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Ramazan’da Ders Rutini:
“Az Ama Her GUn” llkesi

Arastirmalar, kisa sureli fakat
duzenli tekrarlarin 6grenmeyi
kalict  hale getirdigini ve
akademik basgaryr artirdigini
ortaya koymaktadir. Ozellikle
sinavlara hazirlik dénemlerinde

uzun saatler caligmaktan
ziyade surdarulebilir bir
program  olusturmak daha
etkilidir. Ramazan ayinda
6grencilerin enerji duzeyi gun
icinde degistigi icin ders
calisma suresi yeniden

dazenlenmeli, 6grenciye uygun
zaman dilimleri belirlenmelidir.
Bu dénemde gunlik 30-60
dakikalik tekrarlar, konu
taramasi veya soru ¢é6zimu bile
6grencinin  akademik bagini
korumasina  yardimci  olur.
Egitim bilimleri literataraq,
“kaguk hedeflerin” égrencinin
motivasyonunu artirdigini  ve
gbérev tamamlama davranigini
guclendirdigini
vurgulamaktadir. Bu nedenle
veliler, “cok ¢aligmalisin” yerine
“her gun kuguk bir adim atahm”
yaklagimini benimseyebilir.
Bdyle bir duzen, &égrencinin
dersle iligkisini koparmadan
Ramazan’i daha verimli
gegirmesine destek olur.

VERIMLI RAMAZAN

Az Ama Her Giin: Ramazan'da Ders Rutini

Ramazan’da Denge: irade, Rutin ve
Akademik Sureklilik

Ramazan ayi, o6grenciler igin
yalnizca manevi bir dénem degil;
ayni zamanda duzen, irade ve 6z

disiplin becerilerinin
guclenebilecegi 6nemli bir
suregtir. Ancak &zellikle ergenlik
dénemindeki 9. ve 10. sinif
6égrencilerinde, uyku saatlerinin
degismesi, enerji duzeyinin gun
icinde dalgalanmasi ve gunluk

rutinlerin bozulmasi ders calisma
motivasyonunu olumsuz
etkileyebilmektedir. Egitim
psikolojisi alanindaki arastirmailar,
akademik basariyr surdiren en
6nemli etkenlerden birinin
“devamlilik” oldugunu
gostermektedir. Bu nedenle
Ramazan ayinda  &grencilerin
tamamen derslerden kopmasi
yerine, daha kuguk ama duzenli
caligmalarla akademik surekliligi
korumasi 6nemlidir.

Ogrencinin gunde kisa surelerle de
olsa tekrar yapmasi, 6grenilen
bilgilerin unutulmasini azaltir ve
ikinci dénemde yasanabilecek
toparlanma zorlugunu o6nler. Bu
surecte ailelerin yaklagimi
belirleyici olup, baskilayici degil
destekleyici tutumlar 6grencinin
sorumluluk bilincini
guclendirmektedir. Ramazan’in
ruhuna uygun sekilde planli ve
dengeli ilerlemek, 6grencinin hem
psikolojik hem akademik olarak
guglenmesini saglar.

www.yeniizler.com



SAYI7 / SUBAT 2026 SAYFA 2

@ YENI iZLER
OKULLARI

1O

Uyku ve Zihin Performansi: Biyolojik
Ritmi Korumak

Ramazan ayinda en ¢ok degisen alanlardan biri uyku
dazenidir ve bu durum dikkat, hafiza ve &grenme
sureglerini dogrudan etkileyebilir. Bilimsel ¢aligmalar,
dazensiz uyku saatlerinin  égrencilerde  odaklanma
sorunlarini  artirdigini ve  akademik  performansi
dasgurebildigini gdstermektedir. Bu nedenle 6zellikle okul
gunlerinde 6grencinin uyku saatlerini mimkuin oldugunca
dengede tutmasi énemlidir. Sahur sonrasi uzun sure
uyanik kalmak ya da gece ge¢ saatlere kadar ekran
basinda olmak éJrencinin gun icindeki zihinsel enerjisini
azaltabilir.

Arastirmalar, uyku kalitesi yUukseldikge 6grencinin 6grenme
kapasitesinin ve duygu duzenleme becerisinin arttigini
vurgulamaktadir. Velilerin bu suregte 6grencinin  uyku
dldzenini takip etmesi, gece kullanim aligkanliklarini
sinirlandirmasi ve ailece daha duzenli bir aksam rutini

olusturmasi destekleyici olacaktir. Unutulmamahdir ki
Ramazan’da basari, yalnizca ders calismakla degil;
bedensel duzeni koruyarak zihni gucld tutmakla Ailevqqu§|m|: Baski Yerine
mumkdndur. .
Rehberlik
Ramazan déneminde o6grencilerde

Ekran Dengesi ve Zaman Kacaklari:

. . v el a zaman zaman isteksizlik, yorgunluk veya
Sessiz Tukenmigligi Onlemek

calisma temposunda dusus gérulebilir. Bu

Ramazan ayinda
o6grencilerin gun iginde bosg
vakitlerinin - artmasi, ekran
suresinin kontrolstiz sekilde

yukselmesine neden
olabilmektedir. Yapilan
arastirmalar, uzun  sudreli

sosyal medya ve dijital icerik
tuketiminin dikkat suresini

azalttigini ve  6grenme
verimini dasurdaguanu
gostermektedir. Ozellikle

ergenlik déneminde ekran
kullaniminin - artmasi, uyku
dazenini bozarak 6grencinin
hem akademik hem
duygusal dengesini olumsuz
etkileyebilir.

Bu nedenle velilerin ekran
suresini tamamen
yasaklamak yerine, sinirlari
net bir sekilde belirleyerek
denge kurmasi daha saglikli
olacaktir. Aile icinde ekran
kullonimina  yoénelik  ortak
kurallar belirlenmesi,
6grencinin bu sureci daha
kolay kabullenmesini saglar.
Ayrica égrencinin gun iginde
“ekran  disi”  etkinliklerle
(yarayts,  okuma,  aile
sohbeti, spor) desteklenmesi
hem zihinsel yenilenmeyi
hem de psikolojik iyilik halini
artinr.  Ramazan  ayinin
ruhuna uygun sekilde ekrani
azaltmak, &grencinin  hem
dikkat giicint hem de irade
becerisini glglendirecektir.

durum ¢ogu zaman gegici olup, aile
tutumuyla dogrudan  sgekillenmektedir.
Psikolojik arastirmalar, asiri kontrol edici
veya elestirel ebeveyn tutumlarinin
6grencide  motivasyon  kaybina ve
akademik kayglya yol acabilecegini
ortaya  koymaktadir. Bunun  yerine
destekleyici, sureci takip eden ve
6grenciye sorumluluk veren yaklagim
daha iglevseldir.

Velilerin &grencinin  hedeflerini  birlikte
planlamasi, gunluk  kaguk  gérevler
belirlemesi ve tamamlanan calismalari
fark ederek olumlu geri bildirim vermesi
motivasyonu artirir. Bu sUregte édgrencinin
yalnizca notlari degil; ¢abasi, devamliligi
ve sorumluluk almasi da
degerlendiriimelidir. Ramazan ayi, aile igi
iletisimi guglendirmek ve o6grencinin 6z
disiplinini desteklemek icin énemli bir
firsat sunmaktadir.
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