Psikolojik Danisma Ve Rehberlik Servisi




BILIYORUZ KI COK YORULDUNUZ

Tatilde dinlenmek en cok sizlerin hakki. Liitfen bol
bol dinlenip ailenize ve kendinize zaman ayirin.

Tatil demek istedigini yapabilme serbestligi degildir.
Yatma kalkma saatlerl blraz daha esnekllk kazansa';_

programi yapip uygulamahylz

Neler Koyabiliriz Bu Programa????
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» Herkes oncelikli olarak kendi durumuna
uygun bir plan yapmalidir.

e 1.donem neler halledildi, neler eksik kaldz;
giinii, haftayr zamani planlamali. Bu donem
icerisinde hem konu tekrarlar1 olmali hem
de soru coziimleri olmalidir.

» CUnkl yaptigimiz calismalari ne kadar
kavradigimizi ancak ¢ozdiigiimiiz soru
araciligi ile aldigimiz doniitlerden
gorebiliriz. Her gine belli bir soru ¢ozimu
say1s1 koymay1 unutmayin, bir glinde ¢ok
fazla soru ¢c6zemeyebilirsiniz ama yine de
en azindan o giinkli konuyu ne kadar
ogrendigimizi gormemiz agisindan belli
oranda soru ¢Oziim ¢alismasi yapmaliyiz.

PLAN YAPMAK




Insanlar 6grendiklerinin yiizde 75’ini bir
haftada, ylzde 66’s1m bir giinde, yiizde
54°0n0 de bir saat icerisinde unutuyor.

Unutmay1 Onlemenin yoluysa
yapilanlari tekrar etmekten geciyor.
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Konu eksigi fazla olan, konular1 sinava kadar yetistirememe korkusu yasayan
ogrenciler bu tatilde onceligi, eksik konularini tamamlamaya vermeli. Clinkt
ikinci donem hem zamanin daha kisa olmasi hem de bahar mevsiminin gelmesi
ve sicaklarin baslamasi nedeniyle 6grenci i¢in gii¢liik yaratabilir. Konu eksikleri
olmayan ve ¢alistig1 konularda az hata yapan ogrenciler ise yeni konulara

calisabilirler.




Tatil demek tabi ki1 sadece ders ¢alismak demek degildir; birkag
guniiniizu de tatil, dinlenme ve hobileriniz i¢in ayirmalisiniz.
Sadece ders calismakla gecirilecek bir tatil donemi desarj olmanizi
ve dinlenmenizi engelleyecektir. Bu ylizden, planlariniz i¢inde
kendinize ayiracaginiz 6zel zamanlar da olmalidir.
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Kitap okumak, , ? En 6nemlisi
televizyon izlemek, ' ~ | heye
internette sorf | \ L ne kadar
yapmak ta - ~
planlarinizin ' - ' atlis i
Icerisinde olabilir, %o Sl e




 Kitap okumaya karsi 1lgisi olmayan
ogrencilerin kalic1 basarilar yakalamasi
cok giic. Boyle bir aliskanliga sahip
olmayan ogrenciler i¢in tatil bulunmaz bir
firsat. Bundan dolayi kitap okumak, 1y1 bir
tatil programinin olmazsa
olmazlarindandir.

Ailece kitapevlerinden aligveris, ayni
kitab1 okuma, hakkinda konusma, genis
zamanlarda zevk alarak, merak ederek
sonunu tahmin etmeye calisarak, okuma
zevkinin gelismesi s6z konusu olacaktir.

KITAP OKUMAK




* Dogada gezmek, yiiriiyiis yapmak,
bisiklete binmek, cicek bakimi, fidan
dikmek vs. doganin farkina varip,
kendimizi daha 1yi hissetmemizi
saglayacaktir.




* Hobi edinmek ruhsal gelisim ve fiziksel
sagligimiza katki saglamaktadir.

* Hobiler sadece zaman gecirmek i¢in degil,
kisinin nelerden hoslanip hoslanmadigini
kesfetmesine yol acgar. Kisinin kendini ifade
etmesinin bir farkli yolu da hobi edinmek ve
bunu gerceklestirmektir.




* Depresyonu ve psikolojik ¢cogu rahatsizlig tetikleyen olgu
strestir. GUnluk rutinine hobiyi etkileyemeyen bireyler okul
veya 1§ hayatini sadece sorumluluk veya zorunluluk olarak
gordigi 1¢in bulundugu durumdan git gide uzaklasir,
mutsuzlasir ve sogur. Bu durum bireylerin ruh sagligini daha
sonrasinda 1se fiziksel sagligina olumsuz etki etmektedir.

 Fakat hobiler, vicutta bulunan stresi azaltmasi ve bunu pozitif
strese ¢cevirmesiyle gerekli motivasyonu edinmemizi sagliyor.




* Diinyaca iinli girisimciler veya CEO’lar ¢alisanlari 1¢in
olusturdugu is ortamina ayn1 zamanda kaliteli zaman

gecirmeler1 i¢in salincaklar, oyun konsollari, masa tenisi
yiizme havuzlar1 veya aktivite odalar1 bulundurur. .

Diinyanin en geng girisimcilerinden bir1 olan Mark \/ \\
Zuckerberg, sirketine dahil olacak potansiyel bireylerin \
sadece 0z gecmisine degil ayn1 zamanda edindigi hobilere

de onem veriyor. Hobileri veya spesifik alanlari olan

insanlarin diger insanlara gore bakis acilarinin ne kadar

farkli olabilecegini biliyor.




* Fotograflar sayesinde sizin
icinizdeki diislinceler1 disa
aktarmaya neden olarak
duygularinizi konusmadan da
ifade edebilirsiniz. Cektiginiz
fotografta gordiigliniiz farkh
bir ayrintidan bile ¢ikacak
olan anlam sizi farkli hobi
edinmeye itebilir veya farkh
kesiflerin kapisini aralayabilir.

FOTOGRAF GEKM
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Kend1 zevklerinize ait edineceginiz hobiler liretme
arzunuzu ortaya ¢ikarabilir. Baz1 zamanlarda sozel
olarak ifade edemeyecegimiz duygu ve diistinceleri
edindigimiz hobiler araciligiyla ifade edebiliriz. Ayni
zamanda bizi huzursuz ve mutsuz eden seylerden
uzaklasmak icin de hobilerimizi kullanabiliriz. Bir resim
yaparken kimseye anlatamadiginiz i¢ diinyanizi
anlatabilirsiniz.

RESIM YAPMAK




Sagliginizin degerini anlamaniza yardimci olur. Yasam
kalitenizi arttirmaniza ve gelistirmenize yardimei olur.

Fiziksel performansinizi gelistirir. Kalp rahatsizlig riskini
azaltir.

Maksimum oksijen kapasitenizi arttirir.

Kandaki yogunlasmay1 azaltir Kalbinizin daha verimli
pompalama islevini yapmasini saglar

Carpint1 riskini azaltir. Cok ¢esitli sebeplere bagli bas
agrilarindan kurtulmanizi saglar.

Sicakliga karsi tahammuliintizii artirir. Endise ve kuruntularinizi
azaltir. Streslerden korunmaya ve kurtulmaya yardimgi olur.

spoR vapmak \ NJ <




Vucudun iist solunum yollar1 enfeksiyonuna karsi direncini artirir.

Stresle basa ¢ikmaniza yardimei olur. Bagisiklik sisteminizin 1y1
sekilde ¢alismasini gelistirir. Depresyonun hafifletilmesine ve
atlatilmasina yardimeci olur.

Kassal dayaniklilik seviyenizi artirir. Egzersizden sonra ¢abuk
toparlanabilme kabiliyetinizi artirir.

Viicudunuzun dik durmasinin gelismesini saglar. lyi bir fiziksel
goriints saglar.

Kendinize olan giiven duygunuzu arttirir. Rahat olmaniza yardimci
olur. Kisa stireli bilgiler1 hafizanizda tutma kabiliyetini gelistirir

Onceden hareketsiz bir yasam tarzina sahip kisilerin, yorgunluga
kars1 direncini artirir ve dinglik hissinin olusmasini saglar.

SPOR YAPMAK




 https://sanalmuze.gov.tr/ Sitesine girip muze gezintileri
yapabilirsiniz. Bu tarz etkinliklere katilmak hem ufkunu
gelistirecek hem de ders dis1 6grenme ve merak etme
diirtilerini uyandiracaktir.

MUZE GEZINTILERI



https://sanalmuze.gov.tr/

* Aile toplantis1 yapip teknoloj1 kullanim saatlerini ve aile
etkinlik saatlerini belirleyin ve herkesin gorebilecegi bir
yere asin.

* Ev islerinde yardimlasin

« Kahvaltiy1 kardeslerinizle
sizler hazirlayin

« Ailece bir film izleyin

* Piknik yapin

* Yenli bir tarif deneyin

* Oyun oynayin( satrang, kelime tiiretme, 1sim sehir, tabu,
puzzle, kulaktan kulaga, sessiz sinema, tombala, evet hayir
VS.)

RILE IC] ETKINLIKLER




* Miizik, ilham giiciine sahiptir ve ayn1 zamanda
sagliginizi, refahinizi artirabilecek giiclii psikolojik
etkiler1 vardir.

 Klasik miizik dinlemek depresyon belirtilerini azaltir,
odaklamay1 artirir, 6fke ve stresi azaltir, moralinizi
yiikseltir, daha 1y1 bir uykuya kap1 acgar.

* Miizigi yalnizca eglence araci olarak diisiinmek yerine,
giinliik yasaminiza miizik katmanin faydalarim diistiniin.
Bir miizik aleti calmaya da baslayabilirsiniz, neden
olmasin? Sonu¢ olarak daha motive, mutlu ve rahat
hissettiginizi goreceksiniz.
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