Sorumluluk sahibi bir 6grenci miyim?

*Cevabiniz EVET ise; Uzaktan egitimin gerek-
tirdigi 6z disiplini* saglayabilir ve bu siirece
daha kolay uyum saglayabilirsiniz.

+*(Qz disiplin: Bagkalarinin size ne yapacaginizi
sOylemesine gerek kalmadan kendinizi kontrol
edebilme ve siki calisma gibi istediginiz bir
davranis1 ortaya koyabilme yetenegidir.

*Cevabiniz HAYIR ise; sorumluluk sahibi olma
yoniinde yapacaginiz calismalarin hem kisisel
hayatinizda hem de ders ¢alisma ve basarili ol-
ma yolunda size bir ¢ok avantaj saglayacaktir.

*Sana bu konuda birkag¢ 6nerim olacak;
*Sabah yatagini ve varsa odani topla,temizle.

*Ailene evdeki islerde yardimci ol (Mesela te-
mizlik, sofra hazirlama,aligveris vs.)

*Evde bir karar alinirken fikrini beyan et

*Kendine bir yol haritasi ¢iz. (Hayat Plani)

HAYATIN YOZDE ONU BASINA
GELENLER;
YUDE DOKSANI ONLARA
NASIL TEPKI VERDIGINDIRI

Yuz yuze egitim mi? Online egitim mi?
ic diinyam

eKiiresel salgin anlamina gelen pandemiyi ken-
dinize korkulu bir kabus haline getirmeyin. Ge-
rekli kurallara uyarak (maske, mesafe, temizlik)
kendinizi ve sevdiklerinizi koruyabilirsiniz. SG-
rekli kaygil ve stresli bir zihin 6grenmeye kapa-
I olacaktr.

eRutinler ruh saghgimizi korur: Evde oldugu-
muz bu donemde yatma ve kalkma saatlerimi-
zin belli olmasi gerekmektedir. Kendinize onli-
ne derslerinize uygun saatler belirleyin.

eUnutmayin biyolojik saatiniz modunuzu yani
ruh halinizi diizenler. Gin icerisinde daha az
yorgun hisseder ve daha az enerji dalgalanma-
lari yasarsiniz.

eZihniniz agik ve dikkat stireniz uzun olur.
eHazir bulunusluk ; O giin online dersiniz varsa

ve ya kendiniz ders ¢alisacaksaniz 6ncesinde
kendinizi psikolojik olarak hazirlamaniz ¢ok

]
,(

*Giine baglarken kisa bir yapilacaklar listesi
olusturmak beyninizi giin i¢inde yapilacak isle-
re karsi daha hazir ve aktif hale getirecektir.
Caniniz yapmak istemese de o isi yapmak o
dersi dinlemek size zor gelmeyecektir.

*Ayrica dersinizin oldugu saatten en az bir saat
oncesinde uyanmak camda ve ya balkonda ne-
fes egzersizleri yapmak, kahvalti yapmak ve
ders materyalinizi hazirlamak sizi psikolojik
olarak da hazirlayacaktir.

*Yemek, kiyafet, ortam gibi degiskenleri dis
diinyam boliimiinde ayrintili konusacagiz.

*Ciddiyet ; Ev yapis1 geregi bizim en rahat etti-
gimiz yasam alanidir. Ancak ders dinlemek ve
ders caligmak gibi faaliyetler icerisindeysek ¢ok
rahat olmak bizim motivasyonumuzu diistlirebi-
lir. Ders dinlerken gercekten smifta gibi ve
ders calisirken de kiitiiphanede gibi ciddiyet
hissetmeliyiz.

*Calistigimiz masada yemek yemekten, telefona
bakmaktan ve kisa sekerlemeler yapmaktan ka-
¢cinmaliy1z.




Dis diinyam;

*Ortam ; yani i¢inde bulundugumuz her tiirlii
fiziksel kosul. Oncelikle ders ¢alistigimiz yerin
diizen ve tertibi sizlerin ders basarisini, odaklan-
ma ve dikkatinizi siirdiirebilmek konusunda ¢ok
biiyiik 6neme sahiptir.

*Varsa odaniz, yoksa ders ¢alismak i¢in kullandi-
ginz masaniz temiz ve diizenli olmali, ders ma-
teryalleriniz ulasilir olmali ve ortamda dikkatini-
zi dagitacak (insan,televizyon,telefon vs.) olma-
malidir.

*Online ders ve ¢aligsma saatlerinizde ailenizi
ozellikle bilgilendirerek size uygun ortam yarat-
malarinda ve rahatsiz etmemeleri konusunda ko-
nusun.

*Kiyafet; Nasil ki okula ev kiyafetlerimizle gel-
miyorsak online derse de pijamayla katilmamali-

y1Z.

*Online derse ve ya ders ¢alismaya baglamadan
rahat giinliik ev kiyafetlerimizi giydigimiz za-
man kendimize daha hazir ve motive hissedebili-
riz.

*Yemek ; Online dersten ve ya ders ¢alismadan
hemen 6nce yedigimiz yemek agirlik yaparak
dikkatimizi ve istegimizi diigiirebilir. Ayrica ag
olarak da verim alamayabiliriz.

*Bu yiizden yeme i¢me saatlerini dersimize gore
ayarlamamiz gerekmektedir.

Sevgili Ogrencilerimiz;

*Okullarin acgilacagi o giinler gelene kadar

ders tekrarlarimizi yapmis olmaniz,

*Evde canli derslerimize eksiksiz katilmis

olmaniz,

*Toplum igerisinde maske-mesafe- temiz-
lik kurallarina uyarak yagamay1 6grenmis

olmaniz,

O giine kadar kendinize ve sevdiklerinize

cok 1yl bakmaniz dilegiyle...
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