« Ders calisirken her 50 dakikada veya her saat
basi diizenli molalar verin, molaniz 10-15 dakika
uzunlugunda olsun.

Hi¢c mola vermeden uzun saatler boyunca
¢alismayin.

+ Calisma molalariniz igin bir zaman siniri ayarlayin
(10 dakika idealdir) ve buna uyun.

15-20 dakikayr asan molalar vermeyin.

+/ Calisma molalarinizi fiziksel egzersiz yapmak igin
kullanin (esneme, ylriyus, yoga vb.)

Masa basinda saatlerce hareketsiz bir sekilde
oturmayin.

+ Enerji kazanmak icin molalariniz sirasinda dus
alin veya ellerinizi ve ylzliniizt yikayin.

Molanizi uzatmaniza yol agabilecek uzun sireli ve
dinlendirici bir banyo yapmayin.

+ Molaniz sirasinda hizli bir uyku gekin (15-20 dk)
ama alarminizi kurdugunuzdan emin olun.

Molalarinizi 15-20 dk’dan fazla uyumak igin
kullanmayin.

+ Kisa molalarinizda meditasyon yapin (beyninizin
dinlenmesine ve yenilenmesine izin verin).

Molaniz sirasinda yiksek sesli mizik dinlemekten
veya yorucu faaliyetlerden kaginin.

+ Molanizi, viicudunuza yakit almak igin kullanin
(su igin, saghkli bir atistirmalik yiyin, enerji verici
bir meyve suyu karisimi hazirlayin vb.)

Bos mideyle ¢alismayin ve susuz kalmamaya dikkat
edin.

« Farkli bir is yapin (odanizi diizeltin, hizli ve saglkl
bir yemek yapin ya da baska bir dersin 6deviyle
ilgilenin vb.)

Molalariniz sirasinda evinizin tamamini temizlemeye
ya da zaman alici bir yemek yapmaya calismayin.

+ Molalarda dinlendirici veya eglenceli bir sey
yapin (muzik dinleyin, arkadaslarinizla konusun
veya arkadaslarinizla yemek yiyin).

Molalarinizi yorucu isler ya da yapmaktan keyif
almadiginiz isler yapmak igin kullanmayin, aksi halde
calismaya donme motivasyonunuz diisebilir.

+ Molanizi, ¢calisma yerinizi degistirmek icin
kullanin (kttliphaneye gidin ya da disariya ¢ikip
bahgede calisin).

Calistiginiz yer ile ayni yerde mola vermeyin. Temel
olarak odanizdaki masanizda ¢alisiyorsaniz, molanizi
0 masada oturarak gecirmeyin (6rnegin oday
degistirin, mutfak veya balkona gidin, disariya ¢ikin
vb.)

+ Dikkatinizin dagilmasini 6nlemek icin calisirken
telefonunuzu kapatin, ancak sosyal medyaya,
haberlere vb. g6z atmak igin molalariniz sirasinda
telefonunuzu agin (molanin 15 dk.’yi
geg¢mediginden emin olun).

Ders molalarinizin hepsini telefon basinda
gecirmeyin. Farkli aktiviteler yaparak bedeninizi ve
zihninizi beslemelisiniz.

+ Derslerinize ddnme zamaniniz geldiginde bunu
yapin!

Oyalanmayin!




