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\i\\ BAMBU AGACI HIKAYESI
Bir Cin hambu agacini yetistirmek sabir ister...
Tohum topraga ekilir, her giin sevgiyle sulanir, giines goérsiin
diye topragi havalandirilir.
Bir yil gecer, hicbir sey oimaz.
Ikinci yil da sessizlik...
Uciincil, dordiincii yil... hala topraktan tek bir filiz bile
goriinmez.
Ama ciftci pes etmez.
0, goriinmeyen bir bilyiimeye inanr.
Ve hesinci yilin sonunda...
Toprak catlar, minik bir filiz yiiziinii gosterir. Sadece alti
hafta icinde bu filiz 30 metreye ulasir! 0 bes yil boyunca
toprak altinda sessizce kok salmistir. Derinlere uzanan o
kokler, aslinda giictin, direncin ve inancin temelleridir. Hayat
da tipki bambu gibidir. Bazen emeklerinin karsiligini hemen
goremezsin. Ama vazgecmez, sabirla devam edersen... Bir
giin o filiz senin icinden de yiikselir — ve herkes “bir anda
biiyiidii* sanir. Halbuki sen bes yilini topragin altinda
gecirmissindir.

Disiplin, inang ve sabir... \\I\

Gercek mucizeler sessizce filizlenir.
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HAP NIYETINE BIR TAKIM BILGILER
BESLENME , UYKU VE SAGLIK

ZiHiN iCiN BESLENME ONERILERI

« Omega-3 kaynaklari (balik, ceviz, keten tohumu) hafizayi
destekler.

e B12 ve demir iceren yiyecekler (yumurta, kirmizi et, yesil
yaprakll sebzeler) dikkat artirir.

o Asirl seker ve fast-foodtan kacin (enerjiyi kisa surede
tuketir).

e Bol su ic (susuzluk, yorgunluk ve dikkat daginikligina yol
acar.)

UYKU DUZENi OLUSTURMA

Her gun ayni saatte yatip kalkmaya calis.
Yatmadan once telefon/ekran kullanimini azalt.
Gece 7-8 saat uyku odaklanma icin en idealidir.
Kisa uyku (power nap) — gun icinde zihni tazeler.



HAP NIYETINE BIR TAKIM BILGILER
BESLENME , UYKU VE SAGLIK

EGZERSIZIN FAYDALARI 7, NS

e Duzenli yuruyus veya hafif spor = stres hormonlarini
azaltir.

e Egzersiz — beyinde mutluluk hormonu (endorfin)
salgilar, motivasyonu arttirir.

e Fiziksel saglik = zihinsel performansi dogrudan etkiler.

3
3

@Smav surecinde beden—zihin dengesini korumak.



HAP NIYETINE BIR TAKIM BILGILER
STRES VE KAYGI YONETIMI

o
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YUuksek beklenti ve baski (aile, cevre, kendi kendine

SINAV KAYGISININ NEDENLERI L A }

yukledigin hedefler).
e Yetersiz hazirlik hissi. @ @
e Basarisiz olma korkusu. .
o Gelecege dair belirsizlik. -
8 ¥

NEFES VE GEVSEME EGIERSIILERI

o 4—7-8 Teknigi: 4 saniye nefes al = 7 saniye tut —
8 saniye yavasca ver.

o Diyafram Nefesi: Gogusten degil, karindan nefes
alip vermek — kalp atislarini sakinlestirir.

e Kas Gevsetme: Eller, omuzlar, boyun kaslarini
bilincli olarak gevsetmek.
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HAP NIYETINE BIR TAKIM BILGILER
STRES VE KAYGI YONETIMI

OLUMLU DUSUNCE TEKNIKLERI

o Negatif dusunceyi yakala olumluya cevir.
(" Yapamayacaglm — "Elimden gelenin én |y|5|n|
yapacagim’)

o Gunluk kucuk basarilarini yaz ve kendini tebrik et.

e Pozitif imgeleme: Kendini sinavda saki bc.arill
hayal et.
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SINAV ONCESi VE SINAV ANI STRES YONETiMI

« Onceki glin yogun calismaktan kacin, hafif tekrar
yap.

e Sinav sabahi kahvaltiyl duzenli yap, yeni yiyecek
deneme.

e Slnav sirasinda zor soruya takilma — isaretle,
sonra don.

e Kaygl yukseldiginde derin nefes al, su ic, odak

gistir. (st & %

| , =
: @Kayglyl sifirlamak degil, kontrol altina almak. | __
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POMODORO TEKNIGI

AKTIF OGRENME
YONTEMI

FEYNMAN TEKNIGI

CORNELL NOT
TUTMA SIiSTEMiI

ZiHIiN HARITALARI

KONU - SORU - TEKRAR
DONGUSU

SPACED REPETITION
(ARALIKLI TEKRAR)

DENEME ANALIZI
YONTEMI

SORU GOZME
TEKNIKLERI

GALISMA ORTAMI
DUZENI

25 dakika ders — 5 dakika mola
(4 tekrar sonrasi uzun mola)
Odaklanmayi artirir, ertelemeyi azaltir.

Konuyu pasif olarak okumak yerine
anlatmaya calismak. "Kendime
anlatsam nasil anlatirrm?" yaklagimi.

Konuyu basit bir dille anlatmaya
calismak. Anlatamadigin yerler —
tekrar ¢aligiimasi gereken kisimlar.

Sayfayi 3 boliime ayir: notlar, 6zet ve
sorular. Konu tekrari ve sinav oncesi
hizli gozden gecirme icin etkili.

Ana konuyu merkeze yaz, dallar
halinde alt basliklar ekle.
Gorsellestirme hafizayi giiglendirir.

Once kisa konu calismasi = ardindan
test = eksikleri donip tamamlama.
Kalici 6grenme saglar.

Tekrarlari giinlere yaymak (1 giin — 3
giin — 1 hafta — 1 ay sonra). Beynin
unutma egrisine karsi etkili.

Sadece yanlislara degil, "neden dogru
yaptim?" sorusuna da bak. Zaman-
dogruluk-hiz dlcimu yap.

Zor sorularda once kolay eleme yap.
Cozllemeyen soruya takilmamak —
isaretleyip sona birakmak.

Masada sadece o dersin materyalleri
olsun. Giiriiltusiiz, diizenli, dikkat
dagitici unsurlardan arindirilmis ortam.

12



GUNLUK
TEKRAR

Yapilan arastirmalar gunlik tekrar
yapanlarin basari oranlarinin
%80 ,
hic tekrar yapmayanlarin
basari oranlarinin ise %30
oldugunu s6yliiyor.

:BASARI
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TARIH KONTROL EDEN OGRETMEN
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BASARI

PARAGRAF - ANANTAR)

Sinaviarin %40°
paragraftan

geliyor.

OKUMA Hizl =
~ ZAMAN KAZANCI

Anlamayi
giiclendirir,
dikkati arttirrr.

(CezZIQIF



WE\S K TiiRKCE KONULAR }ggq€

1 S6zcikte Anlam

2 CUmlede Anlam

3 Parcada Anlam

4 Ses Bilgisi

5 Yazim Kurallari

6 Noktalama isaretleri

7 Fiilimsiler (isim-Fiil,
Sifat-Fiil, Zarf-Fiil)

8 Cumlenin Ogeleri

9 COmle Turleri

10 Fiilde Cati

N S6z Sanatlar

12 Metin TUrleri

13 Anlatim Bozukluklari

14 So6zel Mantik ve Gorsel Okuma

ABCCDEFG
GHIIJKLM

NOOPRSS
TuUvyz
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i INKILAP TARiHi KONULARI®_ -
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1 Bir Kaohraman DoJuyor
Milli Uyanis: Bagimsizhk
2
Yolunda Atilan Adimiar
3 3 Milli Bir Destan:
: il”;)gg Ya istiklal Ya Olom!
-7 ; Cagdas Turkiye Yolunda
© Adimlar
5 Demokratiklesme Cabalari
6 AtatUrkcUlUk
7 Atatirk Donemi
8 Turk Dis Politikasi ve Atatirk'on
Olimu
9 ikinci DUnya Savasi ve Sonrasi




“E7 MATEMATIK KONULARI

B sinf
A+ BcosB

tana -

ol e

KITAPLAR

1 Carpanlar ve Katlar

2 UslU ifadeler

3 KarekdklU ifadeler

4 Veri Analizi

5 Basit Olaylarin Olma Olasiligi
6 Cebirsel ifadeler ve Ozdeslikler
7 Dogrusal Denklemler
8 Esitsizlikler

9 Ucgenler

10 Eslik ve Benzerlik

" DonUsum Geometrisi
12 Geometrik Cisimler




1 Mevsimlerin Olusumu

2 iklim ve Hava Hareketleri
3 DNA ve Genetik Kod

4 Kalitim

5 Mutasyon ve Modifikasyon

6 Adaptasyon (Cevreye Uyum)

7 Biyoteknoloji

8 Basin¢

9 Periyodik Sistem

10 Fiziksel ve Kimyasal
Degisimler

N Kimyasal Tepkimeler

12 Asitler ve Bazlar

13 Maddenin Isi ile Etkilesimi

14 TUrkiye’de Kimya Endustrisi

15 Basit Makineler

Enerji DénUsUmleri ve
Cevre Bilimi

Elektrik YOkleri ve
Elektrik Enerjisi

16
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DIN KULTURU VE AHLAK BILGISI KONULARI

KITAPLAR

1 Kader ve Kaza inanci
2 insanin iradesi ve Kader
3 Kaderle ilgili Kavramlar
4 Bir Peygamber Taniyorum:
Hz. Musa (a.s.)
5 islam’in Paylasma ve
Yardimlasmaya Verdigi Onem
6 Zekat ve Sadaka ibadeti
7 Zekat ve Sadakanin Bireysel ve
Toplumsal Faydalari
8 Bir Peygamber Taniyorum:
Hz. Suayb (a.s.)
9 ( Bir Sure Taniyorum:
Madln Suresi
10 Din, Birey ve Toplum
n Dinin Temel Gayesi
» Bir Ayet Taniyorum:
Ayet el-KUrsi ve Anlami

13 Hz. Muhammed'in Ornekligi

14 Kur'an-1 Kerim ve Ozellikleri

®
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INGILIZCE KONULARI
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1 Friendship

2 Teen Life

3 In The Kitchen

4 On The Phone

5 The Internet

6 Adventures

7 Tourism

8 Chores

9 Science

10 Natural Forces lo)
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HST
(HAFTA SONU TEKRARIMIZDA)

Hafta boyu gozdugumiz
kaynaklardaki yanhs ve bos
sorulanmizi bilhassa da dogru
aday! yanhs sorularimiz
girdigimiz ktt ve denemelerdeki
vanlis ve bos sorularimiz
dértli ¢dzam teknidgi ile

Yanls ve bog sorular tarniz!-:diktun sn:mr::Ig gerakli

---» kisa notlar sorulan muhakkak hazine

niteligindeki SORU ARSIVIMIZE

eklemeliyiz.
Haftalk formiiller

Hafta boyunca video gozimiini
izledigimiz ya da hecalarimiza
sorma intiyac hissettigimiz
sorulan TEKRARDAMN kalem
oynatarak kendimiz gozmeliyiz.

Biiton branglarda

MEB ders kitabi MEBI konu
dzetleri ve ders anlatim
fasikillerimizdeki onemli noktal
dértlh okuma teknidi sonras
OZET DEFTERIMIZE

gikarmaliyiz

Kavram ve Terimler
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Elvis Presley:

Su anda diinya iizerinde saniyoruz Elvis
Presley’i tanimayan yoktur. Fakat takvim
yapraklar1 1954 yihini gosterdiginde Elvis
Presley tam anlamiyla hicbir seydi. Grand

Ole opry’de ilk performansini sergiledi.

Ve kisa slire sonra isten atildi.

Mekanin menajeri ona kamyon siirmeye
devam etmesini tavsiye etti. Elvis Presley

ise ona basari olarak cevap verdi!
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Walt Disney: e t

R

"‘A‘

s

Pinokyo, Bambi, Sindirella, Alice
Harikalar Diyarrnda, Peter Pan ve
dahasi... Cocuk olup da Walt Disney
cizgi filmlerini izlemeyenimiz var mi?
Su anda milyon dolarlik eglence
parklari ve yapimlariyla piyasayi
kasip kavuran Walt Disney cok zor
glinlerden buralara geldi. Cunkii Walt
Disney baslangicta bir gazetede
cizerlik yapiyordu, hatta iyi fikirleri
olmadigi ve yaratici olmadigi
dugtinulerek isten kovulmustu!
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Q The Beatles: "¢

Onlarca unutulmaz sarkiya imza atan
The Beatles grubunun
bir plak sirketi tarafindan
’Tarzinizi sevmedik ve gitar
miiziginin pek de gelecegi yok”
aciklamasiyla reddedildigini biliyor
muydunuz? Yapim sirketi sahipleri su
anda hayattalarsa eminiz uztnttleri

devam ediyordur! '
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- o

Katy Perry:. A 6

Katy Perry basari basamaklarini
uzun uzadiya tirmandi. 15 yasinda
bir ilahi rock albiimti yapti ve
Hristiyan miizik piyasasinda
tutunamadi. 17 yasinda
Los Angeles’a tasindi fakat
iki plak sirketinden de ret cevabi
aldi. Sonraysa kendi sarkilarini
kaydetti ve hayatimiza kesin bir

giris yapti!
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“Vincent Van Gogh:

Van Gogh hayati boyunca tek tablo
satabildi. O tabloyu da oldukca ucuz
bir fiyata arkadasina satti.
Fakat o hayat! boyunca toplamda
800 tablo yapti. Onlar bitirilebilmek
icin glinlerce ac kaldi.
Bugiinse tablolar1 milyonlarca dolar

gelir saglyor!
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Wright Kardegler:

Wright Kardesler ucus denemeleri
yapmadan once genetik
hastaliklarla ve depresyonla
miicadele ettiler. Ytizlerce basarisiz
deneme yaptilar. Fakat sonunda
havalanabilen ve havada kalabilen
bir ucak uretmeyi basarabildiler!
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&
Bill Gates: ‘w.

Bill Gates Traf-0-Data adinda trafik
bilgilerini kaydeden ve ilgili mercilere
gonderen bir sirket kurmustu. Ancak
sirket kisa stire icinde basarisiz oldu.

Bu basarisizlik ise Bill Gates’i yildirmadi.
Microsoft su anda diinyaca taninmis bir
sirket ve Bill Gates zaman zaman
unvanini kaybetse de
diinyanin en zengin insani!
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V) Burasi, sizin hikayeniz icin ayrildi.
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Henry Ford:

Yenilikci montaj hatti ve
Amerikan yapimi otomobilleri ile
diinyaca taninan Henry Ford,
Ford Motor Sirketi’ni kurdu ve
tami tamina 5 kez batirdi!
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6 ” Albert Einstein:

Albert Einstein dort yasina kadar
konusamamisti. Ve 7 yasina kadar
da okuyamadi. Ogretmenleri onun
anti sosyal ve zihinsel engelli
oldugu diisiindii. Okuldan atilci ve
Zurih Politeknik Okulu’na basvurdu;
basvurusu reddedildi. Fakat o
Nobel Odiilii almayi basararak
modern fizigin yiizii oldu!
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