. Eger haftada bir gin dinlenme zamani
verilmezse O0grenci sinava son 3-5 ay kala ders calismayi birakabilir.

* Her glintin yogunlugu ve dolayisiyla ders calisma saati farklidir. Her gtin
kag saat calisacagi belirlenir.

* Ilk sayfadaki konular giinlere gére dagitilmalidir.
- Uzun konular 2 gtine dagitilarak verilebilir.

- Program hazirlandiktan sonra 6grencinin en ¢ok zorlanacagi veya
istemedigi konular ilk gtinlere, bildigi veya sevdigi konular haftanin
sonuna yazilmalidir.

- lyi bilinen konular bos giinlere verilmemeli.
* Eksik kalan gun diger gunlere paylastiriimalidir.

HAFTALIK PROGRAM

INC



HAFTALIK PROGRAMI UYGULAMADAKI ZORLUKLARIN SEBEPLERI

1- YAPABILECEGINDEN
FAZLA DERS/KONU YAZMAK

2- CALISABILECEGINDEN
FAZLA SAAT KOYMAK




HAFTALIK PROGRAMI UYGULAMADAKI ZORLUKLARIN SEBEPLERI

3- BIR GUNUNU PLANLAMAKTA
ZORLANMAK.

- Zaman yonetimi dogru yapilmali.
Uyku saati 23.30 — 6.00 arasinda
olmali. Sabahin ilk vakitleri ders
calisilmasi gerekli. Verimsiz uyku ile
gunluk 16 saat de calissa istenilen
verimi alamayiz.

- O gln 6 saat calismayi planladiysa
bunu ginun belirli vakitlerine
yaymali. Ornegin 2 saat sabah 2 saat
Oglen 2 saat aksam seklinde.




HAFTALIK PROGRAMI UYGULAMADAKI ZORLUKLARIN SEBEPLERI

4- DERSLERI YANLIS GUNLERE DAGITMAK

- Programda en cok zorlandigi dersleri/konulari ilk basa koymak gereklidir. lyi bilinen
konular en verimli guinlere konulmamal..

5- IRADEY] YONETEMEMEK

- Dijital ortama olan bagimlilik 6grencinin iradesini zorlar. Ders ¢alismasina engel bir
faktor varsa once bu duzenlenmelidir.

- Ders calisirken telefon/tabletine gelen bildirimler veya molalarda oynadigi oyunlar
iradesini zayiflatir. Eger mucadele edemedigi bir faktor varsa onu direkt ortadan
kaldirmasi gerekli.

- Ogrenciyi ders glindeminden uzaklastiran arkadas ortamindan uzak durulmalidir.
Gerekiyorsa bulundugu ortam degistirilmelidir.



HAFTALIK PROGRAMI UYGULAMADAKI ZORLUKLARIN SEBEPLERI

6- DERS CALISMAYI ISTEMEMEK.
Motivasyon kaynaklari 6grenciye gére dizenlenmelidir.
- Haftalik gérismeler motive eder.
- Caliskan arkadaslar motivasyonu artirir.
- Yarim birakilan konular motivasyonu dusurur.
- Yapilabilir hedefler motivasyonu artirir.
- Odul mekanizmasi motivasyonu artirir.

- Hedef dogru belirlenmeli. Ara ara hedefe yonelik calismalarda bulunulmali.
Bu 6grencinin motivasyonunu artirir.

- Ik zamanlarda dis motivasyon ile 6grenci desteklense de ic motivasyon
olmadan olmaz.



OGRENCI TAKIBI

* Her hafta ¢co6zdigu testler ve test kitaplari kontrol edilmeli. Seviyesine
uygun test kitaplari cozdirilmeli.

* Kitap kontrolu yapilirken bos kalan sorularin sebepleri arastiriimali ve
bos sorularin tamamlanmasi saglanilmali

 Ogrencinin gunlik programi gtinlik takip edilmeli.
* Veli ile irtibat halinde olunmal..



OGRENCi ANALIZ]

1- KONU ANALIZI

«  Ogrenci ve Koc¢ hangi konularin ne kadar

tamamlandigini gormeli. Buna iliskin bir sayfa olusturulmali
1. Temel Kavramlar v %s0 eI ? Y ?

Z.SGYI Basamaklari v %70 ve konular calisildiktan sonra Uzerine isaret konulmali. Her
3.Bolme ve Boliinebilme v girdigi deneme neticesinde konularin yaninda ne kadar
4.EBOB - EKOK %20 tamamlandig goziikmeli. Ornegin bitki konusu 10

5.Rasyonel Sayilar
6.Basit Esitsizlikler

denemenin 6 sinda dogru ise konunun yaninda %60
tamamlandi olarak goziikmeli. Ko¢ konunun neresinde

sikintili oldugunu tespit edip 6grenciyi yonlendirmeli.



OGRENCi ANALIZ]

2-DENEME ANALIZI
- Ogrencinin zamana gore TYT ve AYT net artisi gdrilmeli.
- Hangi derslerden hangi konulardan yanlis yapmis bunlar ¢ikartilmal..

- Yanlis yaptigl konulardan soru 6devi vermek dogru bir yaklasim degil.
Bunun yerine yanlis yaptigi sorularin ¢cozumlerini dinleyip belirli
araliklarla 6grenene kadar tekrar tekrar c6zmesi saglanmali.

- Denemedeki stire ve stres yonetimi kontrol edilmeli. Probleme uygun
cOzUm Onerisi getirilmel,i.



OGRENCi ANALIZ]

e 1-19 ve 20-39 net arasindaki 6grencilerin Turkce ve matematik
kamplarina girmesi gerekli. Konu eksiklikleri hizla giderilmeli.

* 40-59 Net
* 60-79 Net
* 80-99 Net
* 100+ net



2-ZAMAN YONETIMI

* Krono-biyolojik saat bilinmeli
ve ona gore bir calisma
programi hazirlanmal

* Ne zaman TYT? Ne zaman AYT?
Ne zaman brans denemesi? Ne
zaman genel deneme? MF icin
ne zaman sosyal calisiimali?
TM icin ne zaman fen
calisiimali? Ne zaman...?




KRONO-BIYOLOJIK SAAT

06.00

Kortizon salgilamasiyla
organizma uyaniyor.
Metabolizma hareketleniyor,
gunun

isleri icin enerji ve protein
hizmete hazir oluyor.

07.00

Vicut hala zayif. Kalbe ve
dolasima

gereksiz yuklenirsiniz. Spor
yerine kahvalti edin, sindirim
bu saatte mukemmel

calisiyor.

08.00

Libidonun en yiksek oldugu
saat. Fazla miktarda hormon
salgilaniyor.

Sigara damarlari her
zamankinden daha fazla cok
daraltiyor

09.00

Vicudun ding, kuvvetli oldugu
saat. Herhangi bir hastalik igin
igne

olacaksaniz bu en dogru
zaman. Ignenin ates ve sisme
gibi yan etkileri ender olarak
goruliayor.

10.00

Organizmanin kendine gelme,
'ben burdayim' deme saat.i.
vicut en ylksek isi
seviyesinde. Verimliligimiz de
oyle. 'Kisa sire bellegi' iyi
durumda.

11.00

Vicudun tam formunda oldugu,
verimli olmaya programli bir
saat. Hazir cevaplik tavan
yapar, 6zellikle hesap isleri,
matematik 6devleri rahat ve iyi
bir sekilde, zorlanmadan
¢cozullr.



12.00

Dinlenme saati. Dikkat
azaliyor ve insani uyku
basiyor. Ogle uykusu
uyuyabilen kisilerde
enfarktils

%30 oraninda azalyor.

13.00

Vicut formdan dusiyor.
Verimlilik giin ortalamasinin
%20 asagdisina iniyor.

14.00

Bitkin oluruz.
CunkU tansiyon ve hormon
dlzeyi dusuyor.

15.00

Enerji geri geliyor, bellek
tam formunda. Ikinci
verimlilik dénemi
basliyor.

KRONO-BIYOLOJIK SAAT

16.00

Spor igin en iyi saat. Tansiyon
ve dolasim c¢ok iyi durumda.

17.00

Organlarin faaliyeti Ust
dizeye cikiyor. Kuvvet artiyor,
oksijen

harcaniyor, bébrekler ve
mesane ¢ok calisiyor.

18.00-19.00

Aksam yemedi icin ideal saat.
Kan basinci ve nabiz
tembellesiyor.

20.00

Karacigerdeki yag dizeyi
ddsuyor ve Kkirli kan kalbe her
zamankinden daha fazla
akiyor.



21.00

Sindirim organlarinin
gunlik gdrevi sona eriyor.
Gelen hersey midede
sabaha kadar
hazmedilmeden kaliyor ve
bu ¢ok tehlikeli. Kalan
yemekler

bagirsak sahasindaki
mukozaya hicum ediyor.

22.00

Vicudun polisi akyuvarlar
aktif hale geliyor. Sigara
icenler dikkat! Bu

saatten sonra vucut nikotin
gibi zehirleri cok zor atiyor.

23.00

Organizma gun boyunca
aktif faaliyet gosteren stres
hormonunun

salgilamasini durduruyor.
Sakinlesip, rahatlyoruz.

KRONO-BIYOLOJIK SAAT

24.00

Uyurken deri hlcreleri
durmadan calisiyor, gindulz
oldugundan daha

sik bélunuyor. Ik riya
safhasi, yarim saat iginde
riya gormeye basliyoruz.

01.00

Verim en alt dizeyde. Bu
saatte calisanlar hata
yapabiliyor, dikkat

azaliyor, ¢cinku vicut kendini
uyumaya programliyor.

02.00

Araba kullananlar dikkat:
gbrme zayifliyor, tepkiler
yavasliyor, kazalar

bu saatte ¢ok oluyor.



KRONO-BIYOLOJIK SAAT
03.00

Bedenin de ruhun da en karanlik safhasi.
Melatonin hormonunun

salgilanmasi tembel ve kararsiz yapiyor.
Intihar edenlerin sayisi

fazlalasiyor.

04.00

Stres hormonundan enerji kazaniyoruz.
Enfarktls krizleri saat 04.00 ile

06.00 arasinda cok oluyor; cunkl kan basinci
oldukca yukselip, damarlar

geriliyor. Dogum yapma olasiliginin en ylksek
saati.

05.00

Strese hormonu bizi faaliyete

geciriyor ve glindiz dedgerinin tam 6 katina
cikiyor. Vicudumuz harekete

geciyor kaybolan enerji yeniden geri geliyor.
Gelsin, yeni bir gin

basliyor.






Ne zaman ?

* EylUl ayinda 1 glintin yonetimi aliskanlik halina getirilmelidir.

 Eylul-Ekim-Kasim ¢cok dnemli. Bu aylar verimli gecmezse ilk kirilmanin
yasanacagi tarih 1 Araliktir.

e 80-100 ve 100-120 net araliginda olan o6grencilerin TYT kaynaklarini
cozmesine gerek yok. 60-80 araligl 1 kitaptan bitirse yeterli olur.

* Bu net araligi geriye kalan tim streyi brans denemesi ¢cozerek
gecirmelidir.

e 1 araliga kadar AYT den seviyeye gore birer veya ikiser tane kaynak
bitirilmelidir. En gec 1 Mart’a kadar 2. kaynaklar bitmelidir.

e 1 Martta 45-60,60-75 veya 75+ sinirina gelmis olmalari gerekli.



Ne zaman ?

* Bu net araligindaki 6grencilerin konu eksikleri var demektir.
* En gec 1 araliga kadar TYT'nin mimkutnse %100 G bitmeli.

* Ayt ye Eylil ayinda baslamali ancak bitisi icin aceleye gerek yok. 6 ay
da surebilir 8 ay da.

* Ayt’'nin ne zaman bittigi degil nasil bittigi 6nemlidir! Soru
kacirmayacak sekilde bitmeli.

* Ayt konulari bitmemis olsa bile 1 Marttaki hedef 30-45 ya da 45-60
olmalidir.

e Konu calismalarinda meb kitaplari aktif kullanilmalidir.



3- VERIMLI CALISMA

1. déngil : 2. déngi i 3. diingil i 4. déngi : 5. déngl : ® Planlama (belirSiZIikten
Uyku Evreleri | kurtulma)
REM 1 . | | Hedefsiz bir kisi planlama
NREM 3. agama - \_ J —l_ H yapamaz!
NREM 2. agama | | | ® Call§ma suresi ve
NREM 1. asama — 5 f ! ’ calisma ortami
_— : = belirlenmeli.

an B e ': ST T .m T : Se=w ll * |yi bir planlama her
hafta kendini duzelterek

VERIMLI CALISMA VERIMLI UYKU ILE BASLAR olur




* Dijital dunya ile iliskini
duzenle.

* Hayati ders glindemi ile
yasamaya alis.

e Calisma sureni ayarla.
(sevilmeyen derslerin
calisma suresi 20-25 dk

olabilir.)
* Tek bir seye odaklan.

* Ders calisirken etrafini
izleme.

* Calisma masandaki
kalabaliktan kurtul.




OGRENME PIRAMIDI

Ortalama Bir Ogrenci igin Hatirlama Oranlan
y; Derste Ogrenilenler

y; Okuyarak Ogrenilenler
Isitsel Ogrenilenler
v Uygulama Gosterisiyle Ogrenilenler

k, Grup Tartigmasiyla Ogrenilenler

9, Uygulayarak Ogrenilenler

v Digerlerine Oretilerek Ogrenilenler
MEGA MAFIZA

Beyin Temeds EQumber
Mayrak www Megataliza com

* Not almak tekrar etmeyi
kolaylastirir. Tekrar edilmeyen
bilginin bayuk bir kismi
unutulur.

* Anlatmak en iyi 6grenme

bicimidir. Ozellikle isitsel
ogrenciler bu yontemi
kullanabilir.




DEGISIM I(}IN STRATEUJILER - Ornek “BEYIN HARITASI™” ¢ i§it$€| zekasi yu ksek olan 6§renci|er dersi
i”l KE,W,, 2 DY O dinleyerek 6grenirler. Ancak dinlediklerini
- ”fé‘fi%mw,z o ner anlatmasi ve hatta bunlari ses kaydina alip

Ly,
Z2)
)%54/ &, UNLULERDEN VE KAR ARLAR

$ $ /Me/l'"if ,ILHAM'%OQ ﬂéoi:»‘ @HEDEFLER’YAZ & dinlemeSi gOk etkili bir Oérenme §ek|i
ELEkrp 1) ¥ $'MD'K’ L
A NAVA S - olacaktir.
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Ytasn agirip

m@ haritalama teknigini kullanabilir. Bu
st ) ogrenciler tekrarlarini ayni notlar Gzerinden

35[

%% @. yapmalidir.

=hee * Dokunsal zekasi yuksek olan 6grenciler

' yazarak ve hareket halinde iken 6grenirler.
Bu 6grenciler icin duygularini kontrol etmek
onemlidir. Derse baslamadan once kendileri
uygun bir mekan bulmali ve duygularini
kontrol ederek derse baslamalidur.

o e Gorsel zekasi yuksek olan 6grenciler zihin
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[ DIKKAT! “BEYIN HARITASI™" ve “BEYIN HARITALARI™" Mega Hafiza'nin Tescilli Markalaridir. |




4-EKSIK TESPITI VE GIDERILMESI




