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     Bandırma Füze Kulübü, kısıtlı imkanlara, 
karşılaştıkları tüm engellere rağmen gökyüzüne  
füze göndermeyi başaran Bandırmalı gençlerin  
hikayesini konu ediyor. 1950’li yıllarda uzaya karşı 
merak gittikçe artmıştı. Amerika Birleşik Devletleri 
ile Sovyetler Birliği başta olmak üzere pek çok ülke-
de, bilinmezlerle dolu semanın ötesine geçebilmek 
için kıyasıya bir mücadele başlamıştı. 1957 yılında 
ilk olarak SSCB Sputnik’le uzaya roket göndermiş, 
ardında da ABD harekete geçmişti. Sputnik’ten  
ilham alan Bandırma’da yaşayan liseli gençler,  
devlet desteği, maddi imkanlar, uzay progamı dahi 
olmadan hayallerini gerçekleştirip, imkansızı başara-
bilmek, uzaya roket gönderebilmek için “Bandırma 
Füze Kulübü”nü kurmuşlardı.  

 

 

 

Bir Kitap 

     Gidelim mi; gidelim 
çiçeğine küs mevsimden 

Yanık bir sükût ile baktı-
ğımız vahaya 

Sormadan, anlatmadan, 
bulunacak olmadan 

Sözünde durmayan ni-
yetten, yorgun samimi-
yetten 

En yakın rüya ile yetişe-
lim uzağa 

İçimizde bir dua kırılma-
dan efendim 

Asra su taşıyan sır kay-
bolmadan 

                                                                     
Şiir Kitabı 

 

Bir Gezi 

Sultansuyu Harası 

     Dünyaca ünlü Arap atlarının yetiştirildiği yanı 
başından Sultansuyu Çayının geçtiği bölgede, 1865 
yılında Osmanlı ordusunun binek at, keçe ve yapağı  
ihtiyacını karşılamak üzere Sultansuyu Çiftlikat-u 
Hümayun adıyla kurulmuştur. Çiftlikte at yetiştirici-
liğiyle yetinilmemiş, tarım ve hayvancılık faaliyetle-
rine de yer verilmiştir. Bu harayı kurmadaki amaç  
Doğu ve Orta Anadolu vilayetlerinin at ıslahını  
sağlamak, çöl şartlarına uyumlu Arap atları yetiştir-
mek ve aynı zamanda ordunun ihtiyacı olan hafif  
süvari bineği yetiştirmektir.   
Nasıl Gidilir?   Malatya’nın 27 kilometre batısında 
D-300 karayolu üzerinde, Akçadağ ilçesi sınırları 
içerisindedir, adını aldığı Sultansuyu Çayı’nın geçti-
ği vadi çevresinde bulunmaktadır.  





     11. sınıf öğrencilerimiz ile 7-9 Kasım tarihlerinde Ankara gezimizde ODTÜ ve BİLKENT Üniversitesi, 
Anıtkabir, I. ve II. Meclis, Millet Kütüphanesi, Hacı Bayram Veli Camii ve başkentte çeşitli durakları geze-
rek birlikte kültür turu yapıp eğlenceli vakit geçirdik.  



     Otokontrol, basitçe kendimizi kontrol edebil-
me yeteneğimizdir. Düşüncelerimizi, duygularımızı 
ve davranışlarımızı bilinçli bir şekilde yönlendirerek, 
dürtüsel hareketlerden kaçınmak ve uzun vadeli he-
deflerimize ulaşmak için kullandığımız bir beceridir.  
      
     Otokontrolü sağlamak, herkesin zaman zaman 
zorlandığı bir süreç olabilir. Ancak doğru stratejiler-
le bu beceriyi geliştirmek mümkündür.  
     Otokontrolünüzü güçlendirmenize yardımcı ola-
cak bazı öneriler: 
Farkındalık ve Dikkat: 

 Duygularınızı Tanıyın: Öfke, üzüntü, heyecan 
gibi duygularınızı fark etmeye çalışın. Bu saye-
de, dürtüsel davranışlara daha az kapılacaksınız. 

 Düşüncelerinizi Gözlemleyin: Olumsuz dü-
şüncelerinizi fark ederek, onları daha gerçekçi ve 
olumlu düşüncelerle değiştirmeye çalışın. 

 Zihninizi Odaklayın: Meditasyon, yoga veya 
derin nefes alıştırmaları gibi tekniklerle zihninizi 
odaklayabilir ve dikkatinizi dağıtan düşünceler-
den uzaklaşabilirsiniz. 

Hedef Belirleme ve Planlama: 

 Küçük Başlangıçlar: Büyük hedefler  yer ine, 
ulaşılabilir küçük hedefler belirleyerek başlaya-
bilirsiniz. 

 Planlı Olun: Günlük veya haftalık planlar  ya-
parak, zamanınızı daha etkin kullanabilirsiniz. 

 Ödüllendirme: Hedefler inize ulaştığınızda 
kendinizi ödüllendirerek, motivasyonunuzu yük-
sek tutabilirsiniz. 

 

 

Alışkanlık Değiştirme: 

 Tek Seferde Bir Adım: Birden fazla alışkanlı-
ğı değiştirmeye çalışmak yerine, tek bir alışkan-
lığa odaklanın. 

 Pozitif Takviye: Olumlu davranışlar ınızı  
takdir ederek, kendinizi motive edin. 

 Destek Arayın: Ailenizden, arkadaşlar ınızdan 
veya bir uzmandan destek alarak, bu süreçte  
yalnız olmadığınızı hissedebilirsiniz. 

Stres Yönetimi: 

 Egzersiz: Düzenli egzersiz, stres seviyenizi  
düşürmenize ve daha iyi hissetmenize yardımcı 
olur. 

 Yeterli Uyku: Uyku, hem fiziksel hem de  
zihinsel sağlığınız için çok önemlidir. 

 Sağlıklı Beslenme: Beslenmenize dikkat  
ederek, enerji seviyenizi yüksek tutabilirsiniz. 

Çevresel Faktörler: 

 Tetikleyicilerden Kaçının: Sizi olumsuz etkile-
yen durumlardan veya kişilerden uzak durmaya 
çalışın. 

 Destekleyici Bir Ortam Oluşturun: Kendinizi 
güvende ve desteklenmiş hissettiğiniz bir ortam-
da olmak, otokontrolünüzü güçlendirmenize  
yardımcı olur. 

Unutmayın: Otokontrol, zamanla gelişen bir   
beceridir. Kendinize karşı sabırlı olun ve küçük 
adımlarla ilerleyin. Eğer bu konuda daha fazla zorla-
nıyorsanız, bir uzmandan destek almanız faydalı  
olabilir. 









Daha fazla bilgi almak için  
Rehberlik ve Psikolojik Danışma  
Servisine başvurabilirsiniz.  

 



Hedef
Belirlerken

Kendinize 
sorun

Ne istiyorum,,özel amacım ne?
Bu amacıma, isteğime ulaşmak 

için ne yapıyorum? YAP
T E K R A R

Masanızda sadece o an çalışacağınız
kaynaklar olmalıdır.

Sıcaklık ve ışık çalışmaya engel
olmayacak şekilde olmalıdır.

Temiz bir kağıda iki  paragraf  olacak şekilde 
arzu  ettiğiniz geleceğin  hikayesini yazın.

Gelecekte  yapmakta olduğunuz  şeyi, yaşadığınız yeri, ve 
sahip olduklarınızı  yazın. Bu sizi  hem şimdi  hem de 

gelecekte motive edecektir.

      
“Nasıl  ders çalışmalıyım ?”

    sorusunu cevaplamadan önce,
 

   “Niçin  ders çalışmalıyım ?”  
   sorusunun  cevabını bulmalısın.

BİL
Z A M A N I N  K I Y M E T İ N İ

BİL
K E N D İ N İ Alışkanlıklarınızı, rutinlerinizi

belirleyin ve günde ne kadar
sürenizi aldığını ortaya koyun.

Hangi saatte zinde
hissediyorsunuz,

 hangi saatte düşük
hissediyorsunuz bilin.
Zor işleri kendinizi iyi

hissettiğiniz zamanda yapın!

Hayal kurmaktan vazgeçme

B�r hedef�n olsun!

Kendinize güvenin

Gerçekçi olun

Aşamalara ayırın

Başarıyı hayal edin

Yaptığım bu davranış beni başarıya 
götürüyor mu?
Amacıma ulaşmak için

bu davranışımı nasıl değiştirerek 
geliştirebilirim?

KUR
D Ü Z E N İ N İ

Öğrenilen bilgilerin %70’i 1 saat
içinde,  %80’i 24 saat içinde

unutulmaktadır.

Sürekli ve belli aralıklarla 
tekrar yapın.

Haftanın belirli saatlerini, ayın
belirli günlerini tekrar yapmak amacıyla belirleyin

Özellikle sabah kalktığınızda yapılan
tekrarlar unutmayı engeller.

Çalışmaya başlamadan önce
çalışacağınız ortamı havalandırın.

Ders çalışmaları mutlaka belli bir yerde 
sakin ortamda bir masa üzerinde yapılmalıdır.

PLANLA
G Ü N Ü N Ü

DİKKAT ET

B E S L E N M E  V E  U Y K U
D Ü Z E N İ N E

SINAVI DÜŞÜNÜNCESINAVI DÜŞÜNÜNCE
  NE HİSSEDİYORSUN?NE HİSSEDİYORSUN?



Uzun konuları 
küçük parçalara 

bölerek çalış

Hatırlamayı kolaylaştırmak
için şekil (şema, grafik,
tablo) çizerek çalış.

Ders çalışırken aynı
zamanda başka bir işle

(TV izlemek, müzik
dinlemek, telefonla

konuşmak vb.)
uğraşmamaya dikkat et.

Çalışma ortamına 
dersle ilgili hatırlatıcı

notlar as.

Öğretmenin özellikle
üzerinde durduğu

noktalara dikkat et.

Anlamadığın konularda
soru sorarak, eksik

bulduğun yerleri
tamamlayarak derse katıl.

Çalışma planı yaparken
nasıl, ne zaman ve nerede
çalışacağına karar ver.

Zamanı verimli
kullanmak için 

kısa, orta ve uzun
dönemli hedefler

belirle.

Öğrendiklerini,
uyumadan önce ve

sabah kalkınca hızlı bir
şekilde gözden geçir.




