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Merhalbag,

ISTEK Okullari Psikolojik Danigmanlik ve Rehberlik BoIUmU olarak sonbaharin enerjisini hissettigimiz bu
gunlerde sizlere yeni bultenimizle ulasiyoruz. Bu ay, 6grencilerimizin akademik yolculuklarini daha keyifli
ve verimli hale getirecek dSnemli bir konuya odaklandik: “Calisma aliskanliklart kazanma ve verimli ders
calisma”. Ders ¢galismayi sadece bir zorunluluk degil; 6grencinin kendini kesfedecedi, hedeflerine adim
adim yaklasacagi bir yolculuk olarak gérmesini 6nemsiyoruz. Bu bultende sizlerle, hem gunltk hayati
kolaylastiracak hem de uzun vadeli basariyr destekleyecek ipuclarini paylasiyoruz.

Keyifli okumalar dileriz.

Gali§ma
Aligkanliklarinin
Gucu Olmah?

Etkili Ders
Calisma
Teknikleri

Aile Destegi, Motivasyon
ve Saglklh Yagam




ORTAOKUL

EKiM 2025

CALISMA ALISKANLIKLARI KAZANMA VE VERIMLi DERS CALISMA

Calisma aligkanliklart kazanmak; zamani dogru
yonetebilmek ve verimli calisma yéntemlerini
ogrenmek, akademik basarinin temel taslarini
olusturur.

Ogrenclerin  akademik basarisi  ve hayata
hazirlig), evde kazandiklari calisma
aliskanliklariyla dogrudan iligkilidir. Farki yaratan

asil  sey, dogru aligkanliklarin  kazaniimasidir.
Basarill  6grencilerin ortak  noktasi,  duzenli
ve  verimli calisma aligkanliklarine — kaguk

yaslardan itibaren edinmis oimalaridir.

Ortaokul dénemi, o&grencilerin  hem ergenlik
strecine adim attiklarr hem de akademik
sorumluluklarinin arttigi bir ddnemdir. Bu sUrecte
cocuklarin  duzenli  aliskanliklar — gelistirmes;;
sadece ders basarisini degil, ayni zamanda
ruhsal ve bedensel gelisimlerini de dogrudan
etkiler. Rutinler, bireye guven verir, kayglyl azaltir
ve sorumluluk bilincini destekler.

Bu noktada sizlerle, 6grencilerimize ders ¢alisma
aliskanligr - kazandirma ve verimli  galismayi
destekleme yollarini paylagsmak istiyoruz.

PDRBU LTEN-%

1. Caligma Aliskanhigi Neden Onemlidir?

Calisma aligkanhgl, égrencinin sadece okulda
degil, hayatin her alaninda basarili olmasini
saglar.  Planli  ¢alismak, sorumluluk  bilincini
gelistirir; hedef belirlemeyi dgretir ve zorluklarla
bas etmede gu¢ saglar. Zamani  dogru
kullanmayi 6grenen birey; sabirli ve akademik,
sosyal hayatta da daha disiplinli olur.

2. Galisma Ortami ve Dlizen
Ogrencinin ders ¢aligacagi ortam, verimlilik
Uzerinde tahminimizden fazla etkilidir.

Peki, calisma ortami nasil olmalidir?

« Calisma masasi sade, duzenli olmali, yalnizca
ders materyallerini igermelidir.

« Dikkat dagrtict unsurlar (telefon, televizyon,
tablet) ders saatlerinde ulasilabilir yerde
olmamalidir.

« Sessiz ve dogru aydmnlatimig bir ortam,
odaklanmay! kolaylastirir.

« Surekli ayni yerde ders c¢alismak, beynin
“simdi 6grenme zamani” mesajini almasina
yardimci olur.
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3. Program Hazirlama ve Zaman
Yonetimi

Gunluk  ve haftalk c¢alisma  planlar
olusturmak 6grencinin “Nereden ve ne zaman
baslayacagim?” kaygisini azaltir. Bu planlari
rutin haline getirmek égrencilerinin hem ders
basarisina hem de psikolojik uyumuna katki
saglar.

KUguk ve surdurulebilir adimlarla olusturulan
duzenler, 6grenciye guglu bir 6z disiplin
kazandiracaktir.

Programda hem ders c¢alisma hem de
dinlenme zamanina yer verilmelidir.

Calismalar  kisa ve verimli  araliklarla
yaplimalidir. (30-40 dakika ders, 5-10 dakika
mola)

Akademik caligmalarin  yaninda  spora,
hobilere ve yapilandirilmamis aile zamanina
da yer vermek gerekir.

Ogrencinin  her gun benzer saatlerde
uyumasina ve uyanmasina ézen gostermek
onemlidir. DUzenli uyku, 6grenme ve hafiza
icin temel bir ihtiyagtir.

Ekran kullanimi igin net sinirlar koyulmalidir.
Ozellikle uyumadan hemen 6nce ekrana
bakmak hem uykuya gegisi zorlastirir hem
de uyku kalitesini azaltarak zihinsel yorgunluk
olusturur.

Rutin, katl bir kurallar zinciri olmamalidir. Bazen
program aksayabilir; bu durum égrenciye “telafi
etmeyi” 6gretmek agisindan da degerlidir.

Programi birlikte hazirlamak, bireyin kendisinidaha
sorumlu hissetmesini sagladigr gibi zorunluluk
hissini azaltabilir.

4. Verimli Caligma Teknikleri

Ogrencinin c¢alistigi konuyu size ya da bir
arkadasina anlatmasi, bilgiyi pekistirmesine
yardimci olur. Ancak size anlatacaksa bdlerek
duzeltmemeye sadece onun suUrecine eslik
etmeye kendinizi alistirmalisiniz.

« Hata yapilan

« Bilgiyi

EKiM 2025

sorular Uzerinde durmak
6grenmeyi kalici hale getirir.

« Konularin  pargalara  boélunerek ¢alisiimasi

daha surdurdlebilir bir ydontemdir.

Ogrenilen bilgilerin kalici olmasi igin duzenli
gunluk, haftalik tekrar yapilmalidir.

Onemli noktalarin altini gizmek, dzet cikarmak,
ogrencinin kendi kelimeleriyle not tutmasi
bilgiyi kalicl hale getirir.

pratige donusturmek igcin  konu
tekrar yapmak, konuyla ilgili soru ¢ézmek
6grenmenin en etkili yollarindandir.

- Ogrenilenler icin renkli notlar hazirlanip bu

notlar semalar ve gizimlerle desteklenebilir.

i@/%. PDRBULTEN
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5. Net ve Olgtilebilir Hedefler Belirlemek

Ogrenciye “Ders ¢alis.” demek soyut bir ifadedir.
Bunun yerine net hedefler koymak ¢ok daha
fayda saglar.

-"Bugun matematikten 20 soru ¢ézecegim.”
-“Sosyalbilgilerkitabindan 3 sayfaokuyacagim.”

-“Ingilizce kelime kartlarindan 5  tanesini
tekrar edecegim.”, gibi edimsel hedefler
tamamlandiginda ogrenci gorev
tamamlamanin  hazzini da yasar.  Sizler,

ogrencinin calisma seanslarindan sonra kisa
bir tekrar yapmasini  "‘Buguin &grendigin en
ilging sey neydi?” veya “Bana o6grendigin
konuyu o6rnekle anlatir misin?” gibi sorularla
saglayabilirsiniz.

6. Gabayi Takdir Etmek

Ogrencilerin ~ ders  caligma motivasyonu
cabalarinin  takdir edilmesiyle desteklenebilir.
“Hatirlatmam beklemeden gorevlerini
tamamladin, bu harikayd.” gibi pozitif geri
bildirimler; 6grencinin  sadece sonucu degil,
sureci de dbnemli gérmesini saglar.

7. Saghkli Beslenme

Cocuklarin - verimli ders ¢aligabilmeleri, ayni
zamanda beden ve zihin sagliklaryla da yakindan
iligkilidir. Saglikli  beslenme, 6grenme sUrecini
destekleyen en dnemli faktdrlerden biridir.

Yeterli su igmeyen c¢ocuklarda bas agris,
halsizlik ve dikkatte azalma sik goraltr. Ozellikle
ders calisma saatlerinde suyun masada hazir
bulundurulmasi ktguk ama etkili bir aligkanliktir.
Uzun calisma saatlerinde  aclik,  dikkatin
dagiimasina neden olur. Paketlive islenmis gidalar
yerine meyve, sebze, kuruyemis gibi atistirmaliklar
cok pratik olur. Béylece 6grenci daha enerjik
hisseder.

8. Uzun Vadeli Kazanimlar

Duzenli galisma aligkanligr kazanan bireyin:
-Sinav stresini ydnetmesi kolaylasr,
-Oz guveni artar ve basariya olan inanci
pekisir,
-Oz disiplini gelisir.

PDREULTEN g ” Q-

Unutmayalm ki aliskanlik  olusturmak bir
sUregtir. Bu sureg, sabir, duzenli takip ve aile
destegiyle zaman iginde geligir. Bu destek,
sabir ve anlayig; égrencinin hem akademik
hem de kisisel gelisiminde en &nemli yol
gosterici olacaktir.
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