-BEDEN SAATINizi YENIDEN AYARLAMAK VE UYKUNUZU DUZENE SOKMAK-
Uyuma uyanma rutini olusturun.

Her glin ayni saatte kalkin. Bir calar saat kullanin. Saati odanin bir kdsesine

koyun ki kapatmak icin kalkmak zorunda kalin. Bdylece stirekli alarmi

kapatma digmesine basmaniz  engellenecektir. Bunun  disinda

ebeveyninizin birinden sizi kaldirmasini isteyebilirsiniz. Isigin iceri girmesi %J\OV@ "
icin perdelerinizi agin. Saat kagta yatarsaniz yatin veya bir gece ne kadar YS'J‘F
uyumus olursaniz olun, ayni saatte kalkin. Eder uykunuz cok fazla

béliinliyorsa, bunu yavas yavas yapip, kalkmak icin her hafta uyanma

zamaninizi biraz daha 6ne gekebilirsiniz.

Her gece sadece 8 saat uyumayl amaclamalisiniz. Bu siireden daha fazla uyumak size adirlik verir ve
hatta daha fazla uykuya ihtiyacimiz oldugunu hissettirir. Eder yorgun dedilseniz, yataga gitmeyin.
Belirli bir yatma zamani olmasina gerek yoktur. Ancak kalkmak icin belli 1 saat belirlediginizde, her giin
asadi yukari ayni zamanda yorulmaya basladiginizi fark edersiniz.

Giin icinde uyumayin.

Boyle bir aliskanhidimizin olmasi halinde, igindeki uyku sirenizi her hafta asamali olarak azaltmayi
disiinebilirsiniz. (Bahsetmis oldugum gin icinde uyumayin uygulamasi 1 saatten uzun sireleri
kapsamaktadir. Ders calisma aralarinda yapacadiniz sekerlemelerden bahsetmiyorum. Clnki yapmis
oldugunuz bu sekerlemeler sizin bilgiyi uzun sireli hafizaya atmanizi kolaylastiracaktir. Bu sayede daha
rahat 6grendiginizi, bilgiyi unutmadiginizi gézlemlemis olacaksiniz.)

Yataginizi sadece uyumak igin kullanin.

Yatakta TV izlemeyin, kitap okumayin ya da cep telefonuyla ilgilenmeyin. Giin icinde yataginizi
kullanmamaya calisin. Boylelikle yatak sizin icin uykuya yonelik bir senin haline gelecektir. E§er 20
dakikayr askin sirede yatakta kalip uykuya dalamadiysaniz; baska bir odaya gecin. Tekrar uyumak
isteyinceye kadar rahatlatici baska bir seyle ugrasin. Bu ne kadar gerekiyorsa o kadar sirdiiriin. Size
yatadinizi uykunuzla iliskilendirmekte yardimci olacaktir. Gece uyanip tekrar uyuyamamaniz halinde de,

ayni seyi yapin.

Cok fazla uyumanin enerji kaybi, artan uyku ihtiyaci, odaklanma sorunlari ve yasamdan keyif ile tatmin
almada azalma gibi etkileri olabilir.

Eder cok fazla duyuyorsaniz; ya daha erken kalkarak veya daha gec yatarak, uykunuzu asamali olarak
azaltmayi denemelisiniz. Her sabah ayni saatte kalkmak veya her gece ayni saatte yatmak daha iyidir.
Ornegin eder 6glen saatlerinde kalkiyorsaniz, bunu saat 11:00'a cekebilirsiniz. Rahat ettikten sonra
sabah 10:00'da kalkmayi deneyin, ardindan 09:00'da. Sizi mutlu eden slire boyunca uyuyana kadar.
Daha erken uyandiniz igin daha erken yatmayin!

Uykuya hazirlik: Yatmadan 1 saat kadar 6nce yavaslamaya ve rahatlamaya calisin. Ders calismayin,
egzersiz yapmayin. Onun vyerine film-belgesel izleyin, ik bir dus alin veya okuma yapin. Yatmadan
once yaptiklarinizi ayni siralamayla gerceklestirin. Bunlar bedeninizi uykuya hazirladiginizin isareti
olacaktir.

Iyi bir gece uykusu sansimizi arttirmak:

Yatmadan 3 saat 6ncesinden itibaren egzersiz yapmaktan kaginin glinki aktivite sizi uyanik tutabilir.
Yatmadan 6nce sadece hafif seyler yiyin.

Gece yarisi atistirmaktan kaginin.

Yatmadan dnce iceceklerinizi kisitlayin.

Cok fazla sivi tiiketmek gece uyanip tuvalete gitmemiz gerektigi anlamina gelebilir.

Ardindan uykuya dénmekte sorun olabilir.

Yatmadan dort 6 saat dncesinden itibaren kafeinli igeceklerden kaginin.

Eder gurdlti sorunu varsa kulaklik takin. Ayrica tamamen karanlikta uyumaniz uykuya gegisinizi
kolaylastiracaktir. Ayrica uyku kalitenizi artiracaktir. Yataginizda rahat oldugunuzdan emin olun (Yastik,
yorgan, yatak).

Uyuyamiyor musunuz?

Eder yatada yattiktan sonra, uyuyamiyorsaniz; sunlari deneyebilirsiniz:



e Uykuya dalamadiginiz icin endiselenmeyin. Uykunun hazir oldugunda gelecedini ve yatakta
rahatlamanin da neredeyse ayni sekilde iyi olduguna kendinizi ikna edin.

e Karanlikta gozlerinizi agik tutun ve uykulu hissetmeye basladifinizda bile gozlerinizi acik
tutmaya calisin.

e Rahatlamis ve huzurlu hissettiginiz hos bir sahne hayal edin.

e Bedeninizin farkh bolimlerini tek tek rahatlatan, yavas ve derin nefesler alin. (Bedenimizin
farkli bollimlerini 6nce kasip daha sonra gevseterek rahatlamasini saglayabilirsiniz.)
*Harvard Universitesi 6-7-8 Uyku teknigini uygulayin. 6 saniye burnunuzdan nefes alip, 7
saniye boyunca nefesinizi tutup, 8 saniye boyunca burnunuzdan nefesinizi verin. Bunu 3-4
defa tekrarlayin.

e 20 dakika icinde uykuya dalmadiysaniz veya artik uykunuz olmadidini hissediyorsaniz, kalkin
ve yeniden uykunuz gelene kadar baska bir odaya gegcin.

Geceleri endiseyle birlikte gelen diisiinceler nasil azaltilir?

Eder endiselendidiniz icin uyumuyorsaniz, kendinize bir “Endise zamani” yaratin. Bu, giin icinde
endiseleriniz hakkinda onlari yatistirmak igin ne yapabileceginiz konusunda disiinlip konusabileceginiz
bir zaman dilimi olabilir. Bazen yazmak da yardimci olabilir. EJer yatakta endiselendiginizi fark
ederseniz, kendinizi problemi endise zamani sirasinda ele alacaginizi soyleyin ve yaninizda bir kagit
kalem bulundurun. Oraya endiseli oldugunuz ya da diisiinmek istediginiz konuyu not edin. Bunu ders
calismaya basladiginizda akliniza gelen distinceler icin de uygulayabilirsiniz.

Uyku yonetimi- son yorumlar

Aliskanliklarinizi degistirmek giic olacaktir ama bu kurallara sadik kalmak, birkac hafta icinde bulunmus
oldugunuz beden saatinizi artik yasamayacagimiz anlamina gelecektir. Baslangicta kendinizi daha kéti
hissedebilirsiniz ve ¢ok uyumadidinizi fark edebilirsiniz. Telafi igin giin iginde uyumayin. Bu kurallara
uyarak, birkac hafta sonra daha hissetmeye baslayacaksiniz ve uyku sisteminiz gelisecek. Dizeninize
daha fazla aktivite ve egzersiz katarsaniz, uykunuzun daha da gelistigini fark edeceksiniz. Ayrica
dizenli egzersiz yapmak; iyi bir uykunun, iyi bir odaklanmanin ve iyi bir ruh halinin temel yapi
taslarindan biridir.

Dinlenme ve azaltilan etkinligin fiziksel etkileri:

Kas fonksiyonlar azalir. Enerji kaybi olur.

Egzersiz yetenedi azalir. Yeniden egzersiz yapmak daha ¢ok yarar. Yaptikca diizene girer.

Kalp damar saghidi bozulur (Goéz kararmasi bas dénmesi).

Viicut I1sisi sorunu olur. Artan terleme bir anda sicak - soguk hissetmenize sebep olur.

Hantallik ve koordinasyon sorunu olusur.

Biyolojik saat dedisir. Beynimiz hissiyatlari karigtinr. Disik uyku kalitesi, unutkanlik
odaklanamama, iyi hissetmeme hali, diistik duygulanma, giin icinde artan yorgunluk, kas adrilari,
bas agrilari, istah bozukluklarina, badirsak problemlerine sebep olur.

7. Gorme ve duyma degisikligine neden olur. Hassasiyet artar ¢linkli kortizol hormonu seviyesi
etkilenir.

ounhwn=

Ertelemek zaman hirsizidir.”

Charles Dickens

Etkinlik Planlama

Etkinlik giinliikleri nasil doldurulur?

Zamanin nasil harcadigimizin net bir resmini ortaya koydugu icin ¢ok dnemlidir. Hangi degisiklikler
yapmak istedidinizi gormenizi de kolaylastiracaktir. Gulnlikler, sirece baslamamizin ardindan
gelismemizi gosterecek ve zorluk gektigimiz alanlarin altini gizecektir. Higbir sey yapmasaniz bile her
saat ne yaptiginizi not alin. Giin boyunca yaptiklarinizi diizenli araliklarla kaydedin. Eger bunu giiniin
sonuna birakirsaniz, is bitirmek igin fazla goriinebilir ve bazi ayrintilari unutabilirsiniz. Bu bélimin
altinda tamamlanmis bir etkinlik giinliigii ve bir de bos giinliik 6rnedi yer almaktadir.

Duizenli bir etkinlik programi gelistirmek igin;



1. Hedeflerimiz gercekgi ve basarilabilir olmali.

Ne yapmak istedidinizi bilin. Hedefinizin asadidaki bilgileri icermesi 6nemlidir.
Bos zaman

Okul (EBA)

Arkadas / sosyal yasam

Egzersiz

Islere yardimci olmak

Uyku

Belirli hedef drnekleri sunlardir:
e Haftada bir kez arkadasla 1 saat goriismek.
Her glin 10 dakika ytrlyls yapmak.
Her glin 2 saat EBA’ya girmek.
Her giin 5 dakika ortaligi diizeltmek.
Haftada iki kez yemek yapilmasina yardimci olmak.
Her giin 09:00'da kalkmak.
Hedefleri adimlara bélmek.

Uzun donem hedeflerinize ulasmak icin, onlar kiiciik adimlara bdlmelisiniz. Adimlar, eder uygunsa
siklikla yapabileceginiz etkinlikler olmalidir. ilk adimi kolaylikla yapabilecediniz bir sey olarak belirleyin
ve sonrasindaki adimlari her seferinde biraz daha zorlastirin.

Ilk adimi bir hafta basardiktan sonra, ikinci adima gegebilirsiniz. Asagidaki kiiciik adimlara bélinmis
uzun vadeli hedef 6rnekleri bulunmaktadir.

Hedef 1: Saat 09:30'da kalkmak.

Hedef 1'e giden adimlar: Her giin 10:30°da kalk.
Her glin 10:00'da kalk.

Her glin 09:30'da kalk.

Hedef 2: Giinde iki kez onar dakika egzersiz yapmak, biri sabah digeri 6gleden sonra.
Hedef 2've giden adimlar: Giinde iki kez 2 dakika egzersiz yap.

Glinde iki kez 5 dakika egzersiz yap.

Glnde iki kez 7 dakika egzersiz yap.

Glinde iki kez 10 dakika egzersiz yap.

Hedef 3: Sabah 30, 6gleden sonra 30 dakika ders galismak.
Hedef 3'e giden adimlar:

Sabah ve 6gleden sonra 5 dakika ders calismak.

Sabah ve 6gleden sonra 10 dakika ders calismak.

Sabah ve 6gleden sonra 15 dakika ders galismak.

Sabah ve 6gleden sonra 20 dakika ders calismak.

Sabah ve 6gleden sonra 30 dakika ders calismak.

Etkinlik programimiza baslamak:

Programiniza basladiginizda dinlenme isteginiz ve hantalliginiz biraz daha adirlasabilir. Bu biyolojinizin
rutininizde gerceklesenlere alistidi icin olur. Bedeninize zarar verdiginizi asla gdstermez. Daha fazla
dinlenmek isteseniz de, etkinlik programimiza sadik kalmaniz basarmaniz icin gok dnemlidir.

Birkac hafta zorlanmayla siirse de, zaman gectikce programa rahatca uydugunuzu goreceksiniz. ©

Liitfen, yeni bir etkinligi arttirmak veya baslamak igin yorgunlugunuzun azalmasini beklemeyin. Bu kisir
bir dongiiden ibarettir. Fizik kurallarindan olan eylemsizligi disinin. Duran cisim strekli durmak,
hareket eden cisim hareket etmeye devam etmek ister. Aklsl bosalmis eski tip bir arabayi dustnin,
hareket etmesini saglamak icin distince glicline ihtiyag duymaz. Yapmaniz gereken tek sey onu
itmektir. Ittikce akii sarj olacak ve araba hareket etmeye baslayacaktir. Yapmak istediklerimiz,
sorumluluklarimiz da bdyledir iste. Gerceklestirmek igin icimizde bir yerden bir istedin gelmesini
beklemek yerine hareket etmeliyiz. Clnki;

Nerede hareket, orada bereket!
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Haftalik Aktivite Cizelgesi

Tamamlanmis Form Ornegi

FKAL REHBERLIK SERViSi

Pazartesi Sali Carsamba Persembe Cuma Cumartesi Pazar
7-8 | Uykuda Uykuda Uykuda Uykuda Uyanma 07:30 Uykuda Uykuda
8-9 | Uykuda Uykuda Uykuda Uyanma 08:30 Kalkis 08:30 Uykuda Uykuda
Radyo Kahvalti
dinledim.
9- Uykuda Uyanma Uykuda Kalkig Dus,giyindim Uyanma 09:30 | Uykuda
10 Yatakta Kahvalti TV izledim Kahvalti
yatma
10- | Kalkis 10:00 Kahvalti Uykuda Dus, giyindim. Matematik Dus, giyindim. Uyanma 10:30
11 Kahvalti Radyo internet calistim.
11- | TVizledim Kosedeki Kalkis 11:00 ingilizce dersi | Dinlendim. Ali'yi  yluzme | Kahvalti
12 diikkana Kahvalti icin kitap | Radyo yarisinda Dus
gittim okumayi dinledim. izledim. Giyindim
denedim.
12- ingilizce dersi | Dinlendim. Dus Yatak odasini | Kosedeki Yizme varigi | Blylkanneme
13 igin kitap | Dergi Giyindim topladim diikkana gittim izledim. gittim.
okudum. okudum.
13- | Ogle yemegi Ogle yemegi | Annemle Ogle yemegi Ogle yemegi Eve gittim. Biiylikannemde TV
14 internet markete gittim. TV izledim. TV izledim izledim.
14- Uyudum. ingilizce dersi | Market Yarim saat | Annemin Ogle yemegi Blylkannemde TV
15 igin kitap | Ogle yemegi gitar ¢aldim. telefonuna izledim.
okumayi Dinlendim yardim ettim.
denedim.
15- | Uyudum Uyudum Matematik TV izledim Uyudum Uyudum Blyukannemde
16 ahstirmalarini uyudum
denedim.
16- | Ali'yle Yeniden Uyudum Uyudum Ayse’yi aradim. | Uyudum Eve gittim.
17 konustum. kitabi
denedim.
17- | Ayse’yiaradim. | Kardesimin TV izledim Uyudum Resim gizdim. Arkadaslarla Bilgisayar oyunlari
18 Odevine mesajlastim
yardim ettim. TV izledim
18- | internet TV izledim Aksam yemegi Anneme aksam | 15 dakika | TV izledim Resim gizdim.
19 yemegi icin | dinlendim.
yardim ettim. internet
19- | Aksam yemegi internet Ablama Aksam yemegi Aksam yemegi Aksam yemegi | Aksam yemegi
20 Aksam matematik Ayse’yle TV izledim. Bizimkilerle TV izledim.
yemegi sorusu sordum. mesajlastim. konustum.
20- | TVizledim internette internet PC oyunlari Dizi izledim Film izledim. TV izledim.
21 video izledim
21- | Muzik internette Arkadaslarla PC oyunlari internette Film izledim. TV izledim.
22 dinledim. video izledim. | goruntall video izledim. Banyo yaptim.
Mesajlagtim. konustum.
22- | Yatak 22:22 Yatak 22:00 Yatak 23:00 PC oyunlari Yatak 22:30 Yatak 22:45 Uykuda
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Haftalik Aktivite Cizelgesi Bos Form

Pazartesi

Sal

Carsamba

Persembe

Cuma

Cumartesi Pazar

7-8

11-
12

12-
13

13-
14

14-
15

16

16-
17

18

18-
19

20

20-
21

21-
22

23
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