
ODAKODAK
“ D İ K K A T İ  T O P L A M A  V E  V E R İ M L İ  Ç A L I Ş M A  A T Ö L Y E S İ ”

Genel Amaç:
Ergenlerde d�kkat dağınıklığını azaltmak, ders çalışma sırasında
odaklanmayı artırmak ve bu süreçte kullanılab�lecek tekn�kler�

öğretmek.

Oturum Planı:
Her oturum 1 saat sürer ve haftada b�r kez yapılır.

Malzemeler:
  A4 kağıt ve renkl� kalemler.

 Sess�z b�r çalışma ortamı �ç�n hazırlanmış alan.
 Nefes egzers�zler� �ç�n rehber (rahatlatıcı müz�kler ).

 Konsantrasyon artırıcı oyun materyaller� (mum, balon, avuç �ç�ne
sığacak kadar büyüklükte yumuşak b�r top).

Uygulayıcıya Not: Bazı etk�nl�kler�n renkl� olarak uygulanması
gerekmekted�r.

GÜCÜGÜCÜ

G E L İ Ş T İ R E N
SALI� HA KESKI� N

Okul Ps�koloj�k Danışmanı ve
Rehber O� ğretmen� 

LİSE VE
ORTAOKUL

ÖĞRENCİLERİ
İÇİN

UYGULANABİLİR



 Tanışma ve Beklent�ler (10 dk)
 Katılımcılar kend�ler�n� tanıtır ve atölyeden beklent�ler�n� paylaşır.

 D�kkat Dağınıklığını Anlama (15 dk)
 Sunum: D�kkat dağınıklığının �ç ve dış nedenler�.
 
 Etk�nl�k: D�kkat Hırsızları” Çalışması (15 dk)

 Egzers�z formları arasındak� “D�kkat Hırsızları” çalışması öğrenc�
sayısınca çoğaltılarak öğrenc�lere ver�l�r ve doldurmaları �sten�r.
 “Ben�m d�kkat�m� en çok ne dağıtıyor?” sorusu üzer�ne b�r grup
tartışması yapılır.

 M�ndfulness Prat�ğ�: Nefes ve Gevşeme(20 dk)
  Katılımcılar, gözler�n� kapatarak b�r dak�ka boyunca temel nefes
egzers�z� adımlarını �zleyerek nefesler�ne odaklanırlar.
  Bunun �ç�n Nefes Egzers�zler� k�tapçığındak� �lk tekn�ğ�
kullanab�l�r�z. 
   Daha sonrasında d�ğer tekn�kler de uygulamalı olarak öğrenc�lerle
b�rl�kte uygulanır.
   Uygulayıcı nefes egzers�z� tamamlandıktan sonra şu açıklamayı
yapar: D�kkat �lg�n�n b�r konuya odaklanmasıdır. D�kkat ve öğrenme
�nsanın olmazsa olmazlarındandır. D�kkat�n� kullanmayan, odaklanma
problem� yaşayan, d�kkat�n� devam ett�rmekte zorluk çeken k�ş�ler
hayatta b�r çok alanda problem yaşamaktadırlar. D�kkat ve
odaklanmayı sürdüren k�ş�lerde bey�ndek� �ş�tsel ve görsel algı
merkezler� daha �y� çalışır. Algılaması daha �y� çalışan çocukların �se
öğrenme süreçler� daha �y� hale gel�r.  D�kkat kullanıldıkça gel�şen b�r
s�stemd�r. D�kkat� gel�şt�rmen�n en öneml� yollarından b�r� de d�kkat
gel�şt�r�c� egzers�zler yapmaktır. 
   Bu atölyede yapacağımız etk�nl�klerle hem eğlenmen�z� hem de
d�kkat�n�z� arttırmayı amaçlıyoruz. 
 
 Sonuç:
Katılımcılar d�kkat dağıtıcıları fark etmeye başlar ve �lk
farkındalık tekn�kler�n� öğren�r.

1 . O T U R U M

DİKKAT DAĞINIKLIĞINI ANLAMAK VE FARKINDALIK 
GELİŞTİRME

Amaç:
D�kkat dağınıklığının
nedenler�n� anlamak
ve bu konuda
farkındalık
oluşturmak.

İÇERİK VE ETKİNLİKLER:



 O� ncek� Oturumun Değerlend�rmes� (10dk)

Katılımcılar, �lk oturumdan sonra fark ett�kler� değ�ş�kl�kler�
paylaşır.

 Odaklanma Tekn�kler�n� O� ğrenme (15 dk)

Sunum:
Ders Çalışma Tekn�kler� �le �lg�l� sunum paylaşılır.

Uygulama:
Ortak olarak bel�rlenen b�r tekn�kle �lg�l� 10 dak�kalık prat�k
yapılır.

Bak ve Say Etk�nl�ğ� (15 dk)
Bu etk�nl�k �ç�n kullanılacak met�n öğrenc� sayısınca çoğaltılır.
Bu met�nde geçen  b ve d harfler�n� bulup �şaretlemeler� �sten�r.
Ektek� Küçük Prens k�tabından alınan bölüm katılımcılara
dağıtılır. 90 san�yel�k süre ver�l�r. Süren�n sonunda
katılımcılardan buldukları harf sayısını paylaşmaları �sten�r.
Doğru cevaplar paylaşılarak etk�nl�k sonlandırılır. 
 
“Reng�ne Odaklan” Etk�nl�ğ� (20 dk)
 B�r hız-tepk� etk�nl�ğ� olan bu çalışmada öğrenc�lere ver�len
tablodak� kel�meler�n renkler�n� hızlıca söylemeler� �sten�r.

 Ders Çalışma Rut�nler� Oluşturma (Ev Egzers�z�)
Her katılımcıya ev egzers�z� olarak kend�ne uygun b�r ders
çalışma planı oluşturması �sten�r. 
Planlara kısa mola süreler� ve d�kkat toparlama tekn�kler�
eklen�r.
B�r sonrak� oturuma hang� tekn�kle programı oluşturup
uyguladığını paylaşması �sten�r.

 Sonuç:
Katılımcılar ders çalışma alışkanlıklarını düzenlemeye yönel�k
somut adımlar atar.

2 . O T U R U M

 ODAKLANMAYI GÜÇLENDİRME VE ÇALIŞMA 
TEKNİKLERİ

Amaç:
Odaklanmayı artırmak �ç�n
prat�k yöntemler öğrenmek
ve ders çalışma tekn�kler�n�
uygulamak.

İÇERİK VE ETKİNLİKLER:



 O� ncek� Oturumların Hatırlatması (5 dk)

Katılımcılar öğrend�kler� tekn�kler�n hang�ler�n�
uyguladıklarını paylaşır.

 Gözlem Maratonu (15 dk)
  B�r “Odaklanma Maratonu” düzenlen�r: Ortama get�r�len
10 adet nesneden her öğrenc�n�n b�r nesne seçmes� �sten�r
ve 2 dak�ka boyunca bu nesney� gözlemlemes� �sten�r.  
  Ardından gözlemled�ğ� bu nesne �le �lg�l� b�r yazı yazması
�sten�r. 
 Tartışma: D�kkat dağıtıcılarla baş etme stratej�ler� üzer�ne
konuşulur.

  Hafıza Oyunu (20 dk)
O� ğrenc�ler �k�şerl� gruplara ayrılır.
Etk�nl�ktek� her görsel�n b�r eş� vardır. Uygulayıcı kartları
karıştırıp masanın üzer�ne d�zer ve öğrenc�lerden sırayla
�k�şer kart açmalarını ve kartların eşler�n� bulmalarını
gerekt�ğ�n� söyler. Kartın eş�n� bulan kart ç�ft�n� alır, kart
ç�ft� bulunamadıysa kartlar ters çevr�l�r. Oyun bu şek�lde
devam eder.
Oyun �ç�n her öğrenc� grubuna b�r kart d�z�s� ver�lmes�,
aynı anda tüm öğrenc�ler�n oynaması tavs�ye ed�l�r.
Bu, d�kkat�n sürekl�l�ğ�n� sağlayan ve hafızayı güçlend�ren
b�r etk�nl�kt�r.
Uygulama O� ner�s�: görseller�n arka yüzüne “ Odak gücü
yazan sayfa bastırılarak asetat kağıdı �le kaplanab�l�r. 
  Kapanış ve Ger� B�ld�r�m (15 dk) 
Katılımcılar 3 oturumdan öğrend�kler�n� ve bundan sonra
neler uygulayacaklarını paylaşır. 
Kısa b�r ger� b�ld�r�m yapılır.

 Sonuç:
Bu atölye ser�s�, hem d�kkat artırıcı tekn�kler� öğretmek
hem de katılımcılara kalıcı alışkanlıklar kazandırmak �ç�n
etk�l� b�r yöntem olacaktır.

3 . O T U R U M

PRATİK UYGULAMA VE MOTİVASYONUN
GÜÇLENDİRİLMESİ

Amaç:
Odaklanma ve d�kkat
artırma tekn�kler�n�
pek�şt�rmek, uzun vadel�
mot�vasyon sağlamak.

İÇERİK VE ETKİNLİKLER:
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şü

şü
r.

O
da

kl
an

m
am

ız
 
ge

re
ke

n 
şe
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sü
re

 
so

nr
a 

za
m

an
ın

na
sıl

 
ge

çt
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Rahat b�r şek�lde otur ya da uzan 
D�kkat�n� dağıtab�lecek şeyler� engelleyeb�lmek ve daha �y� odaklanab�lmen �ç�n
gözler�n� kapat 
Karnının üzer�ne el�n� haf�fçe koy karnında uç kısmı yukarıda ya da c�ğerler�ne
yakın yerde olan yuvarlak b�r balonun varlığını düşle 
Ş�md� nefes al ve nefes�n�n bütün beden�n�n boyunca yol aldığını ve balonun �ç�ne
havanın doğduğunu hayal et 
Nefes aldıkça karnının ş�ş�p nefes�n �ç�n yer açmasına �z�n ver 
Bu nefesle önce balonun alt kısmından yukarı doğru doldurarak c�ğerler�n�n
tümüyle dolduğunu ve sonra tüm beden�n�n tem�z havayla kaplandığını düşle
Nefes�n� vermeye hazır olduğun zaman yavaşça balonu alttan bastırarak aşağıdan
başlayıp önce balonu sonra c�ğerler�n� ve göğsünü boşaltarak beden�nden havayı
dışarı at 
Bu sıralı uygulamayı b�rkaç dak�ka boyunca ya da rahat h�ssett�rmeye başlayana
kadar yavaşça tekrar et .

Nefes ve Gevşeme Egzers�zler�
  Nefes ve gevşeme egzers�zler� sınav hazırlık sürec�nde, sınav esnasında ve sınavlardan sonra
kullanılab�l�r. Bunu b�raz açarsak nefes ve gevşeme egzers�zler�; öğrenme, d�kkat, bellek,
odaklanma, düşüncey� organ�ze etme g�b� süreçlere katkı sağlar. D�kkat, öğrenme, bellek ve
mot�vasyon sorunlarının çözüm sürec�nde beden�m�z�n neres�nde en çok ger�l�m taşıdığımızı fark
ed�p, bu kasları gevşetmem�z öneml�d�r. Ayrıca nefes ve gevşeme egzers�zler� sadece yaşam
�çer�s�nde karşılaştığımız gerg�nl�klerde değ�l; kend�n�z� daha �y� h�ssedeb�lmek �ç�n de
kullanab�leceğ�m�z tekn�klerd�r.
   Ders çalışırken odaklanmadığımızda kullanab�leceğ�m�z bazı nefes ve gevşeme egzers�zler�
aşağıda l�stelenm�şt�r ş�md� s�zlerle nefes egzers�zler�n� uygulamalı olarak deneyerek doğru
nefes alma tekn�kler�n� öğrenel�m.

En Temel Nefes Egzers�z�

Uygulayıcıya Not: 
Egzers�z b�tt�kten sonra öğrenc�ye ‘ne h�ssett�ğ�, ne g�b� değ�ş�mler yaşadığı’ sorulab�l�r. 
Doğru ve yanlış uygulamalarla �lg�l� ger�b�ld�r�m ver�leb�l�r.

Balon Nefes�
Hayal� B�r Balon Ş�ş�rme: Uygulayıcı
öğrenc�lere: "ş�md� b�r balon
tuttuğunuzu hayal ed�n ve bu balonu
burnunuzdan der�n nefesler alıp,
üfleyerek ş�ş�rd�ğ�n�z� hayal ed�n"  der.

Form 2



Gül-Mum Nefes�
B�r ç�çeğ� kokluyormuş g�b� burnundan nefes al. 
Ç�çeğ�n kokusunu hayal et. 
Sonra tıpkı b�r mum söndürüyormuş g�b� üfleyerek nefes�n� ağzından bırak. 
Nefes�n� alırken ve nefes�n� bırakırken �ç�nden 4'e kadar say.

Ç�çeğ�n kokusunu hayal ederek
burnundan der�n b�r nefes al.

Mum söndürür g�b� üfleyerek
nefes�n� ağzından bırak.

Dönüşümlü Nefes Alma
Sağ başparmağınızla sağ burun
del�ğ�n�z� kapatıp sol burun del�ğ�n�zden
der�n b�r nefes alın. 
Nefes�n�z�n en son noktasında sol baş
parmağınızla sol burun del�ğ�n�z�
kapatıp sağ burun del�ğ�n�zden
nefes�n�z� ver�n. 
Sağ burun del�ğ�n�z� kapatıp sol
burnunuzdan nefes alın, sol burun
del�ğ�n�z� kapatıp sağ burnunuzdan
nefes�n�z� ver�n. 
Bu egzers�z� 3 kez tekrarlayın.

Yılan Nefes�
O� ğrenc�ler sandalyeye oturup
arkalarına yaslanırlar ve eller�n�
karınlarına koyarlar. 
Uygulayıcı yavaş b�r tempoda dörde
kadar sayarken öğrenc�ler der�n b�r
nefes alırlar sonra olab�ld�ğ�nce uzun b�r
yılan ses� çıkararak nefes ver�rler.
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Sol ayağınızdak� kasları germeye çalışın. 
Sol ayağınızın parmaklarını �y�ce kıvırın ve bu gerg�nl�ğ� h�ssed�n. I� y�ce ger�n. Yavaş
yavaş bırakın, tamamen gevşemes� sağlayın. 
Yavaşça der�n b�r nefes alın, nefes�n�z� tutun ve bırakın. 
Aynı şey� bacaklarla yapacaksınız. Sol bacağınızı ger�n. Bırakın ş�md� yavaşça
gevşet�n, gevşemey� h�ssed�n. 
Sol bacağınızı �y�ce ger�n, bu gerg�nl�ğ� h�ssed�n. 
Ş�md� bırakın. Yavaşça gevşes�n ve gevşemey� h�ssed�n. 
Bütün gerg�nl�k vücudunuzda akıp g�d�yor. 
Yavaşça der�n b�r nefes alın, nefes�n�z� tutun ve bırakın. 

Yavaşça der�n b�r nefes alın. Nefes�n�z� tutun ve bırakın. 
Başınızı çenen�z� göğsünüze değecek şek�lde öne doğru bükün. 
Boynunuzdak� ger�l�m� h�ssed�n. Yavaşça serbest bırakın. 
Gevşet�n,  gevşemey� h�ssed�n.

 En rahat olduğunuz şekl� alın
 Gözler�n�z� kapatın. Daha önce öğrend�ğ�n�z g�b� der�n b�r nefes alın, nefes�n�z� tutun
ve ver�n. I� k� yumruğunuzu da sıkın. I� y�ce sıkın yumruklarınızı ve eller�n�z�n gerg�nl�ğ�n�
h�ssed�n.
 Ş�md� gevşet�n. Bu gerg�nl�ğ�n yavaş yavaş ortadan kalktığını h�ssed�n. Eller�n�z�n ne
kadar gevşed�ğ�n� h�ssed�n. Yavaşça der�n b�r nefes alın.Nefes�n�z� tutun ve bırakın. 
Sıra kollarınızı ve yumruklarınızı b�rl�kte sıkmaya geld�. Başlayın ve �y�ce sıkın.
Eller�n�zdek� ve kollarınızdak� gerg�nl�ğ� h�ssed�n. 
Ş�md� serbest bırakın. Tamamen gevşek bırakın. Ne kadar gevşed�ğ�n�z� h�ssed�n.
Yavaşça der�n b�r nefes alın. Nefes�n�z� tutun ve bırakın

Ger�lme Gevşe
1.Adım

2.Adım
Sağ omuzunuzu kulağınıza doğru kaldırmaya çalışın, �y�ce kaldırın. Ş�md� gerg�nl�ğ�
h�ssedeceks�n�z. Yavaş yavaş serbest bırakın. Tamamen gevşemes�n� sağlayın.
Omzunuzdak� gevşemey� h�ssed�n. 
Ş�md� sol omzunuza aynı şey� yapacaksınız. Sol omuzunuzu kulağınıza doğru
kaldırmaya çalışın. I� y�ce kaldırın gerg�nl�ğ� h�ssed�n. Yavaş yavaş serbest bırakın,
gevşemes�n� sağlayın. Omzunuzdak� gevşemey� h�ssed�n. 
Yavaşça der�n b�r nefes alın, nefes�n�z� tutun ve bırakın.

Sağ ayağınızdak� kasları germeye çalışın, ayak parmaklarınızı �y�ce kıvırın ve bu
gerg�nl�ğ� h�ssed�n. I� y�ce h�ssed�n. Yavaş yavaş bırakın. Tamamen gevşes�n. 
Bütün gerg�nl�ğ�n akıp g�tmes�n� sağlayın.

3.Adım

4.Adım

5.Adım
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Yumuşak Top Sıkma
(Gruptak� öğrenc�ler�m�ze avuç �ç�ne sığab�lecek toplar ver�l�r. Daha sonra
yönergeler tak�p ed�l�r.)

Ş�md� el�m�zde topu �y�ce h�ssedel�m.
Avucumuzun �ç�ndek� topu olab�ld�ğ�nce sıkalım, tüm
gücümüzle sıkmaya devam edel�m.
Sıkarken eller�m�z�n ne kadar kasıldığını h�ssedel�m.
Bu şek�lde 5 san�ye boyunca sıkmaya devam edel�m.
Ş�md� eller�m�z� gevşetel�m..eller�m�z�n nasıl gevşed�ğ�n�
h�ssedel�m.

Yavaşça der�n b�r nefes alın. 
Nefes�n�z� tutun ve bırakın. 
Başınızı çenen�z göğsünüze değecek şek�lde öne doğru bükün. 
Boynunuzdak� ger�l�m� h�ssed�n. 
Yavaşça serbest bırakın. Gevşet�n gevşemey� h�ssed�n.

6.Adım

Ş�md� yumruklarınızı, kollarınızı, omuzlarınızı, ayaklarınızı ve bacaklarınızı, başınızı
hep b�rl�kte ve aynı anda gerecek ve kasacaksınız. 
O� nce der�n b�r nefes ver�n ve sonra der�n b�r nefes alın ve tutun. 
Yumruklarınızı sıkın. 
Kollarınızı omuzlarınızı ger�n. 
Ayak parmaklarınızı, bacaklarınızı �y�ce ger�n. 
Başınızı kaldırın ve yüzünüzü buruşturup �y�ce ger�n. 
Bütün beden�n�z� kasın ve öylece 1 dak�ka kadar bekley�n. 
Ş�md� bütün beden� serbest bırakın. I� y�ce gevşet�n. Tüm vücudunuzu tatlı b�r gevşeme
kaplasın. 

7.Adım

Ş�md� karın kaslarınızı kasın,  karnınızdak� gerg�nl�ğ� �y�ce h�ssed�n. 
Serbest bırakın, tamamen gevşet�n. Karın kaslarınızın tamamen gevşed�ğ�n� h�ssed�n. 
Karnınızın g�derek yumuşadığını h�ssed�n.

8.Adım

9.Adım
Yavaşça der�n b�r nefes alın. 
Nefes�n�z� tutun ve bırakın. Başınızı çenen�z� göğsünüze değecek şek�lde öne doğru
bükün. 
Boynunuzdak� ger�l�m� h�ssed�n. 
Yavaşça serbest bırakın. Gevşet�n, gevşemey� h�ssed�n.

Yavaşça der�n b�r nefes alın. 
Nefes�n�z� tutun ve bırakın. 
Bütün beden�n�z�n gevşed�ğ�n� h�ssed�n.

10.Adım
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POMODORO TEKNI�G� I� NI� N UYGULANIŞI

ÖRNEK UYGULAMA

Pomodoro Tekn�ğ�’n� I� stanbul’un Feth�’n�n Nedenler�n�
çalışmak �ç�n adım adım şu şek�lde uygulayab�l�rs�n:

Çalışma 
Zamanı M

ol
a

Za
m

an
ı

5 Dk. 25 Dk.

DERS ÇALIŞMA TEKNİKLERİ 
   Ders çalışırken d�kkat�m�z� toplayamadığımızda kullanab�leceğ�m�z farklı ders çalışma tekn�ker� vardır.
Hang� yöntem�n hang� derste ver�ml� olacağını deneyerek ve öğrenme st�l�m�z� fark ederek bulab�l�r�z.
Aşağıda kullanab�leceğ�m�z bazı ders çalışma tekn�kler� l�stelenm�şt�r.

POMODORO TEKNİĞİ
       POMODORO tekn�ğ�nde ders çalışma süres� 25 dak�kadır. Her 25 dak�kaya  1 pomodoro  den�r
ve 25 dak�kalık 1 pomodoro tamamlandığında 5 dak�kalık b�r mola ver�rs�n�z. Burada d�kkat ed�lmes�
gereken, sırf b�r görev� b�t�reb�lmek �ç�n 25 dak�kayı uzatmamak veya 5 dak�kalık �ht�yaç molasını
�nternete dalıp uzatmamak. Çalışma süreler�n� tak�p eden kısa mola d�l�mler� �se k�ş�n�n başarısını hızlı
b�r şek�lde ödüllend�rmes�n� sağladığı �ç�n mot�vasyonu arttırıcı b�r etk� sağlıyor.

Günlük olarak öncel�kl� yapılması gereken dersler� ya da �şler� tahm�n� b�r süre vererek
mutlaka b�r deftere yazarak bel�rlemek gerek�yor.

25 dak�kalık pomodoro seansına başlamadan önce mutlaka çalışacağımız yerdek�
d�kkat�n�z� dağıtacak müz�k, yeme-�çme, eğer alarm olarak kullanmayacaksak telefon g�b�
d�kkat dağıtan şeyler�n kaldırılması ŞART.

25 dak�kalık pomodoro seansı tamamlanmadan mola vermemek gerek. Çalışılacak konu 25
dak�kadan daha önce b�tse dah� gözden geç�rme,tekrar ya da b�r sonrak� derse hazırlık
yaparak 25 dak�ka tamamlanır.

Her dört pomodoro sonrasında yan� toplamda molalar dah�l �k� saatl�k çalışmadan sonra 15
dak�kadan az /30 dak�kadan fazla olmayacak şek�lde mutlaka molalar vermekt�r.

ÖRNEK UYGULAMA

1. Hedef Bel�rleme (Hazırlık)
O� ncel�kle, çalışman gereken konuyu netleşt�r:
Hedef: I� stanbul’un feth�n�n nedenler�n� öğrenmek ve anlamak.
Gerekl� materyaller� hazırla (k�tap, defter, kalem, v�deo, notlar, vs.).
Konuyu ana başlıklarına ayır: O� rneğ�n, s�yas� nedenler, ekonom�k nedenler, d�n� nedenler.

Her b�r Pomodoro �ç�n 25 dak�kalık b�r çalışma ve 5 dak�kalık b�r mola planla. Konunun
büyüklüğüne göre kaç Pomodoro yapacağını bel�rle:
1. Pomodoro: Genel nedenler�n kısa özet�n� oku ve ana başlıkları çıkar.
2. Pomodoro: S�yas�, ekonom�k, jeopol�t�k ve d�n� nedenler� detaylandır.

2. Pomodoro Süres�n� Planlama

3.Tekrar ve Değerlend�rme
Pomodoro’lar tamamlandıktan sonra, konunun genel özet�n� yaz.
Kend�ne sorular sorarak (örneğ�n, “Osmanlı neden I� stanbul’u fethetmek �sted�?”) öğrend�kler�n� test et.
Eks�k kaldığını düşündüğün yerler� bel�rle ve gerek�rse ekstra Pomodoro’lar ekle.

25 Dk. 5 Dk.
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Çalışma 
Zamanı
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SQ3R YÖNTEMİ

Metne genel b�r bakış atın ve göz gezd�rerek
okuyun. Başlıkları, alt başlıkları, vurgulanan

kısımları, görseller� �nceley�n.

Survey / Gözden Geç�r

Konuyla �lg�l� neler öğreneceğ�n�z� bel�rley�n. Konuyu
sorgulayın ve karşınıza o konuyla �lg�l� çıkab�lecek

soruları bel�rley�n. Çalışmanız b�tt�ğ�nde genel olarak
hang� b�lg�ler� elde edeceğ�n�z� not ed�n.

Quest�on / Soru Sorma

Okuduklarınızdan akılda kalanları kend�
kel�meler�n�zle anlatın. I�mkan varsa b�r başkasına

ya da konuyu b�lmeyen b�r�s�ne anlatın.

Rec�te / Anlatma

Çalışılacak tüm konuyu öneml� noktalarını not
ederek ya da altını ç�zerek okuyun. B�r öncek�

adımda not ett�ğ�n�z soruların cevaplarını
ed�nmeye çalışın.

Read / Okuma

Bu son aşamada ed�nd�ğ�n�z tüm notları,
el�n�zdek� dokümanları yen�den gözden geç�r�n.
Bell� zaman aralıklarında bu durumu tekrar

tekrar yapın.

Rev�ew / 
Yen�den Gözden Geç�rme

ÖRNEK UYGULAMA

 Kaynağı (k�tap, ders notları vb.) el�ne
al ve konunun genel yapısını �ncele:
 Başlıklar: “S�yas� Nedenler”, “Ekonom�k
Nedenler”, “D�n� Nedenler”.
Alt başlıklar ve anahtar kel�meler� bul:
“T�caret yolları”, “B�zans tehd�d�”, “Hz.
Muhammed’�n had�s�”.

Survey / Gözden Geç�r

Quest�on / Soru Sorma
I� stanbul’un Feth�’n�n nedenler�ne da�r
merak ett�ğ�n veya öğrenmek �sted�ğ�n
soruları yaz:
Osmanlı neden I� stanbul’u fethetmek
�sted�?
I� stanbul’un t�car� önem� neyd�?
D�n� nedenler�n Osmanlı üzer�ndek� etk�s�
neyd�?

Read / Okuma

Kaynağını bu sorulara odaklanarak oku:
O� rneğ�n: “Osmanlı neden I� stanbul’u
fethetmek �sted�?” sorusuna
odaklanırken, s�yas� ve ekonom�k
nedenlerle �lg�l� kısımları d�kkatl�ce
�ncele.
Okurken: O� neml� noktaları �şaretle veya
not al.
Ana f�k�rler� anlamaya çalış ve
sorularına yanıt aramaya devam et.

Rec�te / Anlatma
Okuduğun b�lg�y�, h�ç b�lmeyen b�r�ne
anlatıyormuş g�b� sesl� b�r şek�lde ya da
yazılı olarak özetle:
 O� rnek: I� stanbul’un feth�, Osmanlı �ç�n
hem stratej�k hem de d�n� açıdan
öneml�yd�. B�zans’ın varlığı Osmanlı’ya
tehd�t oluşturuyordu ve I� stanbul t�caret
yollarını kontrol ed�yordu. Ayrıca, Hz.
Muhammed’�n had�s�nde bu feth�n
müjdelenmes� Osmanlı’yı daha da mot�ve
ett�.

 Notlarını ve sorularını gözden
geç�rerek b�lg�y� test et:
“T�caret yollarının önem� neyd�?”
“B�zans’ın Osmanlı üzer�ndek� etk�s�
neyd�?”
Sorularına net cevap vereb�l�yor
musun? Eks�k kaldığın noktaları bel�rle
ve gerek�rse tekrar oku.

Rev�ew / Yen�den Gözden Geç�rme

SQ3R tekn�ğ�, okuma anlama tekn�ğ�d�r. SQRRR k�taplardak�
öneml� b�lg�ler� bel�rlemen�ze ve b�lg�y� akılda tutmanıza

yardımcı olur.
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FEYNMAN TEKNİĞİ
Bu tekn�k “B�r şey� bas�t b�r şek�lde açıklayamıyorsan onu yeter�nce �y� anlamamışsın
demekt�r” cümles� �le �fade ed�leb�l�r. R�chard Feynman gel�şt�rd�ğ� ve kend� adıyla anılacak
yöntem�n temel�nde, çalışılan konuyu 6 yaşındak� b�r çocuğun anlayab�leceğ� b�r şek�lde
anlatab�lecek kadar bas�tleşt�rmek ve �y� öğrenmek yatmaktadır. 

     O� ğrenmek �sted�ğ�n konuyu seç ve onu
çalışmaya başla.O� ncel�kle çalışacağınız konu
başlığını bel�rley�n ve kağıdın üstüne yazın sonra da
konudan öğrend�kler�n�z� kağıda dökün, o konu
hakkında yen� şeyler öğrend�ğ�n�zde başlığın altına
�lave etmey� atlamayın  

Konuyu Bel�rley�n

      Kağıdın ger� kalanına konuyu h�ç b�lmeyen
b�r�ne anlatıyormuşçasına, mümkün olduğunca
karmaşık �fadeler kullanmaktan kaçınarak
öğrend�kler�n�z� yazın. B�r çocuğun b�le anlayab�leceğ�
kadar bas�t b�r d�l kullandığınızda kend�n�z� de
konuyu daha der�n b�r sev�yede anlamaya ve konular
arasındak� �l�şk� ve bağlantıları bas�tleşt�rmeye
zorlamış olursunuz. Aynı zamanda yazdığınızı sesl�
olarak tekrar etmek çok daha etk�l� olacaktır.
O� ğrenme sürec�nde bu kr�ter�n en �y� tekn�klerden
b�r� olduğu b�rçok araştırmada �spatlanmıştır.

    Artık kağıda döktükler�m�z� gözden geç�reb�l�r�z.
E�nste�n’ın “B�r şey� 6 yaşında b�r çocuğa
anlatamıyorsanız, s�z de anlamamışsınız demekt�r”
sözünden de anlayab�leceğ�m�z g�b� karmaşık b�r
jargon kullanıp kafa karıştırıcı açıklamalar yapmak
yer�ne, d�l�m�z� bas�tleşt�rmek ve benzerl�kler kurmak
anlamayı kolaylaştıracaktır.

      2. adımda hatırlamakta ya da anlatmakta
zorlandığınız yerler olduğunu fark ett�ğ�n�zde konu
hakkında çalıştığınız kaynaklara ger� dönün.
O� ğrend�kler�n�z� kağıda aktarab�lecek hâle gel�nceye
kadar tekrar tekrar okuyun ve çalışın.

Konuyu B�lmeyen B�r�ne Anlatır g�b� Anlatın

Takıldığınız Noktada Kaynağa Ger� Dönün

Bas�tleşt�r�n ve Benzerl�kler Kurun

ÖRNEK UYGULAMA

Çalışacağımız ders: Tar�h 10. Sınıf
Çalışacağımız konu: I� stanbul’un Feth�
Nedenler�

1.  Konuyu Bel�rley�n

2.  Konuyu B�lmeyen B�r�ne Anlatır g�b�
Anlatın

3. Takıldığınız Noktada Kaynağa Ger� Dönün

4.  Bas�tleşt�r�n ve Benzerl�kler Kurun

I� stanbul’un feth� Osmanlı’nın büyümes�
�ç�n çok öneml�yd�. Çünkü I� stanbul,
Avrupa �le Asya arasındak� en öneml�
t�caret noktasıydı. Ayrıca, B�zans’ın
varlığı Osmanlı �ç�n sürekl� b�r tehd�t
oluşturuyordu. D�n� olarak da Hz.
Muhammed’�n had�s�nde I� stanbul’un
feth�n�n övülmes�, Osmanlı’yı bu
hedefe daha çok yönlend�rd�.

Konuyu açıklarken takıldığın veya em�n
olamadığın noktaları fark et:
O� rneğ�n:
 • “T�caret yolları tam olarak neden bu
kadar öneml�yd�?”
 • “B�zans Osmanlı’ya neden tehd�t
oluşturuyordu?”
 • Bu eks�k b�lg�ler� not al ve
kaynaklardan tekrar öğrenerek doldur.

Karmaşık ter�mler� veya detaylı b�lg�ler�
daha da bas�t b�r d�le dönüştür:
 • Karmaşık açıklama: “I� stanbul, Avrupa
ve Asya t�caret yollarının kes�ş�m
noktasında olduğu �ç�n ekonom�k üstünlük
sağlıyordu.”
 • Bas�t açıklama: “I� stanbul, herkes�n
t�caret yaptığı öneml� b�r yerd�. Osmanlı
bu yer� kontrol ederek zeng�nleşmek
�sted�.”
 • Ayrıca konunun d�ğer tar�hsel
olaylarla bağlantılarını kur:
 • “Osmanlı neden büyümek �st�yordu?”
 • “B�zans’ın düşüşü başka hang� devletler�
etk�led�?”
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ÖRNEK UYGULAMA

ZİHİN HARİTASI YÖNTEMİ
B�r z�h�n har�tasını anlamanın en bas�t yolu, onu b�r şeh�r har�tasına benzetmekt�r. Şeh�r
merkez�, ana f�kr� tems�l eder; merkezden g�den ana yollar, düşünce sürec�n�zdek� anahtar
düşünceler� tems�l eder; tal� yollar �se �k�nc�l düşünceler�n�z� tems�l eder. O� zel görüntüler veya
şek�ller �se, özel �lg� alanları ve özgün f�k�rler� tems�l edeb�l�r.

Z�h�n Har�tası Nasıl Yapılır? 
Ana f�k�r, konu veya odak, merkez� b�r görüntüye yerleşt�r�l�r. 
Ana temalar merkez� görüntüden dallar olarak yayılır. 
Şubeler, �lg�l� satırda ç�z�lm�ş b�r anahtar görüntü veya anahtar kel�me �çer�r. 
Daha az önem taşıyan konular, �lg�l� dalın dalları olarak tems�l ed�l�r, yan� dallara bağlı
b�r düğüm yapısı oluşturulur. 

Çalışacağımız ders: Tar�h 10. Sınıf
çalışacağımız konu: I� stanbul’un Feth� Nedenler�

İstanbul’un
Feth� Nedenler�

Ekonom�k Nedenler

D�n� Nedenler

S�yas� Nedenler

Jeopol�t�k Nedenler

B�zans I�mparatorluğu’nun
Zayıflaması
Osmanlı’nın Hegemonyasını
Pek�şt�rme I� ht�yacı
Balkanlar’dak� Hak�m�yet�n
Pek�şt�r�lmes�

I� stanbul’un T�caret Yolları
U� zer�ndek� Stratej�k Konumu
Den�z Yolu Kontrolü
Gel�r Kaynağı Olarak L�manlar

I� slam’ın Yayılma Arzusu
Hr�st�yan Ortodoks K�l�ses�’n�n Başkent�
Olan Konstant�nopol�s’�n Düşüşü
Fat�h Sultan Mehmet’�n D�nî Kar�zması

Akden�z ve Karaden�z’�n Kontrolü
Avrupa’ya Açılım
Savaş Yetenekler�n�n Artırılması
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      Altı yaşımdayken, �lk çağın ormanlarını anlatan “Gerçek O� yküler”
adlı b�r k�tapta çok güzel b�r res�m görmüştüm. B�r boa yılanı avını
yutmak üzereyken resmed�lm�şt� I� şte bu ç�z�m�n b�r kopyası: K�tapta
şunlar yazılıydı: “Boa yılanı avını ç�ğnemeden, bütün olarak yutar ve
hareket edemez hale gel�r. Sonra da onu s�nd�reb�lmek �ç�n altı ay
boyunca uyur.” Bu orman maceraları üzer�nde uzun uzun düşündüm,
sonra renkl� b�r kalemle �lk resm�m� yapmayı başardım. 1 No’lu resm�m
�şte şöyle b�r şeyd�: Şaheser�m� büyüklere gösterd�m ve korkup
korkmadıklarını sordum. Ama onlar:”Korkmak mı? B�r şapkadan n�ye
korkalım k�?”ded�ler. Oysa ç�zd�ğ�m res�m b�r şapkaya a�t değ�ld�. Koca
b�r f�l� s�nd�rmekte olan b�r boa yılanını ç�zm�şt�m ben. Neyse, büyükler
anlayab�ls�n d�ye başka b�r res�m daha ç�zd�m. Bu kez boa yılanının
m�des�ndek� f�l� açık seç�k gösterm�şt�m. Şu büyüklere hep açıklama
yapmak gerek�yor. I� k�nc� resm�m �se şöyle b�r şey oldu: Bu kez
büyükler�n cevabı boa yılanını �çten ya da dıştan ç�zmey� b�r yana
bırakıp, coğrafya, tar�h, ar�tmet�k ve gramerle �lg�lenmem� tavs�ye etmek
oldu. Böylece altı yaşımdayken res�m kar�yer�m� terk etmek zorunda
kaldım.
      I� lk �k� resm�m�n başarısız olması ben� hayal kırıklığına uğratmıştı
Büyükler kend� başlarına h�çb�r şey� anlayamıyor, çocuklar �se aynı şey�n
tekrar tekrar anlatılmasından sıkılıyorlardı. Bu yüzden başka b�r meslek
seçmek zorunda kaldım ve p�lot oldum. Dünyanın hemen hemen her
yer�ne uçtum. Doğrusunu �stersen�z, coğrafya b�lg�ler�m çok �ş�me yaradı.
Ş�md� b�r bakışta Ç�n �le Ar�zona’yı b�rb�r�nden ayırab�l�yorum. Ayrıca
gece vakt� kaybolduğunuzda coğrafya çok �ş�n�ze yarar. Neyse, mesleğ�m
gereğ� , yaşamım boyunca b�rçok öneml� �nsanla b�r arada bulundum.
Büyüklerle çok vak�t geç�rd�m. Ama korkarım bu yakın �l�şk�ler b�le
ben�m onlar hakkındak� düşünceler�m� değ�şt�rmed�. Ne zaman yeter�nce
zek� olduğunu düşündüğüm b�r�yle karşılaşsam, ona hemen 1 No’lu
resm�m� gösterd�m. (Bu resm� hep yanımda taşıyordum, çünkü �lk
deney�m�md�.) Bakalım onu gerçekten anlayab�lecek m�yd�. Ama heps�
bunun b�r şapka olduğunu söyled�ler. Bu yüzden ben de boa
yılanlarından, �lk çağdak� ormanlardan, ya da yıldızlardan bahsetmey�
bırakıp onların sev�yes�ne �nd�m. Onlarla br�ç, golf, pol�t�ka ve boyun
bağları hakkında konuştum. Böylece bu yet�şk�nler ben�m g�b� duyarlı
b�r�yle karşılaştıkları �ç�n mutlu oldular.

BAK ve SAY
Uygulayıcı katılımcılara b�rer met�n vereceğ�n� ve katılımcılardan bu met�nde geçen  b ve d
harfler�n� bulup �şaretlemeler�n�  �sted�ğ�n� söyler. Ektek� Küçük Prens k�tabından alınan
bölüm katılımcılara dağıtılır. 90 san�yel�k süre ver�l�r. süren�n sonunda katılımcılardan
buldukları harf sayısını paylaşmaları �sten�r. Doğru cevaplar paylaşılarak etk�nl�k sonlandırılır. 
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     “Aşağıdak� tabloda b�r d�z� renk grubu ver�lm�şt�r. Tabloya bakarak kel�meler� değ�l;
kel�meler�n yazıldığı renkler� söyleyeceğ�m�z b�r etk�nl�k yapacağız.” açıklaması yapılarak
öğrenc�ler b�lg�lend�r�l�r.

Uygulama öner�ler�:
Gruptak� herkes rehber öğretmen�n rastgele seç�m�yle sıradak� reng� söyleyerek etk�nl�ğ�
devam ett�r�r.
Grubun �lk üyes�nden başlayarak renkler teker teker söylenmeye başlar, renkler� söyleyen
grup üyes� renkler� karıştırdığında sıra d�ğer üyeye geçer. 
Grubun �lk üyes�nden başlayarak renkler teker teker söylenmeye başlar, üye renkler�
karıştırdığında k�m�n devam edeceğ�n� kend�s� bel�rler ve sıra o k�ş�den devam eder.

Reng�ne Odaklan

Sarı

Yeş�l

Kırmızı

Mav�

Turuncu

Mor

S�yah
Pembe

Sarı

Sarı

Sarı

Sarı
Sarı

Sarı

Sarı
Yeş�l

Yeş�l

Yeş�l

Yeş�l

Yeş�l

S�yah

S�yah

S�yah

S�yah

S�yah

S�yah

Kırmızı

Kırmızı

Kırmızı

KırmızıKırmızı

Kırmızı

Mav�

Mav�

Mav�

Mav�

Mav�

Mav�

Mor
Mor

Mor

Mor

Mor
S�yah

Mav�
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Gözlem Maratonu
      "Ş�md� s�zlerden buradak� nesnelerden b�r�n� seçmen�z� �st�yorum. I� k� dak�ka boyunca
seçt�ğ�n�z nesneye odaklanmalısınız. Boyutları nasıl, ne kadar büyük ne kadar küçük, şekl�
nasıl? Bulunduğu yere göre konumu nasıl, ortasında sağında solunda neler var? Sağlam mı
görünüyor yoksa kolayca hareket ett�r�leb�lecekm�ş g�b� m�? Nesnen�n yüzey� nasıl? Parlak mı,
mat mı, pürüzlü mü, kaygan mı görünüyor? Reng� nasıl? Tek renk m�, çok renkl� m�? Bu
sorulardan hareketle nesney� her yönüyle �ncelemen�z� �st�yorum. Süre b�tt�kten sonra etk�nl�ğ�n
�k�nc� aşamasına geç�l�r. "Ş�md� seçt�ğ�n�z nesney� anlatan b�r yazı yazmanızı �st�yorum. Yazıda
nesneye da�r en az 5 özell�k olmasına özen göster�n. Bunun �ç�n y�ne 2 dak�ka süren�z var."
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