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VOLEYBOL BASARIMIZ

Okulumuz Kiz Voleybol takimi, 18 Kasim Sali giinii Ozel Balgat Ugur Anadolu Lisesi ile yaptig ilk maci 2-0
kazanarak bizleri gururlandirmigtir. Oyuncularimizi ve takim antrenérimiz Ozkan Gokginar’t kutluyor, basarilarinin
devamini diliyoruz.
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LOSEV BAGIS KAMPANYAMIZ

Mutfak Sanatlari Kuliibii olarak 16 Ekim Diinya Gida Giinii'nde, yiyecek satisindan elde ettigimiz geliri LOSEV’e
bagisladik. Bdoyle bir iyilik hareketini planlamak ve gergeklestirmek hepimizi ¢ok mutlu etti. Bizi destekleyen
arkadaslarimiza, 6gretmenlerimize ¢ok tesekkir ederiz.

Ogrencilerimiz: Selen Botan, Yagmur Dogan, Ayse Naz Gliner, Zeynep Saglam, Elif Coban, Beste Sarag, Nilda Sagun




REHBERLIK BIRIMIMIZDEN

HAFIZAMIZI GUCLENDIRMEK iGiN BIRKAG ONERI

Hafiza ya da bir diger genel kullanimiyla bellek kapasitemiz, sadece akademik basarimizi degil yasam

kalitemizi etkileyen en 6nemli unsurlardan birisidir.

GUclQ bir hafizaya sahip olmak yasamimizin her alaninda olumlu etkilerini hissedebilecegimiz bir durumdur.

Bellek veya hafizayi kisaca; daha 6nceden 6grenilenleri yani bilgiyi, anilari geri ¢cagirma kapasitesi olarak

tanimlayacak olursak; kapasitemizi iyi kullanmak gibi bir sorumlulukla karsi karsiya kaliyoruz.

Sizlerle hafiza kapasitenize olumlu katkilari olacak énerilerimizi paylasmak isteriz.

Oncelikle vitamin eksikliklerinizi tespit ettikten sonra gerekiyorsa vitamin takviyesini 6zellikle de
B12 takviyesini ihmal etmeyiniz. Ancak vitaminlerin gelisiglizel kullanilmamasi gerekmekte, bir
tahlil ve doktor yonlendirmesi ile yapilmasi gerekmektedir.

Beden kitle endeksine uygun protein ve karbonhidrat tiiketimini iyi dengelemek gerekmektedir. Bu
konuda; saglik kuruluslari, diyetisyenler ve aile hekimlerinden destek alinabilir. Cogunlukla ergenlik
ile baslayan diyet kiiltiriinde, saglik profesyonellerinin yonlendirmelerine dikkat edilmeli.

Hafiza sorunlari yasamayi engellemenin bir diger yolu ise diizenli spor yapmaktir.

Hafizayr zayiflatan bir diger etmen ise “seker tiketimi” dir. Kullandiginiz seker miktarini
azaltmanizin da faydasi ¢cok olacaktir.

Yeterince ve kaliteli bir uyku ise, yasam kalitemiz gibi hafiza gelisimi icin olmazsa
olmazlarimizdandir.

Satran¢ oynama ve bulmaca c¢ozmeyi glinlik yasam rutinleri arasinda belirtmek sirpriz
gelmeyecektir. Her iki aktivite de kaliteli ve uzun sireli hafiza igin gok dnemlidir.

Klasik muzik dinleme ve yeni bir dil 6grenmeye calismanin faydalari ise saymakla bitmez.
Teknolojinin bize sundugu imkanlari, sosyal medyaya ayirilan zamanin bir kismini bile ayirarak
onemli bir fark yaratilabilir.

Hafizaya kaydedilecek giizel anilarin oldugu bir hafta diliyoruz. OBL PDR




ALI AKTURK OKULU OGRENCILERI MiSAFIRIMIiZDi

11 IB Sinifi 6grencileri olarak gectigimiz gcarsamba giini Ali Aktirk Okulundan gelen 6zel arkadaslarimizi
okulumuzda agirladik. “Ozel Cocuklar” etkinligi cercevesinde gerceklestirdigimiz bu calisma icin cesitli
aktiviteler ve calismalar yaptik. Ornegin el kaslarini ve motor becerilerini gelistirmeye yénelik origami ve
boyama, bilimsel konulari kesfetmeleri igin ise deney ¢alismalari diizenledik. Bu esnada birlikte gegirdigimiz
eglenceli anlar ise degerli hatiralar olarak zihnimize kazindi. Onlarin dans ederken, aktivitelere dahil olurken
nesesi, bizim de nesemiz oldu. Bunun yani sira, slirecte bizlerin de kazandigi beceriler IB CAS yolculugumuza
katkida bulundu. Tekrar onlarla bulusmak icin sabirsizlaniyoruz! Bu anlamh calismaya vesile olan
o6gretmenimiz Fatma Kaya'ya ve etkinlikte yer alan bltin arkadaslarimiza tesekkir ediyoruz.
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DUNYA FELSEFE GUNU

21 Kasim Diinya Felsefe GUni’'nl coskuyla kutladik! Arkadaslarimizdan Timur Zeytin ve Balkan
Akkaya’nin sergilemis oldugu miuzik performanslariyla siislenen etkinligimizde, Ela Saban’a ve Ayse
Zeynep Hoca’miza katkilarindan dolayr tesekkiir ederiz. MYP Toplum Hizmeti gbrevimizi de
gerceklestirdigimiz bu glizel glinde yanimizda olup dergilerimize ve galismalarimiza gosterdiginiz ilgi
icin cok mutluyuz. Felsefeyle kalin...
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TARAMA VE DENEME SINAVLARI HAKKINDA

Okulumuzda 21 Kasim Persembe glinii tiim siniflarimizda tarama ve deneme sinavlari uygulanmistir. Sinav
sonuglari ve analizleri velilerimize SMS ile 6niimiizdeki hafta gonderilecektir. SMS’teki linke tiklayarak 6grenciye
ozel bilgi ve analizlere ulasabilirsiniz. Bu sinavlar 6niimiizdeki slire¢ boyunca uygulanmaya devam edecektir...
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