1- SEVIYE TESPITI

GENEL BILGILER NETLERIM

DENEME ADI TARIH GENEL| TURKCE |TARIH|COGRAFYA |FELSEFE| DIN Top MATEMATIK | FiZiK | KiMYA | BiYOLOJI Top TOPLAM

/ KTS (40) (5) (5) (5) (5) (40) (7) (7) (6) NET

1. DENEME 3D 32,50 | 2,50 1,25 1,25 [ 3,75 8,75 9,00 2,50 0,00 2,00 4,50 54,00

2. DENEME ESEN 25,00 | 5,00 2,75 3,75 |[3,75] 15,8 16,00 0,00 0,75 2,00 2,75 58,00

3. DENEME YAYIN DENIZI 29,00 | 5,00 2,75 2,50 [5,00] 15,32 13,50 0,00 -0,25 | 2,00 1,75 59,25

4. DENEME OZDEBIR 26,25 | 3,75 2,75 3,75 [500] 15,3 9,75 1,00] 1,50 2,00 4,50 55,75

5. DENEME ORTALAMA 28,10 [16,25 2,30 2,80 [4,20] 13,8 12,06 0,80 | 0,50 2,00 3,30 56,75

6. DENEME HEDEF 3242,00 TYT 33,10 16,2 31,00 9,60 90,00

7. DENEME AYT 20,50 | 7,50 4,50 32,00 64,00
8. DENEME
9. DENEME
10. DENEME
11. DENEME
12. DENEME
13. DENEME

14. DENEME




1- Turkce dil bilgisi eksik. Paragraftan yanlis sayisi fazla. Paragraf ¢cozerken
cok fazla 2 sik arasinda kaliyor. Muhtemelen paragraf cozmeyi bilmiyor.

2- islem yetenegi zayif, bilgi zayif, mantik muhakeme zayif. Ancak temel
konulara hakim. Orta seviye bir kaynak ¢ozebilir.

3- Cografya diger sosyal derslerine gore daha zayif

4- Genel TYT ortalamasi 40-60 arasinda. TYT calismasina dncelik verecek. En
sikintili dersi matematik.

5- Onceliklerinde sikinti var. Yakin arkadaslari derslerden uzaklasmasina
sebep oluyor.

6- Telefon verimsiz calismaya sebep oluyor.
7- Aile motivasyonu olumlu



1- 1 ay icinde dil bilgisi 1 kitaptan bitecek ve ikinci bir kitaba
baslanilacak. Paragraf cozme yontemi gelistirilecek.

2- Matematik kampina girecek. Matematik agirlikh bir calisma ortaya
koyacak.

3- Cografyayi! sevmedigi icin haftalik programi uygulamaya cografya ile
baslayacak.

4- Tuslu telefona gecis yapilacak.
5- Arkadas faktoru ?



2-HEDEF

* Meslek hedefi yoksa enneagram testleri kullanilabilir.
* Siralama hedefi mutlaka belirlenmeli.

* 1 Araliga kadar TYT konulari tamamen bitecek ve deneme ¢c6zmeye
baslanilacak.

e 1 Araliga kadar AYT matematik kolay seviye bir kitaptan bitecek.
e Kasim sonu 65 net hedefine ulasacak.

* Bir soru defteri olacak. Yapamadigi sorulari oraya yapistiracak.

* Programini hi¢ aksatmadan 21 glin boyunca uygulayacak.



3- ZAMAN YONETIMI

« Ogrencinin 1 guin plani cikartilmal ve aliskanlik haline getirilmesi icin
21 guin boyunca miucadele edilmeli.

* Programi en verimli hale ancak 6grenci getirebilir.

- En verimli calisma saati

- GUnun hangi saatlerinde hangi derslere calisabilecegi
- En uygun uyuma ve uyanma saati



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.






4- HAFTALIK GORUSMELER

1-Kitap Kontrol
2-Yeni program
3-Ogrencinin o hafta ders calismasina engel bir faktér var miydi?

4-Verimli calisma icin yeni bir gindem



}/ MATEMATIK

-

N\

p

a BIYOLOJ

&

/ PARAGRAF/PROBLEM

\ K GEOMETRI

»p 9 >
B  a KIMYA N
p 4
B & TURKCE N\
4 - %
. . _

p

~

CUMA ) f CUMARTESI )
py W 4
PAZAR N s PAZARTESI =
y = 4
i SALI B a CARSAMBA I
y = J
a PERSEMBE T
& 4



5- TAKIP



6-VERIMLI CALISMA

* OGRENME STILLERI (GORSEL, iSITSEL, DOKUNSAL)
 VERIMLI UYKU

e ODAKLANMA SURESI VE ODAKLANMA EGZERSIZLERI
« ZAMAN YONETIMI

e TEST COZME TEKNIKLERI

* CALISMA ORTAMI

* TEKRAR ETME

* VERIMI AZALTAN FAKTORLERI ORTADAN KALDIRMAK
* SORU DEFTERI iLE KENDi KAYNAGINI OLUSTURMAK



GENCLERIN DUYMAKTAN HOSLANMADIGI

CUMLELER

1) BEN SENIN YASINDAYKEN

2) BEN SENIN YERINDE OLSAYDIM

3) BU IMKANLAR BiziM ELIMIZDE OLSAYDI

4) BUNU NASIL YAPARSIN, SONUNU HIC DUSUNMEDIN M|
5) SIZI KANDIRIYORLAR GORMUYOR MUSUNUZ

6) ABARTMAYIN, HERSEY YOLUNDA ABARTMAYIN
7) HER TARAF DUSMANLARLA CEVRILI

8) SiZE COK GUVENIYORUZ BU iSi Siz COZECEKSINiz
9) BUNDAN NE ZEVK ALIYORSUNUZ ANLAMIYORUZ
10) BUNU AILENIZE NASIL YAPARSINIZ

11) BAK O YAPIYOR SEN NIYE YAPMIYORSUN

12) SANLI TARIHINDEN DERS AL




