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NETLERIM NEDEN ARTMIYOR?

YASANAN SORUN
[ —
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MENTOR TAVSIYESI

DEMEMELERDEMN EACHAK

KOMULARIM BiTRMESIMI BEELEME. KEOMU ILE
iLGiL BAZI BILGILERI DENEMELERDE
GORECEESIMN. SIMNAVA GIRE GIRE SIMAW
STRATENSI DGREMIRSIN, ZAMAMLA SIMNAW
KAYGIN BiLE AZALIR

CIKMIS SORULAR HAKKINDA BiLGI saHiBi
OLRAANAK

ONCE KONU KOMU SUZ0LMOS CIKRIS
SORULARI COFERSIMN, SOM AYDA ISE YIL ¥IL
CIKMIS SORULARI COZEBILIRSIM.

YAMLUISLARIN UZERIME GITMEMEK

DEMERMELERDERN SORMRA WVE SORU BAMKASIMNDA
COZEMEDIGIN SORULARI AYMI HAFTA ICINDE
EKSTRA KURSTA HOCALARINA COZDUREBILIRSIMN

BiR TUORLD B.ASLAY ARLANLAK

BUMLUN SEBERI BELIRSIZLUIETIR. vOK ATLASA

GIRIP HEDEFIMIN KAC MET OLDUGUNA GOZ
ATABILIRSIM.

KOMNU EKSiKLIGE

DEMEME ANALIZI Y APIF EXSIK OLDUMG UM
KOMUYU TESPIT ET. SOMRA HOCAMIN DERSTE
KULLANDIG COZOMLD SORULARI TEKRAR
EDEBILIRSI M.

YETISTIREMEME PROBLEMI

EVDE CALISMMA YAPARKEM RMUTLAKA SURE ILE
PARAGRAF WE PROBLEMM COZMELISIN.
YASADNSIM STRES GERCEK SIMAW STRESIME
WAKIN OLMALIDIR. HANGI BRANSA KAC DAk KA
AYIRACASINI OMCEDEM PLAMLAMALISIN

DiKKAT DAGINIKLIGH

SOSYAL MEDY & WVE TELEFOMU ASGARI DUZEYE
CEKIP, SADECE SIMNAWA HATIRLAMMAYI
HEDEFLEMEK. KUOTUPHAMEDE CALISMAK VE
MOTiIvASYOMNLU YUKSEEK ARKADASLARLA
BIRLIKTE OLMAK




HANGI DERSE NE ZAMAN CALISILMALI?

NELER HISSEDIYORUM? MORALIM ORTALAMA KENDIMi KENDIMI IYI
] ) _ 1YI HISSEDIYORUM HISSETMIYORUM
NASIL HISSEDIYORUM? COK 1iYvi
ENERJIM YUKSEK MATEMATIK CALIS FEN BILGISI SOSYAL BILGILERDEN
. NOT GIKART
PROBLEM GOz CALIS
ORTALAMA IDARE EDER FEN BILGISI PROBLEM/ INGILIZCE
DENEMESI ¢O0z PARAGRAF DIN KULTURU CALIS
PC GUNU
~ YORGUN TURKCE CALIS YAZARAK GENEL TEKRAR
HISSEDIYORUM VIDEOLARI IZLE
TEKRAR YAP

TEKRAR YAP
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ANNE BABA TUTUMU

Demokratik ailelerde, tipki demokratik devletler gibi kararlari birlikte alan aile tipleridir.

Dolayisiyla ¢ocugun kendisini degerli hissettigi ve fikirlerinin &nemsendigi bir aile ortami
sunar. SOSYAL BECERILERi DAHA KUVVETLIDIR

Aile kural koyar ancak bu kurallar yapici kurallardir. DAHA FAZLA OZERKLiK TANIR

Cocuk, ebeveyninin kendisini sevdigini bilir, bu sevgiyi hisseder. KENDINi KABUL EDER




Yatmadan once mavi Isik filtresi oimadan akilli telefon kullanimi, hem
genclerde hem de yetiskinlerde melatonin uretimini azaltarak uyku kalitesini
bozuyor. Gencler bu etkiyi daha hizl atlatirken (50 dk), yetiskinlerde
melatonin seviyeleri daha uzun siire diisik kaliyor. MELATONIN, Ozellikle
stres ,anksiyete ve depresyon gibi rda destekleyici role sahiptir.
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Continued
18 - 25 yrs Suppression

@PsikoBilim
Lowest Melatonin Secretion after High Short-Wavelength Light

Adolescents recover from the melatonin suppression within 50min
before bedtime

Table
+

Carrot

Minimal Effects
on (early) Sleep

No Effect on Sleep-Dependent
Memory Consolidation

Kaynak: Hohn, C_, Hahn, M. A_, Gruber, G_, Pletzer, B., Cajochen, C., & Hoedimoser, K. (2024). Effects of evening smartphone use on sleep and declarative
memory consolidation in male adolescents and young adults. Brain Communications, 6(3).




KIMLIK TURU

Basaril Kimlik

R

Basarili kimlik gelistiren cocuk, fikirlerini
rahatca ifade edebilir.

J Bagimsiz ve risk alabilen bir yapisi vardir.

Kendisiyle barisik, pozitif bir yapisi vardir.

Kendini degerli ve yeterli hisseden bir birey haline gelir




SINAVA ETKISI

2 Kendine inanci olan bir birey oldugu icin zorluklarla miicadele eder. ‘tr:Sinavlardan
kagmaz! Hatalarindan 6grenmeye acgiktir

Miicadeleci yapisini hem sinava hazirlik siirecinde hem de sinav steiesnasinda ortaya koyar.
|¢ motivasyona sahiptir

* Basari merdivenlerini azim ve sabir ile tirmanur.
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ANNE BABA TUTUMU

v% Cocuklarini kendi kontrolleri altinda tutan ve bunu yaparken
baski kuran aile tipidir.

W Kati davranis tutumlarindan kaynakl olarak sevgilerini
hissettiremezler.

W Cocuklarini kendi istedikleri kaliba yerlestirmek icin ceza ve
emirlerden iskpsiklikla faydalanirlar,




Cocuklarina ozerklik tanlyan anne-babalarin
cocuklari daha mutlular. Bu ¢cocuklar ayrica
daha yuksek 0zsayglya, daha iyi akademik
motivasyona ve daha guclu sosyal becerilere
sahip olma egilimindeler. Cocuklarin saghkl
gelisimi icin, ebeveynlerin onlara hem
destekleyici hem de ozerklik taniyan bir ortam
sunmalari gerekiyor.

KAYNAK: BRADSHAW ve meslektaslari(2024)




KIMLIK TURU

ipotekli Kimlik Ters Kimlik

Bu kimlik tipini gelistiren Bu kimlik tipini gelistiren 6grenciler;
ogrenciler; - Aileni baskici tuitumundan

- Ozgiivensiz kaynakli olarak aileye diismanca

-- Kendi karalarimi alamayan tavir sergiler.

---Ailesine korkuyla bagh olan --Kendi kararlan icin aileyle catisir.

ogrencilerdir.
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Hata yapma korkusunu yogun tasiyan bu égrenciler bazen

* () (] [ ] [ ) () ]
bildikleri sorulari bile isaretleyecek cesareti bulamazlar.
x Ogrenme giiciine gliveni olmayan bu cocuklar zor derslerle

miicadele etmezler, yapamayacaklarini diisiintirler.

I !A! I

Basladigi isten cabuk yilma egilimi olan, ¢calismalarin
tamamlamayan Ogrenci tipleridir.
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ASIRI KORUYUCU AILE
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Sinava Etkisi




ANNE BABA TUTUMU
% COCUG&A ASIRI iLGi GOSTERILIR
Y% GIYECEGi ELBIiSEYE,RENGINE,AYAKKABISINA HEP AiLE

KARAR VERDIGi iCIN , KARAR VERME BECERISi GELISMEZ

v% EL BEBEK GUL BEBEK YETISTiRILIR

% COCUGUN KARSILASTIGI SORUNLARI ONUN ADINA
AILESi COZER




KIMLIK TURU

ipotekli Kimlik

*KENDINE GUVENI YOK GiBIiDiR

**KENDI BASINA KARAR ALMAKTA ZORLANIR
#+*AILEYE ASIRI BAGLILIK OLDUGUNDAN
BAGIMSIZ KARARLAR ALAMAZ




SINAVA ETKISI

*SINAVLARDA ASIRI HEYECAN YAPAR

++ AiLE BEKLENTiSi ONU COK YIPRATIR BU YUZDEN
SINAVLARA GiRMEKTEN KACAR

+++SUIREKLi KONU CALISIR, TEST COZMEZ
+++*HOCALARA SORU SORAMADIGINDAN

OZEL DERS TALEP EDER




BAKIRKOY MURAT

TESEKKUR EDERIZ...
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