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Oz Diizenleme ve Zaman Kullanimi

Sevgili ¢ocuklar, umarim hepiniz iyisinizdir. Okullar acildiginda sizleri dinlemek, neler
yasadiginizi duymak istiyoruz. Salgin nedeniyle yeni tecrubeler edindik: Uzun sure evde
kalmak, disariya istedigimiz vakitte ctkamamak arkadaslarimizi gérememek gibi.

Sizlere 'Oz Dlzenleme ve Zaman Kullanim!' konularinda bazi hatirlatmalar yapmak istiyoruz.
Bu yilin basinda, yani salgindan dolayi okullar kapanmadan &nce, '6z duzenleme' hakkinda
paylasimda bulunmustuk. Bir deney videosunu gdstermistim size: Oniline sekerleme konulan
cocuklar bir odada tek baslarina bekliyorlardi, Gorevli kisi cocuga “eger 6nundekini yemezse
birazdan geri geldiginde kendisine ikinci sekerlemeyi verecegini” sdyluyordu (videoyu tekrar
izlemek isteyenler icin linki burada https://www.youtube.com/watch?v=QX oy9614HQ). Deney
hakkinda konusmus, artik yasiniz geregdi, bazi istekleri erteleme becerisine sahip oldugunuzu
belirtmistik. Evde kaldiginiz bu gunler aslinda, istediginiz seyleri yapamadiginizda, onlari
uzun bir sUre bekletme becerinizin ne kadar iyi oldugunu da goéstermis oldu. Okulu,
arkadaslarinizi, disarida saatlerce oynamayi 6zluyor veya bir an evvel sevdiklerinizi gormek
istiyor olabilirsiniz ama bunu erteliyorsunuz. Benzer sekilde, evde caniniz sikilirken
internette saatlerce vakit gegirmek isteyebilirsiniz fakat bu istedi ertelemek ve yeterli stirede
internet kullanmak sizin elinizde.



Oz diizenleme beceriniz sayesinde zamani daha iyi dederlendirme imkaniniz bulunmaktadir.

Her dedigi hemen olsun, istekleri aninda karsilansin diyen ve bu yuzden sabirli davranamayan
cocuklarin ileride basarili olma ihtimali biraz azalmaktadir. Aslinda, herkesin, yeni seyler
ogrenmek, derslerini takip etmek, eglenmek, dinlenmek, uyumak igcin 24 saati var. Fakat
bazilari bu 24 saati verimli kullanir, hem eglenmeye hem egitime, hem de ailesine,
arkadaslarina gerekli zamani ayirir. Ancak bazilari da bu 24 saatin ¢odunu sadece internette
oyun oynamaya veya gereksiz seyler yapmaya ayirir. Zamanini iyi kullanamayan cocuklar yeni
seyler 6grenme imkanini kaybedebilir, 6devlerini yapmakta zorlanabilir, ailesinden ve
arkadaslarindan uzaklasabilir. Bu yuzden, zamani etkin kullanarak, tek bir gununtzu, bir
yandan yararli, 6gretici diger yandan ise eglenceli, size keyif verecek sekilde gecirmeniz yararli
olacaktir.

Uzaktan egitim surecinde evde olsaniz bile belli bir zaman duzeni olusturmaniz iyi olacaktir.
Zaman Kullanimiyla ilgili olarak bildiginiz seyleri tekrar hatirlatmakta fayda var:

o ilk basta yazili olarak bir giniunizl nasil gecirmek istediginizi, dersi, dinlenme, yemek
saatlerini, televizyon, bilgisayar zamanini, uyuma, uyanma vakitlerini, ailenize yardimi,
oyunu, kardesinizle vakit gecirmeyi alt alta yazin. Daha sonra gun sonunda hangisini yapip
yapmadiginizi kontrol edin. Yaptiklariniz size ne kadar keyif, doyum verdi, memnun kalip
kalmadiginizi degerlendirin ve sonraki gun tekrar yeni bir gunluk plan olusturun.

e Yazili olan gunluk planlar, zamanla aliskanlik haline gelecektir. Bir sUre sonra plan
olusturmasaniz bile, zamani daha iyi kullanmaya baslayacaksiniz.

e GUnlUk zaman duzenini olustururken ailenizden de fikir alabilirsiniz. Bazi saatleri birlikte
olusturabilirsiniz, yemek, internet, televizyon kullanimi gibi.

e Uzaktan da olsa egitim devam ediyor, Eba'dan derslerinizi takip ediniz, notlarinizi alin,
varsa ogretmenleriniz verdigi etkinlikleri tamamlayiniz.

e Uyku saatlerinize dikkat edin, erken uyanmaya ve zamaninda yatmaya 6zen gdsteriniz.

e Sadece tek bir gun icerisinde yaptiginiz seyler, birikerek sizi gelecege tasiyor. Belki, bu tek
gunde yaptiklariniz gelecekteki hayallerinizi gerceklestirmenin ilk adimlardan biri olacaktir.



