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1. ETKINLIK

Asli Yildiz oldugunuzu ve populer bir dergide "Sorun Yanitlayalim™ adli bir tavsiye kdsesi yazdiginizi disindn.
Asagidaki mektuba bir yanit yazin ve "Yorgun Anne"ye tavsiyeler verin.
Size verilen fikirleri kullanarak kendi OZGUN metninizi yazin. (180 s6zciik)

Sevgili Asli Yildiz,
Sorun

Size son giinlerde yasadigim yorgunluk ve uyku problemleri ile Yanltlayallm!
ilgili yaztyorum. Ben evli ve iki ¢ocuk annesi bir kadinim. Ayni
zamanda bir sirkette personel miidiirii olarak calistyorum. Isim cok
yogun. Hafta i¢i sabah dokuzdan aksam bese kadar galisiyorum. Son
giinlerde sabahlar1 yataktan kalkmak o kadar zorlasti ki bu yiizden
stirekli ise gec kaliyorum. Normalde diizenli uyuyan ve zamaninda
kalkan bir insanim ama son haftalarda normalde uyudugumdan daha
fazla uyumak istiyorum. Cocuklarim ve esim benim tembellik
yaptigimi diisiiniiyorlar ve bana bu konuda yardimci olmuyorlar. Egim

de calistyor ve o zamaninda kalkip isine gidiyor. Cocuklar da kendileri
hazirlanip okula gidebiliyorlar. Bugiine kadar onlarin her seyleriyle Aals Yaldsiz
ben ilgilendim, ancak simdi yorgunluk ve uyku problemleri yiiziinden
onlar1 yalniz birakiyorum.
Bu konuda sugluluk duyuyorum. Eskiden her hafta sonu ¢ocuklarla degisik bir seyler yapardik,
onlarin eglenmesi i¢in pek c¢ok etkinlige gotiriirdim. Simdi hafta sonunun gelmesini daha fazla
uyuyabilmek i¢in istiyorum. Artik hafta sonlar saat bire, ikiye kadar uyuyorum ve kalktiktan sonra
canim higbir sey yapmak istemiyor. isimi ¢ok seviyorum ve isyerimde sorun yasamryorum.
Ancak, yeni miidiiriimiiz biraz titiz bir adam. Her seyin c¢ok diizenli olmasini ve zamaninda
bitirilmesini istiyor. Ben de diizenliyim ama onun bu davranigi beni biraz strese sokuyor. Sizce
yorgunlugumun ve siirekli uyumak istememin nedeni ne olabilir? Bu konuda ne yapmaliyim? Bana
yardime1 olun liitfen.

Yorgun Anne

Kaynak: Ozgiin

Yorgunluk ve uykusuzluk icin oneriler:
3-4 saatte bir saglikli seyler yiyin
Stresten uzak durun

Egzersiz yapin

Alkol ve sigaradan uzak durun
Uykunuza dikkat edin

Is yerinizden bir siire uzak kalin
Doktora gidip testler yaptirin
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Konuyla ilgili yazilari verilen deftercige yaziniz. e BUtUn konulari yazmalisiniz. Her konuyu ayri sayfaya yaziniz.
Lacivert ya da siyah tukenmez kalemle yaziniz. e Sinav suresi: 90 dakika.
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Siz, bir anne veya bir babasiniz. Okul gaginda olan bir cocugunuz var ve eskiden derslerine pek galismazken siz
asagidaki metni okuyup onerilenleri uyguladiktan sonra dizenli ve etkili ¢galistigini gérmeye basladiniz. Benzer
bir durumla karsi karsiya olan bir arkadasiniza bu yazidan nasil yararlandiginizi anlatan bir e-posta
yaziyorsunuz. (180 sézclik)

Mepikeg NPAKTIKE

Iopokdtw  cog  mpoteivovpe  HEPIKES
TPOKTIKEG 10€€C Yoo UEAETN OTO OmiTL, TTOL
umopovv vo, cog fonbncovv:

(1) Xpnowonomote £va cuptdpt Ypageiov,
£€va KoVTi Yio Vo TOTTo0ETNGETE T O GUYVAL
YPTCULOTOLOVUEVO  OVTIKEIUEVD, OT®G TO
VAKA mov Sivel 0 dGoKaAog, LOADPL, YOLES,
EVOTPEC K.0l.

(2) Amopaxpovete O0tL dgv ypeldleTonl pe v
TOPOVCa, EPYAGIL.

(3) Xpnowomomote éva TAAVO HEAETNG Yl
VoL KOTOYPAPETE TIG EPYOCIES.

(4) dubEre éva mpdypappo HEAETNG Kot
akolovOnote 10, Aapfdvovtag vmoyn cog:
v nMAkic. TOv WOLGOV, TNV TOGOTNTO
HEAETNG, TIG emumAEOV OpPACTNPLOTNTES, TNV
®PO ATOSOTIKOTNTOG.

(5) Amogvyete v amdtoun petdfacn amnd
TO TOYVIOL OTNV UEAETN, TO OISl TPETEL VL
epmAoKel o€ EVOLAEOT
dpaoTNPOTNTO OTWG: TAICUO  KATOKIOOV,
dovAELES OTLTI0D.

Kamoo

10¢€eg yra peAeTn
OTO OTILTL

(6) Bonbnote 10 maudi cag va Eekivioetl v
UEAET Ko peTd oamopokpuvOeite. Kdavete
Sweippata: No €xete éva pordl Yo va
kaBopilete TG ypovikéc TEPLOSOLG  TNG
HEAETNG.

(7) EmPpoPedote v mpoéodo. H mapoyn
MEPLOTACIOKADV apolpov KaTA mv
KOVOTIOINoN TV  OTOY®V TG UEAETNG,
UTOPEL VO OMOTEAEGEL OTUOVTIKY KIVITHPLO
dovapun.

(8) Metatpéyte t0 moudi oag o€ dGokoro, TO
vo OOUOKEL GAAOVG OMOKOADTTEL TOGH
mpaypato EEpeL.

www.ikidcenters.com
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