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Evde vakit gecirmek ¢cogu zaman eglencelidir. Ancak
evde gecirilen sure uzadikga birgok insan rehavete
kapilmakta, ayni seyleri rutin olarak yapmaya devam
etmekte ya da ¢cogu zaman higbir sey yapmadan
gunlerini gecirebilmektedir. Bu insanlarin
kendilerinde herhangi bir sey yapacak enerji/gug
bulamamalarina ve zaman akip giderken oylece

arkasindan bakakalmalarina neden olmaktadir.

Zamani etkili sekilde yonetmek, evde gecirilen
sureyi akademik, kisisel ve sosyal birtakim
yeterlilikler edinmek icin kullanmak onemlidir.

Bunun icin sizlere bazi dnerilerimiz var:



OGRENMENIZIN
SORUMLULUGUNU ALIN.



Kendinizi zamanin akisina birakip

suruklenmeyin.

Gununuzu programlayin. Bu programda yapmaktan
hoslandiginiz ya da simdiye kadar yapmaya firsat
bulamadiginiz aktivitelere ve bunlari hangi saatte

gerceklestireceginize yer verin.

Akademik basarinizi surdurmek ve daha da artirmak icin
gunluk ders calisma plani hazirlayin. Programinizda ders
calismaya ayirdiginiz surede bu plani uygulayin. «Su
konular tekrar edecegim.», «Su konularla ilgili arastirma
yapacagim.», «Odevlerimi tamamlayacagim.», «Su kadar
soru ¢cozecegim.» seklinde yapacaklarinizi listeleyin ve

tamamladiktan sonra yanina bir tik atin.




Programinizin pesinden kosmayin.

Her aktiviteyi ya da yapmayi planladiginiz her
calismayi planladiginiz gun ve saatte gerceklestirin.
Hepsini bir an once tamamlayip, bir an once
uzanayim, televizyon ya da bilgisayarin basina
doneyim diye dusunmeyin. Uzanmak, ekran
karsisinda vakit gecirmek icin programinizda yer
verdiginiz aralari kullanin. Zamaninizi etkili sekilde
yonetirken birakin hazirladiginiz program ve calisma

planiniz size rehberlik etsin.



Hedeflerinizi belirleyin.

Nasil bir hayata sahip olmak istiyorsunuz? Ogrenim
hayatiniza hangi okulda ya da Universitede devam etmek
istiyorsunuz? Hayatiniz suresince neleri basarmak
istiyorsunuz? Bu sorulari kendinize sorun. Bu hedeflerinize
ulasmak icin neler yapmaniz gerektigi hakkinda dasunun,
arastirma yapin. Bunlara ulastiginizi hayal edin. Bir liste
yapin; kiiguk kagitlara yazip evin ¢esitli yerlerine asin ya da
hayallerinizi simgeleyen resimlerden bir kolaj olusturun.
Ama kalkin, silkinin ve bu hedeflerinize ulagmak igin kiguk

de olsa adim atin.
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Dengeli ve duzenli beslenin.

Hepimiz yakit ikmaline ihtiya¢ duyariz. Bazen
strese girdigimizde, aliskanliklarimiz degisebilir.
Abur cubur yemege baslariz ya da artik hig
yemek yiyemeyecekmis gibi hissederiz. Ancak,
yakit ikmali yapabilmek icin sizlere gerekli besini
saglayacak yiyecekleri yemeye gayret edin.
Dengeli ve duzenli beslenin. Acligin basiniza
vurmamasi icin yaninizda saglikli atistirmaliklar

bulundura da bilirsiniz.




Duzenli uyuyun.

Her gece duzenli ve yeteri kadar uyumak
gunun stresiyle daha kolay basa
cikmanizi saglayacaktir. Kendinize uyku
rutini olusturun ve buna siki sikiya bagli
kalin. Her gun ayni saatte yataga gidin ve

yataktan kalkin.




Uyumakta zorlaniyorsaniz:

X Egzersizyapin. Yatmadan birkag saat once
egzersiz yapin. Boylece yatmadan once

vucudunuz biraz dinlenme firsati bulur.

X Kafein tiiketiminden kacinin. Ogleden sonra
kahve, cay, sodali icecekler, enerji icecekleri

uykunuzu etkileyecektir.

X Rahatlayin. Uyku saatinden once dus almak,
hafif/rahatlatici bir muzik dinlemek, yoga
yapmak stresinizi atmaniza ve daha iyi

uyumaniza yardimci olabilir.

X Gun ortasinda sekerleme yapmaya direnin.
Gun icerisinde sekerleme yapmaniz gece

uykuya dalmanizi zorlastirabilir.




X Yattiktan sonra 20 dakika boyunca bir sag
bir sola donuyor ve uykuya dalamiyorsaniz,

kalkin ve kendinizi rahatlatacak bir seyler

yapin. Kendinizi uykulu hissettiginiz anda

tekrar yataga donun.

Kapatin. Yatmadan dnce televizyon
seyretmek, video oyunlari oynamak, tablet
kullanmak ya da mesajlasmak uyku
probleminize katkida bulunur. Bunlar
beyninizi ciddi sekilde yoran aktivitelerdir ve

uykuya dalmanizi guclestirir.

X Sivilardan kacginin. Yataga gitmeden once
cok fazla sivi tuketmemeye calisin, boylece

banyoya kosma endiseniz olmaz.




Hareket edin.

Fiziksel olarak aktif olmanin sagliginiza birgok dnemli katkisi vardir. Enerjiyi artirir,
bagisiklik sistemini gluclendirir, uykusuzlugu azaltir, Uzuntu hissini azaltir. Egzersiz

yapmak ¢cok fazla zamaninizi da almaz.



Baglantida kalin.

Guclu sosyal iligkiler ruh haliniz ve zihinsel
sagliginiz tUzerinde oldukca gucli bir etkiye
sahiptir. Sevdiginiz ve guvendiginiz insanlarla
vakit gecirmek mutluluk seviyenizi artirir.
Sizden daha buyuk bir seye dahil olmak ya
da baskalariicin bir seyler yapmak zihinsel
sagliginiz icin dnemlidir. Sevdiginiz insanlar
her gun goremiyor olamayabilirsiniz. Ancak
onlara mesaj atabilir, e-posta atabilir, telefon
gorusmeleri yapabilirsiniz. Bu hem onlarin
hem de sizin gununuzun iyi gegmesine

yardimci olacaktir.




Yapmaktan hoslanacaginiz seyleri kesfedin.

Biraz zaman ayirin ve kendinizi iyi hissettiren, yeniden satrj

olmus gibi hissettiren seyleri kesfedin.

Yapmaktan hoslandiginiz ve yaparken keyif aldiginiz seyleri
bulun ve bunlari yapmaya baslayin. Bunlar baskalarinin
eglenceli bulmadigi seyler olabilir. Ama bunu kafaniza

takmayin. Ne de olsa hepimiz farkliyiz.




Ara verin.

Gun icerisinde kendinize zaman ayirin.
Taniyin.

Olumlu ve olumsuz dusuncelerinizin ve duygularinizin
farkinda olun. Olumlu 6z-konusmalar yapin. Duygularinizi

ifade etmenin saglikli bir yolunu bulun.

Dusunurken kendinize sorular sorun: Boyle dusunmek
bana yardimci oluyor mu? Bu sekilde hissetmem dogru
mu? Eger dogru ve yardimci olmadigina karar verdiyseniz,
olumlu ve dogru bir alternatif bulun. Herkesin iyi ya da kotu
gunleri olur. Kendinize karsi olumlu ve nazik olun. Kendinizi

cok fazla zorlamayin. Kendinize ¢ok fazla yuklenmeyin.




Yansitin.

Sizin i¢in nelerin 6nemli oldugunu dusunun. Olumlu ve
nazik dusunceler yerine olumsuz mesajlari yakalamak
daha kolaydir. Olumlu diisiinceleri barindirin. icinde
bulundugunuz durumdaki olumlu seyler Uzerinde
odaklanin. Uyku gunluginuze gun igerisinde sizi mutlu
eden Uc¢ seyi yazin. Bunlarin cok buyuk seyler olmasi
gerekmez: 6gle yemeginden hoslanmis olabilirsiniz ya da
arkadasinizla yaptiginiz telefon gorusmesi sizi mutlu
etmistir. Ya da tamamlamaya calistiginiz kitabi nihayet

bitirmissinizdir.



KENDINIZI YENIDEN SARJ OLMUSSUNUZ
GIBI HISSETTIREN AKTIVITELERI
KESFEDIN.



X Muzelere, tarihi mekénlara, diger ulkelere sanal geziler

duzenleyin.

X Yeni bir dil 6grenin.

X Yemek pisirin. Yeni tarifler deneyin. Bilmiyorsaniz
ogrenin.

X isaret dili 6grenin.

X Yeni hobiler edinin.

X Gunluk tutun.

X Hikaye yazin.

X Resim cizin.




Kitapliginizi, ders notlarinizi dizenleyin.

Bol bol kitap okuyun. Kendiniz i¢in kitap
listesi olusturun. Listenizdeki kitaplari bu
sure¢ sonuna kadar tamamlamaya
calisin. Arkadaslarinizdan,
ogretmenlerinizden, ailenizden tavsiye

alin; siz de onlara tavsiyelerde bulunun.
Cevrim ici kitap kulubu olusturun.
Sesli kitap dinleyin.

Yeni muzik tarlerini kesfedin. Muzik

listeleri olusturun.



Bulmaca ¢ozun.

Satranc¢ oynayin.
Belgesel izleyin.
Eski filmleri izleyin. Film gecesi duzenleyin.

Web sitesi tasarlamayi 6grenin.

Kod yazmayi, basit programlama dillerini 6grenin.
Orgi érin.
Atik malzemeleri kullanisli Granlere donusturun.

Evislerine yardim edin. Basit tamir iglerine katki

saglayin.



Bitki yetistirin. Evdeki bitkilerin bakimini yapin.

E-mail, telefon rehberi, mesaj detoksu yapin. Artik gormek

istemediginiz e-postalari, telefon numaralarini, mesajlari temizleyin.
Sarki sozu yazin.

Caldiginiz bir muzik aleti varsa yeteneginizi gelistirmek icin pratik
yapin.
Karikatur, ¢izgi roman, manga okuyun. Kendinizinkileri yazmayi

deneyin.

Dolu dolu bir guin mu gecirdiniz? Uzanin, yorgani basiniza kadar
cekin. Gun icinde neler yaptiginizi, neler 6grendiginizi dusunun.

Hayal kurun.

Stop motion teknigi ile kendi ¢izdiginiz resimleri ya da oyuncaklari

kullanarak animasyon yapin.



X Bir pil, kicuk miknatis ve bakir telile kendi etrafinda

donen tel heykeller (homopolar motor) yapmayi deneyin.
X Origami yapmayi 6grenin.

X Konu anlatim videolari ¢gekin ve ¢ektiginiz videolar

arkadaslarinizla paylasin.
X Kendi sesli kitabinizi olusturun.
X Deneyvideolariizleyin. Bir deney videosu da siz ¢ekin.

X Okudugunuz kitaplar ve izlediginiz filmleri

degerlendirdiginiz videolar ¢ekin.




Basit ev tamiratlarina yardimci olun.

Bir cihazi veya makineyi sokerek

parcalarini yerine takin.

Sans kurabiyesi hazirlayin. icine iyi

dileklerinizi gizleyin.

Kitap katlama sanatini 6grenin. Eski
bir kitabi katlayarak kendi tasariminizi

olusturun.






Hayatimizdaki olumsuz olaylari, anilari
hatirlamaya daha egilimli oluruz. Surekli
bu olaylara odaklanmak, bunlarin
olusturdugu olumsuz duygularla bas
edebilmemizi guclestirir. Ancak bu
olaylarin verdigi aci zamanla azalacaktir.
Bu olaylar aci verse de genellikle

guclenmemize de yardimci olmaktadir.

Hayatinizda eglenceyi korumaya devam
edin. Yapmaktan keyif aldiginiz ve sizin
icin dnemli olan seyleri yapmaya devam

edin.
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