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ONSOZ

Osrencilerimizin ~ bugiinlerinden  aldiklar:  kararlar ve
vasadiklart sorunlar karsisindaki tutum ve davramislari, onlarin
yvarinlarindaki mutluluk ve basarilarinin anahtari olacaktir.

Egitim siireci icerisinde d6grencilerimiz girdikleri sinavlarda
ve ders calisma aliskanliklart  hususunda cesitli  sorunlarla
karsilagabilmektedirler. Onlarin bu konuda neler yapabileceklerini
bilmeleri gelecekteki basart ve mutluluklarinin temelini teskil
edecektir. Bu amagla hazirlanan kaynagin egitimcilerimize, anne-
baba ve dgrencilerimize faydali olmasini dilerim.

Besni Lisesi Rehberlik Servisi

GIRIS

Gelecegimizin teminati olan ¢ocuk ve genglerimizin, egitim
stireci icerisinde basari ve ogrenmelerini etkileyecek pek ¢ok
etmenle kars1 karsiyalardir. Bu etmenlerden biri olan verimli ders
calisma  yontemlerinin  bilinmesi su an ve bundan sonra
kaydedecekleri basarilarda onemli bir yere sahiptir. Ayni sekilde
ogrencilerimizin sinav oncesi yasadiklart kaygilarda onlarin
basarisint olumsuz yonde etkileyebilmektedir. Bu diisiinceyle verimli
ders ¢aligma yontemleri ve sinav kaygisi ile ilgili olarak ogrenciler,
anne-babalar ve egitimcilerin neler yapabileceklerinin yer aldigi bu
calismanin hazirlanmasinda emegi gegen herkese tesekkiir ederim.

Halil KARAKUS
Rehber égretmen
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BASLARKEN

Hazirlamis oldugumuz bu kaynakla verimli ders calisma
yontemleri ve smav kaygist konularinda 6grenci, anne-baba ve
egitimcilerimize ulagsmay1 hedefledik. Gelecege giivenle bakan,
basarili ve mutlu bireylerin yetismesinde umuyoruz ki bu kaynakla
faydali olabiliriz.

Saygilarimizla.

Rehberlik Servisi

“ Diinyada hi¢bir sey kararh bir sekilde basladigin isi
sonuna kadar gotiirmenin yerini tutmaz.”

Besni Lisesi Rehberlik Servisi

BUYUK TASLAR KUCUK TASLAR

Zamanin verimli kullanimi1 hakkinda diizenlenen kurslardan biriydi. Her
biri zaten bir ig sahibi olan dgrencilere pratik bir ders vermeyi diisiinen 6gretmen,
masanin lzerine kocaman bir kavanoz koydu. Sonra, bir torbadan irice kaya
pargalar1 c¢ikardi, dikkatlice iist iiste koyarak kavanozun icine yerlestirdi.
Kavanozda tas pargalari i¢in yer kalmayinca, sinifa sordu:

“ Kavanoz doldu mu?”
Siniftaki herkes:
“ Evet doldu” cevabini verdi.

Ogretmen “ Demek doldu” diye karsilik verdi. Hemen egilip bir kova cakil tast
¢ikarip kavanozun tepesine bosaltti. Sonra kavanozu eline alip salladi. Boylece ,
kiigiik pargalar biiyiik taslarin sagina soluna yerlestiler.

Ogretmen, yeniden sordu: “ Simdi kavanoz doldu mu?”

Isin sanildig1 kadar basit olmadigini sezmis olan dgrenciler, bu kez:

“ Hayir” dediler, “ Hayir, tam da dolmus sayilmaz.”

Ogretmen: “ Dogru” diyerek tasdik etti onlari. Sonra da masanin altindan bir kova
dolusu kum ¢ikardi. Kaya parcalar1 ve kiigiik taslarin arasindaki bdlgeler tiimiiyle
doluncaya kadar kumu kavanoza bosaltmaya devam etti. Ve yeniden sinifa sordu:
“ Kavanoz doldu mu?”

Yine: “ Hayir, dolmadi” cevabini aldi.

Yeniden: “ Dogru” dedi 6gretmen ve bir siirahi su ¢ikarip kavanozun igine
dokmeye bagladi.

Kavanoz artik dolmus ve is ““ kissadan hisse” ye kalmisti.
Ogretmenin: “ Bu gérdiiklerinizden nasil bir ders ¢ikardimz?” sorusuna, atilgan bir
ogrenci, hemencecik su karsiligi verdi: “ Su dersi ¢ikardik: Giinliik i programiniz
ne kadar dolu olursa olsun, her zaman yeni isler i¢in zaman bulabilirsiniz.”

Bu, yabana atilir bir ders degildi ger¢i. Ama 6gretmenin vermek istedigi “ asil
ders” de degildi. O yiizden, hayir anlaminda basini salladiktan sonra sunlari
sOyledi sinifa:

“ Cikarilmasi gereken asil ders sudur: Eger biiyiik tas parcalarim1 bastan
kavanoza koymazsamz, daha sonra asla koyamazsimz.”

Ve, ekledi: “ Diisiiniin bakalim: Hayatimzdaki biiyiik tas parcalar: hangileri?
Ilk is olarak kavanoza onlar1 m koyuyorsunuz? Yoksa kavanozu kumlarla ve
suyla doldurup biiyiik parg¢alar: disarida m birakiyorsunuz?”

( Yazar1 Bilinmiyor)
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VERIMLI DERS CALISMA YONTEMLERI

Ogrencilerin okul basarisim etkileyen fizyolojik, sosyo -
kiiltiirel, ekonomik ve psikolojik pek ¢ok etken olabilir. Bunlar i¢in
de en 6nemli etkenlerden biri de kuskusuz 6grencilerin etkin calisma
yontemlerini kullanmayislaridir. ( Kiigiikahmet 1987, Can 1992) Bir
cok Ogrenci zamaninin ¢ogunu calismaya ayirdigi halde basarisiz
olmaktan yakinir. Oysa basari, c¢alismaya ayrilan silire kadar bu
siirenin verimli kullanilmasi ile iliskilidir. Yani basariya giden yol
cok calismaktan gegmez. Gegmiste basari i¢in sunulan regete ¢ok
calismak olarak gosterilirdi. Oysa bugiin basar1 i¢in ¢ok calismak
degil, etkili ¢aligmak gerekmektedir.

Etkili ¢calisma ogrencinin uyku ve okul saatleri disinda kalan
zamanwmi kontrol altina almasidir. Diger bir ifadeyle etkin ¢alisma,
“ ogrencinin zamanini, belirlenmis hedefler ve saptanmug
oncelikler dogrultusunda programli ve verimli bir sekilde
kullanma ” sidir. Etkili ¢alismada ¢alisma, dinlenme ve eglenmeye
hepsine ayrt ayri yer vardir.

Peki okulda 6grencinin basarisini 6nemli Ol¢iide etkileyen
calisma aligkanliklart nelerdir? Hangi beceriler onlar1 egitim
hedeflerine daha kolay ulastirir? Genel olarak ogrencilerin su
alanlarda kendilerini gelistirmeleri onerilir:

Zamanin iyi planlanmasi

Calisma ortaminin diizenlenmesi

Caligsma siirelerinin ve araliklarinin planlanmasi
Not alma

Aktif dinleme

Hizli ve etkili okuma

Ozet ¢cikarma

Hafizay1 ( bellegi ) giiclendirme

Giidiilenme

VVVVYVYVYVVYY
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ZAMANI PLANLAMA

“ Zaman hizli ve coskulu akan bir irmaga benzer. Zaman
ancak planh bir calismayla degerlendirilebilir.”

Etkin c¢alisma, Oncelikle calisma zamaninin ve c¢alisma
ortamini iyi organize etmekle baslar. Hedeflere ulasmak ve basarili
olmak ic¢in zamanmi ve ortami iyi bir sekilde diizenleyebilirsek
verimimiz ytikselir.

Zamani planlayarak hem zamani, hem de enerjinizi daha
eckonomik kullanabilirsiniz. Zaman konusunda basar1 kriteri, sadece
hedefe ulasmak degil, ayn1 zamanda hedefe en hizli sekilde
ulagsmaktir. Buna bagl olarak bir 6grenci okulda gecen saatlerinin
disinda kalan zamanini ¢alisma, eglenme ve dinlenme zamani olarak
bdlmeli ve her biri i¢in gliniin belli saatlerini ayirmalidir. Diizenli bir
calisma programi yapmak ve bunu titizlikle uygulamak baslangicta
kisiye zor gelebilir. Ancak bdyle bir uygulamanin devami, belli
saatlerde belli islerin yapilmasi aligkanliginin kazanilmasini saglar.
Calisma zamaninin giiniin belli saatlerinde olmasi, kisiyi ¢alismak
i¢in oturmaya sevk eder. Ornegin, her giin saat 15:00- 18:00 arasini
calismaya ayirmis ve bunu bir siire diizenli bir bigimde uygulamis
olan bir kimsede, artik saat 15:00 ile ders calisma eylemi arasinda
bir ¢agristm bagi kurulmus olacaktir ve her giin saat 15:00, ona
calisma saatini hatirlatacaktir. Hatta bu aliskanlik daha da yerlesirse
kisi saat 15:00 olunca ders ¢alismak i¢in bir i¢ gerilim duyacak,
bunu yapmazsa rahatsiz olabilecektir.

Calismaya baslamada ise en ¢ok zaman ve enerji kaybimiz;
ne ¢alisacagimiza karar verme, gerekli malzemeyi bir araya getirme,
on hazirlik yapma ve sonu¢ olarak calismaya oturma siirecinde
meydana gelir. Bir ¢ok insan bu hazirlik sirasinda, ¢ok verimli
olabilecek saatlerini, hatta giinlerini kaybederler. Zaman planlamasi
aligkanlik haline getirilirse, biitlin bu hazirliklar mekanik olarak
gerceklesecek ve zaman kaybi olmayacaktir.
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Zamani planlama da dikkat edilecek bir diger nokta da TV
seyretmek, gazete ve dergi okumak, cay ve kahve igmek,
arkadaslarla sohbet etmek gibi aktivitelere gere§inden fazla zaman
harcanmasidir. Burada iradeniz ise el koymalidir. Zamani planl ve
verimli kullanma aliskanlig1 kazanmaya “ 6nceliklerinizi”, *“ yapmak
zorunda olduklariniz1” belirleyerek baglamak gerekir.

Onceliklerin net bir bigimde saptanabilmesi igin soyle bir
uygulama 6nerilebilir. ( Sigma 1990 )

Yonerge: Oniiniizdeki hafta igin diisiincelerinizi gdzden
geciriniz.  Yapmak istediginiz ve yapmak zorunda oldugunuz
etkinlikleri listeleyiniz.

Yapmak istediklerim Yapmak Zorunda Olduklarim

Oncelikler belirlendikten sonra ikinci adim zamami analiz
etme ve planlamadir. Once bir hafta zamanimn nasil kullamldig: bir
yere yazilmalidir. Uyuma, yemek yeme, arkadaslarla soylesi,
televizyon izleme, ders calima gibi... Ogrenci giinliik
aliskanliklarii degistirmeden, diiriist olarak ne yaptigin1 yazmalidir.
Bir haftanin sonunda su sorular sorulabilir:

e Zamani gecirme seklim beni mutlu ediyor mu?

e Onemsiz durumlara harcadigim zaman ne kadar?

e Bosa harcanmis zaman var m1? ( Hayal kurma ve
gereksiz seylerle ilgilenme gibi )

e (Calisma i¢in ayirdigim zamani gercekten calisma igin
mi kullandim? Calismami aksatan durumlar nelerdir?

Besni Lisesi Rehberlik Servisi

e Okul sonrasi etkinliklere ve ev 6devlerine yeterli
zamanim var miydi?

Bu sorular sorulduktan sonra etkinlikler i¢in gerekli siireler
saptanmalidir. Etkinlik siirelerinin belirlenmesi i¢in dnce harcanan
zaman hesaplanmalidir. Asagida verilen form kullanilabilir.

Etkinlik Giinliikk  Siire | Haftahk Siire

Uyku

Kahvalti

Ogle Yemegi

Aksam Yemegi

Sinifta Gegen
Zaman

Kisisel Bakim

Ev Aile
Sorumluluklari

Bu formlar kullanilarak etkinlikler icin gilinliikk ve haftalik ne kadar
zaman harcandig1 ortaya ¢ikacaktir. Elde edilen sonuglar 6grencinin
gercekei bir plan olusturmasina yardimcer olur. Hazirlanan planlar
once denenir ve daha sonra gerekli diizeltmeler yapilir. Ogrencilerin
derslerinde daha basarili olmalar1 ve istedikleri etkinlikleri
gerceklestirebilmeleri i¢cin donemlik, haftalik ve gilinliik plan
hazirlamalar1 gerekmektedir.
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1. Donem Plani: Dénem plami igin bir takvim
kullanilabilir ve bu takvim goriilecek bir yere asilir. Akademik
donem i¢in Onemli tarihleri gosteren bu takvim smavlari, 6dev
tarihlerini, toplantilar1 ve 6grencinin gereksinim duydugu durumlari
icermelidir. Boylece 6grenci ileride ne yapmasi gerektigini bilir ve
sinava hazirlanma, 6dev hazirlama gibi zorunluluklarin {ist iiste
gelmesini ve dogacak baskilarin , karisikliklarin olusmasini 6nler.

2. Haftallk Plan: Bir hafta boyunca tiim gorevleri
planlamak i¢in hazirlanir. Sinav i¢in hazirlanma, ders kitabini
okuma, caligma, arkadaslarla toplanma gibi etkinlikler i¢in zaman
ayrilir. Haftalik plan yapilirken esnek davranmali ve ¢ok sey yapma
planlanmamalhidir. Eger yeterince dinlenilmezse planlananlar
gerceklesemez. Bir ¢ok seyi kotii bir bicimde yapmaktansa birkag
seyi 1yl yapmak daha yararlidir. Haftalik planin gerceke¢i olabilmesi
icin once gozden gecirilir ve uyguladiktan sonra degerlendirilir.
Yapilan plana muhakkak uyulmalidir. En iyi plan bile uyulmazsa
yararli olamaz. Plan Ogrencinin yasamina uygun hale gelinceye
kadar tizerinde c¢alisilmalidir.

3. Giinliikk Plan: Giinlik planda su etkinlikler yer
Uykudan kalkilan saat

= Kahvaltinin bitis saati

= Okula gelis-gidis saati

= Ulasimda gecen siire

= Yemek i¢in verilen aralar

»  Ogrenme igin ayrilan siire

= Dinlenme, gezme, spor, TV izleme, arkadaglarla
beraber olmak i¢in belirlenen siireler

= Tekrar yapmak i¢in ayrilan siireler

= Ev ddevlerine ayrilan siire

= Uykuda gegen siire

almalidir:

Besni Lisesi Rehberlik Servisi

Bir giinde yapilacak etkinlikler 6nce siralanmali, sonra 6nem
sirasina gore siniflandirilmalidir. ( Birinci derecede ¢ok onemli ve
mutlaka yapilmasi gerekenler, ikinci derecede énemli ve az 6nemli
yani yapilmasa da olabilecekler ) Boylece smiflanan etkinlikler
Oonem derecesine gore giinliik plana yerlestirilmelidir. Ancak burada
g0z Oniine alinmasi gereken bir nokta zihinsel ¢alismalar agisindan
en verimli saatlere bize gilic gelen ve dikkat gerektiren etkinliklerin
yerlestirilmesidir.

Kararlagtirllan  etkinlikler — giinlik plan  ¢izelgesine
yazilmalidir. Plan yazili olmazsa uyulmasi aksayabilir. Iyi bir giinliik
plan, o giin yapilacak tiim etkinlikleri kapsar, son anda ortaya
¢ikabilecek zorunlu durumlar i¢in esnek bir zaman da kalir. Plam
uygulamak igin ogrenci kendini disipline temeli, gerekirse
zorlamalidir. Keyfi nedenlerle plan aksatilmamalidir. Hazirlanan
plam1 uygulamada basar1 elde edilmisse Ogrenci kendini
odiillendirmelidir.

PEKIi PLANLI
BAHANELER NELERDIR?

CALISMAYI ENGELLEYEN

e

*

Bu kadar calisma yeter.

Yeterli zamanim yok.

Ben yapamam Ki.

Benim c¢aligmaya ihtiyacim yok.
Simdi ¢ok yorgunum.

Cok sikict.

Bu konu ¢ok zor.

Yarin ¢aligirim.

Bu konular hayatta lazim olmaz.
Bu dersten agzimla kus tutsam gecemem.
Cahisirsam “inek” derler.

Simifta herkes zay1f aliyor.

X3

S

e

*

X3

S

X/
L X4

X3

S

X/
L X4

X3

S

X/
L X4

X3

S

X/
L X4

X3

¢
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Bir ¢ok Ogrenci calisma siireleri ile dinlenme ve eglenme
stirelerini ihtiyaglarina gore dogru bigcimde diizenleyememekten
yakinir.

Bu durumu en aza indirmek i¢in izlenecek stratejiler sunlar
olmalidir:

> Zaman dilimleri Halinde ve Programli Calisin

Giinliik gereksinimlerinizi goz Oniinde bulundurarak, ders

calismaya, dinlenmeye ve kendinize zaman ayirmaya

yarayacak bir program hazirlamalisiniz.

» Giine Erken Baslayin
Sabahlar1 erken kalkmayi aligkanlik haline getirin. Bu sayede
hem bu iseri yapabilmek i¢in daha uzun bir siireye sahip
olacak, hem de kendinizi giin boyu daha zinde
hissedeceksiniz.

» Zaman Hirsizlarina Gegit Vermeyin
Zamani akillica kullanmak yolunda atilacak en Onemli
adimlardan biri, bosa gegen siireyi nelerin kapsadigim
belirlemek ve zamaninizi ¢alan bu hirsizlardan kurtulmaktir.
BUNLAR,;

Gereksiz ve bitmek bilmeyen telefon konusmalari,

Yeterince segici olmadan izlenen televizyon programlari,

“Hayir” diyemedigimiz arkadaslar,

Cesitli bilgisayar oyunlar1 ve internet.

SONUC ITIBARIYLE CALISMA PROGRAMI NASIL
HAZIRLANIR?
Hazirlanan bir programin Onelcikle su sorulara yanit
verebilmesi gerekir:
* Ne zaman ¢aligmaliyim?
* Neyi ¢alisgmaliyim?

Besni Lisesi Rehberlik Servisi

= Ne kadar ¢alismaliyim?

* Nasil ¢aligmaliyim?
Hazirlayacaginiz programin uygulanabilir olabilmesi i¢in her
hafta degisen kisisel ihtiyag ve durumlarinizi goéz Oniinde
bulundurmaniz gerekir.

CALISMA PROGRAMI HAZIRLANIRKEN DiKKAT
EDILECEK HUSUSLAR NELERDIR?
Insanlar birbirinden farklidir. Bu nedenle bir kalip program
ortaya koymak, insan dogasina aykiridir. Bu nedenle galigma
programi kisiye 6zgili olmalidir.
Zamani planlamada dikkat edilecek bir diger nokta da TV
seyretmek, gazete ve dergi okumak, c¢ay ve kahve igmek,
arkadaslarla sohbet etmek gibi aktivitelere gerektiginden
fazla zaman harcamamaktir.
Ders c¢aligmak icin her giin ayrilmast gereken siirenin
uzunlugu, her seyden dnce 6grencinin yasina baglhdir. Kiiciik
cocuklar dikkatlerini ancak kisa bir siire aym1 noktaya
toplayabildiklerinden, ders calisma siirelerinin kisa olmasi
zorunludur. Burada dikkat edilmesi gereken nokta: Kisa
siireli calismalarin arasinda uzun uzun dinlenme siirelerinin
olmamasia 6zen gosterilmelidir. Ciinkii; uzun dinlenme
stirasinda, kazanilmis bir ¢ok bilgi unutulabilir.
Viicudumuzu faaliyete geciren ve zinde tutan hormonlardan
biri “ kortizon” dur. Viicudumuzdaki kortizon miktari
viicudun yorulmasiyla orantili olarak azalir. Bu sebeple
sabahin erken saatleri zihnen ve bedenen en ding oldugumuz
saatlerdir. Giinliik program yaparken, yogun zihin faaliyeti
gerektiren dersleri yada konular1 giiniin erken saatlerinde
calismayi,  giiniin ilerleyen  saatlerinde kolayca
halledilebilecek  dersleri yada konular1  halletmeye
calismaliyiz.
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UNUTMA Ki;

Geri doniisii asla miimkiin olmayan zaman, diisiinmeden
ve bilingsizce harcadigimizda en ciddi diismanimiz, akillica
kullandigimizda ise basarimizin en onemli nedeni olacaktir.

CALISMA ORTAMINI DUZENLEME
Daginik oda = Daginik zihin

Daginiklik, insanin kendisini de derbeder ve rahatsiz
hissetmeyi saglayacagi icin boyle bir ortamda calismaya
calismak bosa zaman harcamaktir. Siz iyisi mi diizenli,
dikkatinizi dagitacak fazla obje olmayan sade bir odada,
miimkiinse bos bir duvara doniik ¢alisin. Ilginizin sadece ve
sadece calisacaginiz konuya yonelmesi ancak bu sekilde
gerceklesecektir.

» Dikkatin ¢alismaya yogunlastirilabilmesi i¢in ve ¢aligmalarin
verimli olmasi isteniyorsa ¢alisgma ortami uygun olmalidir.
Rahat, sade, giiriiltiiden uzak bir oda her 6grenci igin
miimkiin olmayabilir. Eger evde bir calisma kosesi
ayrilamiyorsa kiitiiphane en mitkemmel secenektir.

» Caligma odasmin 1sisinin - uygun, havalandirmasi 1iyi
olmalidir. Isigin yeterli diizeyde olmasi, odanin sade
dosenmis olmasi, dikkatin dagilmamasi icin gereklidir.
Ozellikle resimler, posterler ilgiyi dagitir. Verimli ¢alismada
sessizlik Onemlidir. Disaridan gelen giiriiltiiler, ev iginde
yiiksen sesle konugsmalar, radyo ve televizyon yayinlar
dikkatin dagilmasina neden olur. Resim, elisi, dokuma gibi
uygulamali derslerle ilgili 6devler hafif miizik esliginde
yapilabilir, fakat yogun bir dikkat ve diisiinmeyi gerektiren
caligmalar miizik ve televizyon esliginde yapilamaz. Calisma

Besni Lisesi Rehberlik Servisi

mutlaka bir masa lizerinde yapilmalidir. Yatakta, koltukta
yada divanda uzanarak ders calisilmaz. Buralarda ancak
dergi, roman, hikaye vb. okumalar yapilabilir.

> Ogrencinin ¢aligmasi i¢in bagimsiz bir oda yoksa, evin bir
kosesi ¢alismak i¢in ayrilabilir. Calisma masast uygun ses,
1s1, 151k Ozelliklerine gore yerlestirilir. Ders kitabi, yardimci
ders kitaplari, kaynak kitaplar ve tiim arag-geregler rahatlikla
ulagilabilecek yerde olmalidir.

CALISMA SURELERININ VE ARALIKLARININ
PLANLANMASI

Etkin o6grenme icin diger bir Onemli nokta, c¢alisma
siirelerinin planlanmasidir. Genellikle 45-60 dakikalik bir siirenin
ara vermeden calima i¢in kullanilmas1 uygundur. Bundan daha kisa
bir siire , calismanin verimini ve Ogrenilenlerin zihinde organizesi
icin yetersiz gelir. Daha uzun siire ise Materyalin daha c¢abuk
unutulmasina neden olur. ( Telman 1997 )

Eger 6grenmek iizere ¢alismaya ayirdiginiz zaman iki saatse,
bu zamani iyi planlayarak daha yiiksek verim elde edebilirsiniz. ilk
45-50 dakikadan sonra 10-15 dakika ara verilip yeniden 6grenmeye
devam edilirse hatirlama egrisi daha yliksege ¢ikar ve Ggrenme
kapasitesi daha etkin kullanilmis olur. Ancak bu 6grenme siire¢leri
arasindaki kisa araliklarin nasil degerlendirildigi de onemlidir. Bu
dinlenme araligi, beynin kendi kendine c¢alismasi i¢in bos
birakilmalidir. Yani zihinsel bir etkinlik yapilmamalidir. Bu siire
ornegin kisa bir yiirliyiis, hafif fiziki aktiviteler, miizik, dinlenme,
gevseme egzersizleri gibi enerjiyi yenileyen uygulamalar ile
degerlendirebilir.
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NOT TUTMA (NOT ALMA)

Derslerde not alma egitimin temel sart1 olan * aktif katilim” 1
saglar. Boylece uyanik kalmak, dikkati Ogrenilen konuda
yogunlastirmak miimkiin olur. Ayni zamanda not alma ve alinana
notlar1 yeniden diizenleme, egitimin en biiylik diismani olan
unutmay1 onler. Dogru ve yerinde kullanildiginda, not tutma basariy
artiran bir yontemdir.

Not tutma iki temel kaynaktan yapilir. Birincisi kitap, makale
gibi yazili kaynaklardan, ikincisi ise ders, konferans, seminer gibi
etkinliklerde Ogretmenin/ konugmacinin anlattiklarindan. Not
tutmada en 6nemli nokta, konugmacinin her sdyledigini yazmak
degil, anlatilanlarda 6nemli kisimlari, ana diislinceleri dinleyenin

“Yeni teknik | Yeni teknik terimleri okundugu gibi kaydet.
terimleri  telaffuz | Notlarin1 tekrar gézden gecirirken dogrusunu
edemiyorum” yaz.

“Ogretmen Anlamadigin terimleri kaydet. Kitabin sozliik
terimleri kismina veya soOzliige bakarak notunda
aciklamadan biraktigin bos yere anlamini yaz.

kullaniyor”

“Ogretmen Kitaptan pasajlar1  isaretle.  Ogretmenin
dogrudan kitaptan | yorumlarin1 not kagidinin yanina yaz. Notuna
okuyor” nerede bulundugunu kaydet.

AKTIF DINLEME

Oziimseyerek kendi tlimceleri ile yazmasidir.
Asagidaki tabloda not almada yaygin sorunlar ve olasi
¢oziimler verilmistir. ( Mc Whorter 1989 )
Yaygin Not Alma sorunlari ve Coziim Onerileri

Sorun

Coziim

“Zihnim dagiliyor
ve sikiliyorum.”

Sinifin 6niine otur. Konuyu 6nceden incele.
Derste yanitlamasini bekledigin sorular hazirla.

“Ogretmen  ¢ok
hizl1 konusuyor.”

Kisaltma sistemi gelistir. Kisaltmalar kullan.
Daha sonra doldurmak igin bosluklar birak.

gorinmiyor.”

“Ogretmen  farkli | Konuyu dnceden gozden gecirerek drgiitlenme
konulara ilkelerini belirle. Dersten sonra notlarini tekrar
deginiyor.” diizenle.

“Baz1 diisiinceler | Bu diisiinceleri notunda sayfanin yanina veya
uygun parantez i¢ine al. Daha sonra notlarin1 gézden

gecirirken kontrol et.

“Her sey Onemli
gorinliyor”  veya
“Hicbir sey onemli
degil”

Ya konu hakkinda bilgi sahibi degilsin veya
anahtar kavramlar belirleyemiyorsun. Konuyu
anlamamussin. lgili ders kitabindan konuyu
incele.

Besni Lisesi Rehberlik Servisi

Dinlediginiz  birisinin, 6gretmen, arkadas veya bir
konferansta konusmaci, daha sonra soOylediklerinin hicbirini
hatirlamadigimizin farkina vardiniz mi? Oysa onun konusmasini
duydunuz. Ozellikle derslerde dgretmeni duyuyor fakat dikkatinizi
veremiyor olabilirsiniz. Bu durum dinleme ile duyma arasindaki
farki ortaya koyar. Duyma pasif, biyolojik bir siirectir. Cevreden
gelen sesler kulak tarafindan alinir. Dinleme ise biligsel bir etkinligi
kapsayan bir siirectir ve gelen bilgi yorumlanir. Dinleme amagh ve
kasithdir, diistinmeyi igerir.

Dinlemede dikkatin ders siiresince siirdiiriilebilmesi ve
anlatilanlarin  6grenilebilmesi dinleme becerisinin gelistirilmesine
baglhdir. Derste dinleme yolu ile 6grenme, 6grencinin kendi basina
o0grenmesinden hem daha etkili hem de daha kisa siirede gergeklesir.
Iyi bir dinleyici olmak ise aktif dinleme becerisine sahip olmay1
gerektirir ve bu beceriler gelistirilebilir. ( Yesilyaprak, Giingér 2000)

e Aktif dinlemenin 6n kosulu dinlemeye hazirlikli
olmaktir. Bunun i¢in dersten oOnce konu hakkinda hazirlik
yapilmalidir. Ders kitabi, yardimci kitap, kaynak kitaplardan
yararlanarak konuda gececek terimlerin , temel kavramlarin
bilinmesi, konuya ilgiyi artirir. Dersten 6nce hazirlikli olmak ise,
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bedensel gereksinimlerin giderilmis olmasini ve 6grencinin sirasinin
iistiinde ilgisini dagitacak materyallerin ortadan kaldirilmasini igerir.

e Dinlemede okumaya benzer bir yaklasim
olusturulmalidir. Birey okurken sadece sozciikleri tanimaz.
Sozciikler taninir, anlanir, birlestirilir ve degerlendirilir. Dinleme de
basit bir sozciikleri duyma eylemi degildir. Dinleme karsilagtirma
stirecidir; diislinceleri yakalama, diisiincelerin dnemini saptama ve
diger diistlincelerle iliskileri bulmayi igerir.

e Ogrenci dersi dinlerken 6gretmenin sdylediklerinden
yola ¢ikarak daha sonra sdyleyeceklerini kestirmeye ¢alismalidir. Bu
tir dinleme ilginin dagilmasini 6nler ve dikkatin konu iizerinde
yogunlagmasini saglar.

e Ogrenci dikkatin konudan kaymasim énlemek igin
konunun ana ve yardimei diisiincelerini bulmaya ¢aligmalidir. Dikkat
edilirse bir konunun ana diigiinceleri orneklerle, agiklamalarla
desteklenir ve sik sik tekrarlanir. Temel diisiinceleri bulmak i¢in su
sorular sorulabilir;

> Bu dersin amac1 ne? Ogretmenin mesaji nedir? Dersin ana
noktalar1 nelerdir?

> Ogretmen dersi nasil diizenlemis? Ogretmen en énemliden en
az Onemliye dogru siralamigs mi1? Dersin diizenlenmesi
nedenlerden sonuglara dogru mu?

» Dislinceler nasil diizenlenmis? Bir diistince digeri i¢in ipucu
mu? Yeni bir diisiince mi?

e Ogretmenin 6zellikleri ve giyimine degil dersin ziine

odaklasmak gerekir.

e Etkin dinleyici olmak i¢in ders siiresince sunlar

yapilmalidir;
¢ Ders siiresince kendinize sorular sorun.
% Aralarda konunun ana noktalarini 6zetleyin.
% Sonuglar1 kendi kendinize ¢ikartin.

Besni Lisesi Rehberlik Servisi

¢ Ana disiinceleri ayrintilardan ayirin (Daha az
onemlilerden,  yeni  digiinceleri  eski
diistincelerden).

Derste gecen diisiincelerin yasamla iligkisini
kurun. Bildiklerinizle yeni Ogrendiklerinizi
karsilastirn. Bu igslem yeni disiinceleri
bulmaya ve kolaylikla animsanmasina yardim
eder.

Ogrenci konular1 derste grenmek istiyorsa devami
aksatmamali, Ogretmeni en iyi dinleyebilecegi yere oturmali ve
Ogretmenin anlattiklarin1 igcinden tekrar etmelidir. Ayrica ders
sirasinda not tutmak, dinlemenin etkinligini artiracak ve hatirlamay1
kolaylastiracaktir.

X/
L X4

HIZLI VE ETKILI OKUMA

Ogrenmeyi etkileyen en dnemli etkenlerden biri de “Hizli ve
etkili okuma” dir. Okuma aligkanligi, okuma sevgisi ilkogretimde
gelisir. Ancak okuma becerilerinin gelisimi egitim siiresi boyunca
devam eder.Dogru okuma, hizli okuma, anlayarak okuma, amagh
okuma gibi beceriler ancak zamanla geliserek olumlu aliskanliklar
haline doniistir.

Hizli okunan bir konu bir okuyustan sonra, yavas okunandan
daha fazla hatirlanir. Yavas ve dikkatli okunan bir konunun daha iyi
anlasilmas1 ancak okumay1 yeni 6grenenler icin gecerlidir. Ortalama
bir okuyucu dakikada 200-300 kelime okur. Yavas okuyan birinin
hiz1 dakikada 100-200 kelimedir. Hizli okuma ilkeleriyle bir kimse
dakikada 600-800 kelime okuyabilir. Okuma sirasinda goziin
hareketleri, okuma hiziniz1 tayin eden 6nemli bir faktordiir.

Okuma hizin1 artiracak en kolay ve pratik yol, gbze bir
kalemle yardimci olmaktir. Kalemin satir iizerinde hizli hareket
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etmesi, gozin de kalemi izlemesi okuma hizini kisa bir siire sonra
500-700 kelimeye ¢ikartabilir.

Dudaklar1  kipirdatmadan okumak da okuma hizini
artiracaktir. Bunun yaninda kelime kelime degil de, kelime
gruplarin1 okumaya c¢alismak da okuma hizim1 artirma bakimindan
biliyiik dneme sahiptir. Biitiin bu beceri ve aligkanliklar sabirla
yiiriitiilecek egzersizlerden sonra kazanilabilir.

Hizli okuma kadar etkin okuma da verimli ders ¢alisma
yontemlerinde  Onemlidir. Etkin okumada ise en bilinen
yontemlerden biri ISOAT yontemidir. 1960’ larda Psikoloji
Profesorii Robinson tarafindan gelistirilen bu yontem bugiline kadar
gecerliligini korumayr basarmis ve uygulama kolayligi agisindan
yerine daha iyi bir ydntem konulamamstir. ISOAT ydntemiyle
okuma 5 basamaktan olusacak sekilde diizenlenmektedir:

> 1ZLE

» SOR

» OKU

» ANLAT

» TEKRARLA

IZLE: Béliim icinde ne anlatilmak istendigini anlayabilmek
ve genel bir fikir edinmek amaciyla bastan 3-4 dakika siireyle goz
gezdirin.

Bu g6z gezdirme islemi sirasinda boliimdeki ana basliklar, alt
basliklar, koyu renk ve italik harflerle basilmis yerleri, sekil, grafik
ve resimlerin alt yazilari, paragraflarin ilk ve son ciimlelerini; varsa
boliim 6zetini okumak. Bdyle sistemli bir goz atma islemiyle yazarin
anlatmak istedigi ana fikir ve dnemli noktalar1 bulmus olursunuz.

SOR: Kitabin veya boliimiin icine dalmadan once kendi
kendinize o boliimili okumakla ne kazanmak istediginizi sorun. “ Bu
boliimii neden okuyorum?”, “Beni 6zellikle neler ilgilendiriyor?”.

Besni Lisesi Rehberlik Servisi

Bu tiir sorularinizin ¢ikartilmasi, sorularmizin cevaplarini arayarak
ve bir amag gozeterek okumanizi saglar.

OKU: Bu asamada daha once ¢ikardiginiz sorulara cevap
bulmak amaciyla okumaya baglayin. Okuma sirasinda kitap iizerinde
isaretlemeler yapmak, karton veya kagida sorularin cevaplari
yazilmalidir.

ANLAT: Bu boliimde kitap ve defterleri kapatarak sadece
karta veya not ¢ikartilan kagida goz atarak sorularin cevabini kendi
kendinize ve sesli olarak anlatin. Anlatma sirasinda Onemli
noktalarm ve anahtar kelimelerin  kullanilmasi1 esastir. Ihtiyag
duyulursa notlara bakilabilir. “ Anlat” asamasi yontem iginde
atlanmamasi gereken 6nemli bir adimdir.

TEKRARLA: Bu asamada karton ve notlar kaldirilarak
boliimiin bagtan sona tekrara edilmesi gerekir. Bu tekrarin siiresi
yaklagik  4-5  dakikadir. Hafizada  tekrarlanmayan  bilgi
Ogrenilememis demektir.

Ogrendiginizden emin olmaniz igin sorunun, ana fikri ve
anahtar kelimeleri ¢agristirmasi ve cevabin zincirleme olarak
hatirlanmasi gerekir.

OZET CIKARMA
Okudugunu anlamanin somut gostergesi 6zet ¢ikarabilmektir.
Ozetleme, bir bakima metni kisaltma islemidir. Ancak bu kisaltma
metindeki temel hedefi, ana diisiinceyi ve 6nemli bilgileri igerecek
sekilde olmalidir. Ozetleme, 6grencinin ne 6grendigini diisiinmesine,
mantiksal ve anlasilabilir tarzda yazmasina ve kendi kelimeleriyle ne
0grendigini agiklamasina yardim eder.
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Ozetleme, belli kurallar1 uygulamay1 gerektiren bir islemdir.
Bu konuda yapilmasi gerekenler asagidaki silire¢ iginde
gergeklestirilmelidir ( Gorgen 1999 ) :

> Ozetlemeye Hazirhk

e Metni dikkatlice okuyunuz.

e Metni anladiginizdan emin olmak i¢in kendinize ilgili
sorular sorunuz.

e Metnin basligini inceleyiniz.

e Paragraflari  inceleyiniz.  Tekrarlanan ifadeler,
vurgulanan diisiinceleri saptayiniz.

> Ozetleme

Ozetleme yaparken asagidaki kurallar uygulaymiz:

Metinde liste halinde verilenleri kisaltiniz.

Tekrarlanan bilgileri, diisiinceleri atiniz.

Onemsiz bilgileri, gereksiz ayrintilar1 atmniz.

llgisiz ciimleleri, rnekleri atmiz.

Konu ciimleleri ( ana diislinceyi 6zetleyen climleler )

varsa kullaniniz.

Konu ciimleleri yoksa siz bulunuz.

Ozeti Gozden Gecirme

Ozetinizi okuyunuz ve metni tekrar gdzden gegiriniz.

Yazilan 6zetle metinde tartisilan diisiincenin, bilginin

tutarliligini kontrol ediniz.

..\7.

HAFIZAYI ( BELLEGI ) GUCLENDIRME
Hafiza ( bellek ) 6grenilmis olanlarin beyinde saklandigi
varsayilan bdlgeye verilen isimdir. Ogrenilmis olan bilgiler,
kazanilmis olan yasantilar bellege kaydedilir. Daha sonra duyu
organlari ile alinan uyaranlarla bellekteki bilgiler arasinda iliski
kurulur ve ¢agrisim yoluyla bilgi zihinde canlanir. Buna “animsama”
diyoruz. Sinavdaki soruyu okursunuz. Yanit, bellek mekanizmalari
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tarafindan aranir, bulunamazsa eger bilgi “ silinmis” ya da “
karigmis” olabilir. Diger bir ifade ile “unutma” meydana gelmistir.
Kisacas1 dgrenilenler uzun siire kullanilmazsa unutulur. Ogrenmeden
sadece 24 saat sonra materyalin % 75’ ini eger gerekli dnlemleri
almazsak unuturuz. O halde 6grenilenlerin yinelenerek pekistirilmesi
gerekir.

Peki unutmay1 engellemek ve animsamayr giiclendirmek icin
neler yapmak gerekir? Bunlar i¢in yapilmasi gerekenleri su
sekilde siralayabiliriz:

Dikkati olay veya bilgi iizerinde yogun bir sekilde
odaklastirarak kuvvetli bir izlenim edinme ( Etkin 6grenme )
Diizenli ve aralikli tekrarlarla bilgiyi ( izlenimi ) pekistirmek.
Bagka izlenimlerin bilgiye karigmasini 6nlemek.

Hos gelmeyen anilarin bastiritlip yon degistirmesinden

X/
°

°

L X4

X/
°

kaginmak.
Sonug Itibariyle Unutmay1 Azaltmak I¢in:
» Etkin  6grenme  yontemlerini  kullanimiz.  Bilgiyi

o0grendiginizden emin olunuz.

= Ogrendiklerinizi ilk 24 saat iginde kisa bir gz atma ile
pekistiriniz.

= Aralikl tekrarlar yapiniz ( bir hafta sonra, bir ay sonra ).

NELERI UNUTMAYIZ?
OkuduKlarmmizin.........cccevvveiiiiiniiiniininnennen. % 10’ unu
Duyduklarimizin. ..., % 20’ sini
Gordiiklerimizin..........ccoovviiiniiiiiiniiiinnnn. % 30’ unu
Hem goriip hem duyduklarimizin...................... % 50’ sini
Soylediklerimizin... s ...% 80’ ini
Davranislarimizla blrhkte soyledlklerlmlzln .......... % 90’11
Okuyun, yazin, resmini ¢izin, anlatin, tartisin, sorusunu
hazirlayn, sorularini ¢Oziin,.... KESINLIKLE
UNUTMAZSINIZ.
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GUDULENME

Ogrenme ve basarili olma konusunda dgrencilerin en ¢ok
yakindiklar1 sorun c¢alismaya baslama ve siirdiirme gili¢liigiidiir.
Hepiniz su ciimleleri bir ¢ok kez kullanmigsinizdir:

“ Caligmam gerektigini biliyorum ama ¢alisgamiyorum.”

“ Kitabimi aliyorum ve kitaba bakarak dylece oturuyorum.”

“ Bilmiyorum neden bir tiirlii dersin basina oturamiyorum.”

Bu durum oOgrencide giidiillenme eksikligini gosterir.
Gudiilenme (motive olmak); Calisilacak konuya, yapilacak etkinlige
iligkin ilgi, istek duymak ve ¢aba harcamaya hazir olmak demektir.

Eger egitsel ve mesleki bir hedefiniz veya giiclii bir ilginiz
varsa, c¢alismak ¢ok daha kolay olur. Belli bir zaman siireci i¢inde
calismak aligkanlik haline getirilirse ¢alismaya oturmak ve devam
etmek kolaylasir. Calismaya motive olmus insanlar1 ¢alismaya iten
bir enerjinin var oldugu disiiniilir. Cok az insanda bdyle
kendiliginden enerji saglama yetenegi vardir. Caligmaya motive
olmak, ya giicli bir ilgi ile gerceklesir yada belli bir calisma
disiplinin {riiniidiir. Genellikle bilingli olarak irademizi kullanip,
kendimizi disipline etmeye calisirsak, daha once de belirtildigi gibi
bu durum giderek aligkanlik haline gelir, davraniglara ve kisilik
yapisina mal edilir.

Calismaya baslamak ve siirdiirmekte zorlanan &grencilere
sOyleyebilecegimiz son s6z sudur. Yasam bir biyiik yaristir,
kazananlar ve kaybedenler her zaman olacaktir. Siz hangi tarafta
olmak istersiniz? Bu yarista kazanmak icin ¢aba harcamak ve ter
dokmek gereklidir. Terlemeden ve zorlanmadan basariya ulagmak
miimkiin degildir. Bunu gbéze alarak yasamdaki hedeflerinizi
belirleyiniz. lyi bir okul, iyi bir meslek, iyi bir kariyer istiyorsaniz
kendinizi degistirmeniz gerekli. Hazir misimiz? Hazirsamz
DEGISIM ICIN BES ADIM” lik uzun bir yolunuz var!

Besni Lisesi Rehberlik Servisi

Degisim icin Bes Adim

1. Advm: Ogrenme Ile Ilgili Diisiince ve Duygularin Gozden
Gecirilmesi

Genellikle 6grenciler 6grenmenin sikici, giic ve pek de
gerekli olmadigini diisiiniirler. Iste ilk adim, “ Ogrenmenin gerekli,
ise yarar ve zevkli bir ugras” oldugunu kabul etmektir. Boyle
disiince, degisim i¢in en Onemli adimdir. Ciinkii O0grenmeye
giidiilenmeyi (motive olmay1) saglar. Bunun igin 6grenci kendisine
su sorular1 sormalidir:

¢ Yeni seyler 6grenmek ve kendimi gelistirmek istiyor
muyum?
¢ Bilgisiz ve cahil olmanin ne sakincalar1 var?
% Bilgili olmay1 mu bilgili gériinmeyi mi tercih ederim?
* Yasamdaki hedeflerim neler, 6grenmek bu hedeflere
ulagsmama yardimci olacak mi?
< Ogrendiklerim gesitli ihtiyaglarimi (sosyal, psikolojik,
ekonomik...) ne derece karsiliyor?

Ogrenci bu ve benzer sorulara verdigi yanitlarda eger
o0grenmenin gerekli olduguna karar verirse Ogrenme ile ilgili
duygularint da gozden gecirir. Bunun i¢in su noktalar1 gézden
gecirmesi yararl olabilir:

» Calismayi nasil daha zevkli hale getirebilirim?
» Bagarili oldugumda elde edecegim sonuglar

neler?
» Basarilarim sonucu kendimi nasil
odiillendirebilirim?

2. Adim: Calisma Aliskanliklarinin Gozden Gegirilmesi

Atilacak ikinci adim 6grencinin kendi ¢calisma aligkanliklarini
gozden gecirmesi, olumlu ve olumsuz yanlarint saptamasidir. Nasil
bir ¢alisma programi uyguluyor? Calisma ortami nasil? Calismaya
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baslamakta mi, siirdiirmekte mi zorlaniyor? Calisirken not tutuyor
mu, Ozet ¢ikartyor mu? Hangi durumlarda daha iyi sonug aliyor?
Dersleri gilinii giinltine hazirlikli gelip dikkatle izliyor mu? Ara
tekrarlar yapiyor mu? Yoksa tiim c¢alismayr sinav gecelerine mi
birakiyor? Ogrenci cesitli yonlerden kendi ¢alisma alisgkanliklarini
tarafsiz bir gozle inceleyip hatali yonlerini saptamali ve kabul
etmelidir. Clinkli yanlis, eksik ve hatali yonlerimizi goriip kabul
etmezsek bunlart diizeltmemiz ve daha iyi yonde degistirmemiz
miimkiin olmaz.

3. Adum: Etkin Calisma Yontemlerinin Ogrenilmesi
Hatalarimizi, eksikliklerimizi gordiigiimiize gore kendimizi
bu yonden gelistirmek tigiincii adimi1 olusturur. Bu hususta da 6nemli
olan 6grencinin kendine uygun ders ¢alisma yontem ve tekniklerden
yararlanabilmesidir. Bu konuda O6grenciler su noktalar1 dikkate
almalidir:
< Ogrenmenin sihirli bir ydntemi yoktur. Ogrenme
amagli, yontemli ve planl bir ugrastir.
< Ogrenme, ezberlemeye degil; kavramaya,
coziimlemeye, Onceki bilgilerle karsilastirmaya ve
biitiinlestirmeye dayanir.
< Ogrenme, 6grencinin aktif olmasini gerektirir. Diger
bir ifade ile Ogrenci ¢aba gosterecek, zamanini
verecek,  kapasitesini  kullanacak ve  enerji
harcayacaktir.

4. Adim: Uygulamada Kararlilik ve Siireklilik

Etkin calisma yontemlerini pek c¢ok Ogrenci oOgrencilik
yasaminda bir yada birkag kez denemeyi diisiinmiis, hatta
denemistir. Ancak cogunun yapmadig1 sey denemeyi siirdiirmektir.
Bu konularda becerinin gelismesi bir yada birka¢ kez uygulamayla
olmaz.
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Iste etkin ¢alisma ydntemlerini uygulamakta baslangigta size
zor gelebilir, vazge¢meye egilimli olabilirsiniz ama kendinizi
zorlayin, kararli olun, bu konuda &6z disiplin uygulaym. Isterseniz
basarirsimiz! Oz disiplininizi gelistirebilirseniz, sadece bu alanda
degil yasamda belirlediginiz pek ¢ok hedefe ulasmada kazanan siz
olusunuz.

5. Adim: Sonucun Degerlendirilmesi

Uygulamayr siirdiiriirken  bir yandan da c¢alisma
aligkanliklarinizda meydana gelen degisimleri izlemek ve sonucunda
degerlendirmek gerekir. Basarimizda bekledigimiz diizelme ne
derece oluyor? Olmuyorsa nerede hata yapiyoruz? Degistirilmesi
gereken yonler nelerdir? Bunlar1 yontemimize nasil uyarlayabiliriz?

Bu agilardan 6grenci kendi durumunu izleyip degerlendirerek
gelismeyi siirdiirebilir ancak 6grenci cok kisa silirede degisim
beklememeli, sonug degismiyor  diye uygulamalardan
vazgecmemelidir. “ Yap-boz tahtasi” anlayist ile davranmak g¢ok
hatalidir.

Sonug olarak degisim zaman gerektirir. Ogrenci kararliligin
sirdiirmeli, bir yandan da daha iyiye dogru gerekli Onerileri
uygulamalidir.

Peki Ogrencilerin Simf Ortaminda Motivasyonlarini Artirmak
icin Dikkat Edilmesi Gerekenler Nelerdir?,

» Olumlu tavsiyelerin kullanilmasi, olumsuz ozelliklerin bile
olumlu bir yorum i¢inde Ogrenciye  sunulmasi,
degerlendirmelerin olumlu cevaplar {izerinde art1 olarak
yapilmas1 gereklidir.

> Ogrenci katilmmimn saglanmasi igin ¢ahisilmali ve her
O0grencinin basaris1 aninda olumlu bir o6zellik olarak
belirtilmeli.

© www.besnilisesi.k12.tr 15



http://www.rehberlikservisi.com/

Ogrencilerin kendilerini ifade edebilmeleri icin onlara
firsatlar taninmalidir.

Her konu hakkinda &grencilerinde goriigleri alinmali ve
onlarin sundugu alternatifler degerlendirilmelidir.
Ogrencilerin kendi fikirlerini gelistirebilmeleri ve basarilarni
gosterebilmeleri i¢in onlara yardimer olunmalidir.

Diiz climlelerden ziyade soru-cevap seklinde dersi anlatmak
daha etkilidir.

vV V VYV V¥V

VERIMLI DERS CALISMAYI ETKILEYEN OLUMSUZ
FAKTORLER NELERDIR?

Dikkatin dagilmasi sebebi ile ders c¢alismada verimin
diismesi; hem ders basinda gegen siirenin uzamasina hem de zevk
veren etkinliklere daha az zaman harcanmasina yol agar. Diger
taraftan basarmin diismesi ve zevk veren etkinliklere zaman
ayiramamak okuldan ve egitimden uzaklagmaya sebep olur.

Zihin dagilmasina yol agan sebepler icten ve distan

kaynaklanabilir.

1) Zihnin Dagilmasina Yol Acan i¢ Sebepler:

» Hayal Kurmak: Calismaya basladiginizda hayalleriniz

sizi i¢ine aliyor ve

calismaniz1 engelliyorsa size iki farkli yol 6nerecegiz; birincisi boyle
bir durumla karsilastiginizda kurmak istediginiz hayali kendinize bir
odiil olarak verin. Ders c¢alisirken hayale dalarsaniz ve bunu
kendinize o6diil olarak verecek sekilde erteleyemiyorsaniz ikinci
onerimiz; kurdugunuz hayale devam etmeniz ve bitirmenizdir.
Hayalinizi bitirip doyuma ulasin ve tekrar dersinize doniin.

5-10 dakika gibi makul bir siire sonra derse
donemediginizi fark ederseniz yeniden kalkin ylirliylin, hafif fizik
egzersiz hareketleri yapin, kendinizi, zihninizi ve havanizi degistirin.

» Endiseler: Zihnin dagilmasina yol agan bir baska
sebep endiselerdir.
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“Bu smavdan basarili olabilecek miyim? Ya basaramazsam?
Annemin babamin yiiziine nasil bakacagim? Arkadaslarim benden
cok calisti, ben tam hazirlanamadim... Bu is olmayacak galiba...
Calisacak bunca konu var, hi¢c zaman kalmadi. Mahvoldum. Hap1
yuttum.”

Bunlar ve buna benzer diisiinceler 6nemli bir sinava
hazirlanan her 6grencinin zihnini mesgul eder. Bu diisiincelerden
kurtulmak igin bir formiil olarak kendi kendinize su sorulari
sormanizi  Oneriyoruz: “Bu  diislinceler benim c¢alismami
kolaylastirtyor mu? Bu diislinceler bana yardimci oluyor mu?” Bu
sorulara verilecek cevap “HAYIR” olduguna gore yapilacak olan bu
diisiincelerden uzaklasip ¢alismaya yonelmektir.

2) Zihnin Dagilmasina Yol Acan Dis Sebepler:

» Yatarak Calismak: Zihnin dagilmasina yol agan
faktorlerden bir tanesi de yatarak ders ¢alismaktir. Ne kadar iyi
niyetli olursa olsun, ders kitabini eline alip uzanarak c¢alismak
istemenin dogurdugu bir tek sonu¢ vardir. Uykuya dalmak veya
calisamayacak kadar gevsemektir.

Ders calismak i¢in en uygun durum, ¢ok yumusak
olmayan bir sandalyede dik olarak oturmak ve kollar1 bir masa veya
siraya yaslamaktir.

» Miizik Dinleyerek Calismak: Yapilan aragtirmalar
gostermektedir ki, insan beyni ayni anda bir ¢ok uyarani alabilir;
ancak dikkatini bir tek noktaya odaklayabilir. Bir bagka ifadeyle
o0grenmek i¢in gerekli olan diizeyde dikkat ancak bir tek noktada
toplanabilir. Bu sebeple insanin hem miizik dinleyip hem de ders
calismas1 miimkiin degildir. Insan ya miizik dinler yada ders ¢alisir.
Bizim onerimiz ders ¢alisirken miizik dinlememek, miizigi bir 6diil
olarak kullanmaktir.

» Televizyon: Hem ders ¢alismak hem de arada bir
televizyona bakmak miimkiin degildir. Sinava hazirlanan 6grenciler
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arasinda en ¢ok zaman kaybina neyin sebep oldugu arastirildiginda,
listenin en basinda rakipsiz olarak televizyon bulundugu goriiliir.
Televizyonun diigmesine basincaya kadar veya televizyonun
bulundugu odaya gidinceye kadar kontrol sizin elinizdedir.
Televizyonun diigmesine bastiginiz andan itibaren kontrol sizin
elinizden ¢ikar.

» Telefon: Calisirken aklina gelen bir seyi sylemek
veya ders ile ilgili bir soruyu yoneltmek i¢in telefon basia gitmek
¢ok sik rastlanan bir durumdur.

Ders c¢alisma seanslarinizi tamamlamadan higbir
sekilde kimseyi aramayin. Telefonla konusmayi kendinize odiil
olarak koyun. Arkadaglariniza mesaj atmayi ve c¢agri atmayi ders
caligmanizi tamamladiktan sonra yapin.

DERS CALISMA TAKTIiKLERINE BAZI ORNEKLER

Her dersin kendine has bir calisma yontemi vardir. Bu
yontem Ogrencinin kendi tecriibeleriyle olusacagi gibi, esas olarak o
dersin 6gretmenince bilinir ve 6grencilere hatirlatilir.

Matematik Dersine Nasil Calismaliyiz?

Son smif diizeyinde iseniz okulda Ggretmeninizin anlattig
konular1 dinleyerek O6grenmede ele alinan hususlara dikkat ederek
izlemeye calisiniz.

Matematikte sozel anlatim azdir. 5-10 dakika i¢inde bir kural
verilir ve o kuralla ilgili 6rnek sorular ¢oziilir. Matematik dersi
genellikle 6gretmen desteginin en cok gerekli oldugu derslerden
biridir. Verilen kurali kavramadan sorular1 ¢ézmek pek miimkiin
degildir. Once kural dgrenilmeli, drnek sorular ¢dziilmeli, kitaptan
soru ¢oziilerek hazirlik yapiliyorsa ¢ozlimlii sorular incelenmelidir.
Daha sonra bu konudan bol pratik yapilmali, verilen degerler
degistirilerek yeni sorular tiretilmelidir.
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Matematik  dersi  bol miktarda pratik  yapmakla
halledilebilecek bir ders oldugundan her konu i¢in yukarida
bahsedilen hazirliklar yapilmalidir. Sorular ¢oziiliirken “Aaa ben bu
soruyu biliyorum. Qoo bu soru ¢ok zor, iistesinden gelemem.” diye
gecistirilmemeli, biitiin soru tipleri tek tek incelenmelidir. Deneme
smavlart ile sik sik durumunuzu gozden gecirmeli, yetersiz
oldugunuz konularda eksiklerinizi tamamlamalisiniz. Geometri dersi
yorum ve bakis agis1 gerektirdiginden, pratik arttikga sekillerden
hayal edebilmeniz ve c¢oziim yollar1 iiretmeniz kolaylasacaktir.
Matematik dersi devamli tekrar isteyen bir derstir. Bu nedenle
konular fazla birikmeden zamaninda giinliik tekrarlar yapmalisiniz.

Tiirkce Dersine Nasil Calismahyiz?

Tiirkge dersi, 6grenciler tarafindan Ogretmen destegine az
ithtiya¢ duyulan bir ders olarak bilinir. Halbuki yorum gerektiren bir
ders olmasindan dolayr bakis aginizin yonlendirilmesinde 6gretmen
destegine ihtiya¢ vardir. Tiirkce, soru yapmanin kolay oldugu bir
derstir. Tiirk¢e dersinde dilbilgisi, edebiyat bilgilerinin 6l¢tilmesi
yan1 swra daha ¢ok kavrama giicli, iliski kurma yetenegi
gerektirdiginden sadece bilgi yeterli degildir. Tiirkge dersine
calismanin en iyi yolu bol miktarda roman, hikaye vb. kitap
okumaktir. Bu sayede hem kelime hazineniz genisleyecek hem de
yorum yeteneginiz gelisecektir. Bu arada dilbilgisi kurallarin1 da
O0grenmeyi ihmal etmemelisiniz.

Sosval Bilgiler Dersine Nasil Calismaliy1z?
Bu ders i¢in de yorum gerektiren mutlaka bazi yerler vardir.
Ancak Tiirkge dersi gibi tiim sorular1 yoruma dayali olmadi§i; ¢cogu
bilgi sorusu oldugundan bilen 6grenci i¢in zor olmayacaktir. Dersleri
stirekli takip eden ve evde giinliik tekrar yapan dgrenciler o giinkii
ogrendikleri konuyu pekistirmis olurlar. Sosyal Bilgilerde konular1
ders kitaplarindan calisabileceginiz gibi kaynak kitaplardan,
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dergilerden de c¢alismaniz miimkiin olacaktir. Bilinmesi gereken
cografi formiiller konuyla ilgili sorular ¢ozerek kavranmali,
tarihlerden ezberlenmesi gerekenler ezberlenmelidir. Eksikliklerinizi
tespit edip giderebilirsiniz.

Biyoloji Dersine Nasil Cahismaliy1z?

Biyoloji dersi esas olarak fen bilimleri i¢inde yer almasina
ragmen daha cok bir sozel derse benzer. Sinav sorular1 genellikle
bilgi sorularidir. Muhakeme sorusu azdir. Baz1 6grenciler Latince
kelimelerin fazla olmasi gerekgesi ile biyolojiden lirkerler. Ama
derste Ogretmenlerinizin anlattiklarin1 dikkatle takip ettiginiz ve
derse hazirlikli geldiginiz siirece be dersten ¢ok verimli sonuglar
alabilirsiniz.

Evde kendi kendinize ¢alisirken ¢ikardiginiz sorulari okulda
Ogretmeninize sorun. Derste aldiginiz notlar1 evde temize g¢ekerek
konuyu bir kez daha tekrar ediniz. Konu ile ilgili hazirlamis test
kitaplarinin  6zetlerini okuyup sorular1 c¢ozerek piif noktalari
Ogreniniz.

Kimya Dersine Nasil Calismaliy1z?

Ders bir 6gretmenden dinleniyorsa ¢ok dikkatli dinlenilmeli,
onemli noktalar not edilerek piif noktalar iyi tespit edilmelidir.
Teorik bilgilerin yeterli oldugu durumlarda test ¢ozerek konu
pekistirilmelidir. Kimya sorular1 genellikle yarim dakika ile bir
buguk dakika arasinda ¢oziilebilecek sekildedir. Konu hakimiyeti,
sezgi ve dikkat kimyada tam anlamiyla bir basar1 gdstermenize
yetecektir. Kimyada {niteler arasindaki baglantilar acik ve net bir
sekilde goriilebilir niteliktedir.

Derslerde bir sonraki konu Onceki {initelerin iizerine bina
edilmektedir. Bu nedenle kimya dersine ¢alisirken karigik bir sira
takip edilmemeli, ozellikle ilk {niteler diger {nitelerin temelini
olusturacagi igin ¢ok iyi Ogrenilmelidir. Bir oturusta biktiracak
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sayida degil 30 civarinda test sorusu ¢oziilmesi daha uygun
goriinmektedir.

Fizik Dersine Nasil Calismalyiz?

Derse gelmeden oOnce elinizdeki fizik kitabindan o giin
islenecek konunun teorik kismini okuyarak ve birkac tane de soru
¢Oziiliip gelinmesi derse giris i¢in Onemlidir. Ders esnasinda, ders
dis1 seylerle alakayi kesip piir dikkat 6gretmen dinlenmeli ve ¢ok iyi
not alinmalidir. Anlasilmayan yerler mutlaka sorulmalidir. Daha
sonra unutulan konulari 6grenmek i¢in en iyi kaynak defteriniz
olacagindan anlasilir sekilde not almaniz ¢ok Onemlidir. Dersten
sonra dersin oldugu giiniin aksam1 konuyu mutlaka tekrar etmeli, ilk
giin yapilmayan tekrar, sonraki giinler isinizi zorlastirir ve verimini
kaybeder. Derste sorulan sorularin evde bir daha ¢6ziilmesinde fayda
vardir. Konular1 sirasina gore ¢alismak ve degisik kaynaklardan
yararlanmak kalict 6grenmenizi saglayacaktir.

ANNE-BABALARA MESAJ

Her giin okul ortaminda egitim goéren sinavlara girip ¢ikan
O0grencinin anne babasina Onemli gorevler diismektedir. Anne
babaya diisen Onemli gorevler ailenin biit¢esinin  smirlarini
zorlayarak ¢ocuguna en 1yi egitim imkanlarin1 sunmak ve ona uygun
calisma sartlarini hazirlamakla sinirh degildir.

¢ Kag yasinda olursa olsun kisilerin ¢aligmaya

baslamak icin “ Calis!...” seklinde bir uyariciya ihtiya¢ duydugu bir
gercektir. Eger ¢ocugunuzla iliskiniz genel olarak iyi ve yumusak ise
ara sira onun dersleri yoniinde yapacaginiz bu tiir uyarilar motive
edici olabilir. Ancak 06zellikle ergenlik doneminin de etkisi ile
iligkileriniz ara sirada olsa sertlesiyorsa “Calis” uyarilar1 aranizdaki
gerginligi arttirmaktan baska bir ise yaramayacaktir. Anne babanin
cocugu ile arasinda kuracagi sicak diyalog bu uyarilardan daha etkili
olmaktadir.
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¢ Kendi dertleriniz ile gocugunuzun hayatini birbirine
karistirmamalisiniz. Doktor olmay1 ¢ok isteyip de cesitli sebeplerle
olamayan anne veya baba c¢ocuguna bu yodnde baski yaparsa
Ogrenciyi strese sokmus olur. Boyle bir istekte bulunmadan 6nce
cocugunuzun okul hayatinda simdiye kadar olan basar1 durumunu,
onun ilgi ve yeteneklerini, gelecek ile ilgili hayallerini de goz
oniinde bulundurmaniz gerekir. Matematik dersini hi¢ sevmeyen
veya basaramayan, bu derste zorlanan bir O6grenciye miihendis
olmasi yoniinde baski kurmak onu gereksiz yere strese sokacagi gibi
basarili oldugu alanlar g6z ard1 edilecegi i¢in okuldan ve derslerden
sogumasina sebep olabilir.

% Anne babanin ¢ok kii¢iik yastan baslayan yiiksek
basar1 beklentisi, ¢gocugun hatalarin1 diizeltmek i¢in onu elestirmek
¢ocugun sert yontemlerle egitilmesi, yargi ifadesi tasiyan olumsuz
sifatlarla nitelemek (haylaz, sorumsuz, tembel...) cocugun kendine
olan gilivenini zayiflatir. Bunun sonucu ortaya ¢ikan kaygi basariya
olumlu katkis1 olmayan kaygidir ve bununla basa c¢ikmak c¢ok
zordur.

% Cocuklarimiza ne soyliiyorsak 0yle olma ihtimallerini
artiririz. Biz ¢ocugun tembel ve zeki olmadigini diisiinliyorsak bunu
ona sdylemesek bile o hissedecektir. Kisacasi ¢ocugumuza olumsuz
olarak ne soylersek “0yle”” olmasini kolaylastiririz.

% Cocugunuzu baskalari ile kiyaslamayin “ Komsunun
oglu hep tesekkiir aliyor”, “Sen nigin smif birincisi olamadin?” gibi
kiyaslamalar ¢ocugunuzun kendine olan giivenini sarsacaktir.Sinav
heyecaninin en biiyiik sebepleri kisinin kendi ile ilgili kaygilarinin
yaninda bu tiir kiyaslamalardir. “Anneme ne diyecegim”,
”Tanmidiklarima mahcup olacagim” vb. diisiinceler basariyr biiytlik
oranda diisiirmektedir.
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OGRENCILERIMiZi DERS CALISMAYA iSTEKLi HALE
GETIRMEK iCiN NELER YAPABILIRiZ?

> Ogrenciye egitim gormenin gerekgeleri agiklanmals,
ona gelecegine iliskin
planlar yapmasinda, bir amag belirlemesinde yardimei olunmali.

» Ogrencinin basarilarini takdir edin. Ondan ¢ok sey
bekleyerek korkutmayin, kendine giivenini kirmaym. Basarisiz
oldugu zamanlarda bile ona basarabilecegini, buna inandiginizi belli
edin.

> Insanlar sonunda bir sinama-6l¢me-degerlendirme
olan konulardan kaygi duyarlar. Bu kayginin rahatsiz edici boyutta
olmasini engellemesi i¢in 6grencinize giiven verin.

> Ogrenciyi ders ¢alismaya istekli kilmak i¢in dnlemler
alin. Sevmedi8i yada zorlandig1 bir dersi ¢alistiktan sonra onun
sevdigi bir seyi yapmasini 0diil olarak verin. Sozle takdir edin.
Ormegin ¢alisma sonrasi birlikte giizel zaman gecirmek {izere
anlagmalar yaparak ders c¢alismasint zevkli bir olay haline
getirebilirsiniz.

> Ogrenciler kendilerini belirli bir amaca
yonlendirirken temelde iki yontem benimserler. Bunun ilki korku
yada korkutma yolu ile ¢alismaktir. Smavda kalma korkusu —not
korkusu-, sinavda basarili olamayacagi korkusu gibi... Bu yontemde
yapilanlar degil yapilamayanlar goriiliir.

Ikinci ydntem “tesvik” duygusuna dayamr. Burada
belirlenen amaca ulagsmanin saglayacagi olumlu sonuglar diistiniiliir.
Bu bir tiir giidiileme tarzidir. Bir baska deyisle saptanan amaca
uzanan yoldaki her bir adimda bizi olumlu sonuglara daha da
yaklagtiracak davraniglar goriiliir ve tesvik edilir. Bir motivasyon
tarzinda yapilamayanlar degil, yapilanlar goriiliir.
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VERIMLI DERS CALISMA KONUSUNDA SONUC VE OZET

Verimli 0grenme ve calisma aligkanliklart elde
edebilmek icin baz1 kurallara uymak gerekir. Okulda yiiksek notlara
sahip Ogrencilerin bile bu konuda eksiklikleri olabilmektedir.
Asagida basit bazi kurallar 6zetlenmistir.

< VERIMLI CALISMA VE OGRENME iCiN
BAZI SARTLAR ONEMLIDIR:

» Bir iste basarisizligin 6nemli bir nedeni genellikle
heyecan gerginligidir. Basariy1r arzulayan bir 6grenci, heyecan ile
ilgili problemlerini, asir1 bir hal almayacak sekilde diizene koyar
veya problemlerini incelerken yardim ister.

» Basarisizligin 6nemli bir nedeni de dikkatin sik
dagilmasi ve ¢alismalarin olmadik zamanda kesilmesidir. Verimini
artirmada samimi olan 6grenci dikkati dagitici, ¢alismay1 boliicii
engellerden uzak kalmaya 6zen gosterir, sakin bir ¢alisma yeri
diizenler, dikkat dagitic1 uyaricilart ortadan kaldirir.

BIR KONUYU OKUYARAK CALISACAKSAN:

Okunacak béliimii ana ve alt bashiklariyla KUSBAKISI gozden
gecir, TARA;

Ana ve alt bagliklar1 zihinden soru ciimlelerine gevir,

ilk iiniteyi ( ilk alt bashk altindakileri ) oku,

Parcayi zihinden anlat, 6nemli kavram ve fikirleri tekrarla,

ikinci alt baghk altindakileri oku, 6nemli kavram ve fikirleri
tekrarla

Biitiin boliimler bitince kitab1 kapat
Biitiin Okunan kisimlarin: Ana fikirleri, Temel Kavramlari,
Terimleri, Konularin birbirlerine baglamislarim1 TEKRARLA
Hatirlanmayan ve gereken kisimlari tekrar oku
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< BASARILI _OLMAK ISTEYEN CALISMAYA

ZAMAN AYIRMAK VE ZAMANI
AYARLAMAK KONUSUNDA  YAPMASI
GEREKENLERI BiLIR:

» Zamanimi planlamasii bilir. Gergek¢i bir bigimde
ama belli bir oranda esnek bir “giinliik ¢alisma
programi1” yapar.

» Her giin ayn1 dersi ayni1 saat ve ayn1 yerde caligir.

» Calismaya oturunca sunla, bununla oyalanmaz,
hemen ¢alismaya baslar.

» Calismaya bagladigi zaman gerekli arag ve gerecler
elinin altindadir. Yaninda bir not defteri
bulundurmayi aliskanlik haline getirmistir.

» Dogru kaynagi dogru metotlarla okumak basarinin 6n
sartlarindandir.

< BASARILI OGRENCI;

» Dudaklartyla degil gozleriyle ve kafasiyla okur. Hece
hece, kelime kelime degil, ciimle ciimle okur.
Okudugunu diisiintip, organize eder.

© www.besnilisesi.k12.tr 20



http://www.rehberlikservisi.com/

Calismanizin Verimli Olmast I¢in SUNU
UNUTMA...

=  Senin i¢in en verimli olan saatleri kolayca
anlayabilecegin  derslere ayirman TAKTIK
HATASIDIR. verimli saatlerini, zorlandigin
konulara ve acil olanlara ayirman gerekir.

»  Ayni tiirden dersleri art arda ¢aligmak yerine,
ornegin, bir islem dersinden sonra okuyarak
calisabilecegin bir derse geg¢melisin. Bdylece
beynini ¢orbaya ¢evirmeden galisabilirsin.

®  Saatlerce ayni derse ¢aligmak verimi diisiiriir.

» Bir kitap yada konuyu okumaya baslamadan dnce,
daima bir tarama yapar. Yazinin genel planint ve ana noktalarini
bulur. Bagliklar1 soru climlesi sekline ¢evirir, cevaplarini arar.

» Kitap ve yaziy1 6zetlemek i¢in kullanilmis olan
grafikleri, tablolari, formiilleri ve benzeri araglari kesin olarak
anlamaya caligir.

» Teknik terimleri atlamaz. Anlamlarini bulur. Bu tiir
kavramlarin konunun anlagilmasinda anahtar rol oynadiginin
farkindadir.

Bir konuya duydugunuz MERAK
ogrenmenizi kolaylastirir. MERAK, ilgi
ve sevgi ile konunun iizerine gitmenizi ve
kavramanizi saglar. Zorlandiginiz
konularda ilginizi c¢ekecek bir seyler
bulmaya ¢alisin. Goreceksiniz her sey daha
da kolay olacak.

Besni Lisesi Rehberlik Servisi

MERAK
EN ETKILI
OGRETMENDIR

» Konuyu bitirince bagini kitaptan kaldirir, burada
onemli noktalarin neler oldugunu hatirlamaya ve bunlarin bildigi
seylerle nasil bir uzlagsma yaptigini gérmeye calisir. Bu sekildeki bir
tekrarin, bir okuma metnini anlamay1 garanti ettiginin bilincindedir.

» Notlar tutmanin ve korumanin basari tizerindeki
etkisini kiigiimsemez.

< BASARIYI ARZULAYAN OGRENCI;

» Gerek okurken, gerek ders dinlerken sistematik sema
seklinde kisa notlar alir. Ogretmenin agzindan ¢ikan her seyi
yazmaya c¢alismaz. BOyle bir anlayisin basarisiz Ogrencilere ait
oldugunun farkindadir. O, iyi bir notun, ders hakkinda genel bir fikir
verebilen not olduguna inanir.

» Distlinceleri kendi anladig1 sekilde not eder. Eger bazi
aciklamalar aklina gelmisse, onlar1 da kaydederek not alir.
Okudugunu, dinledigini sadece sozciikler halinde not etmez, bunun
i¢in kendine has sekil ve semalar diizenler.

Degisik Yontem ve Tekniklerle Calis;
OKU, ANLAT, YAZ. TARTIS

Calismanin aktif olabilmesi ve siirdiiriilebilmesi agisindan
degisik yontem ve tekniklerle calismalisin. Her konu ig¢in
farklh bir teknik kullanabilecegin gibi ayni konu i¢in farklh
teknikleri bir arada da kullanabilirsin. Okuma, anlatma, not
cikarma, uygulama, tartisma, test cOzme, test sorusu
hazirlama gibi farkli ¢alisma tiirleri aktif ¢alismani saglar.
Okuduklarimizt  bir tartismact gibi  okuyun. Tartisin,
onaylayin yada onaylamayin; ama bir fikriniz olsun.
Okudugunuz ne olursa olsun kendinizle bir baglantisini
bulmalisimiz.  Okudugunuza, calistiginiza biitiin  beyin
giicliniizle saldirin.
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» Sozliik, ansiklopedi, bibliyografi ve benzeri gibi,
kitapliktaki yol kisaltic1 araglardan yararlanmasini bilir.

» Bir konu {izerindeki notlarini bir araya koyup saklar.
Arandig1 zaman bulunamayan notlarin, hi¢ not tutmamakla arasinda
pek fark olmadiginin bilincindedir.

< UNUTMAYI AZALTMAK ISTEYEN
OGRENCI;

» Yaptig1 isi belli araliklarla gozden gegirir.

» Tekrar yapmanin 6nemini kavramistir, ancak,
yapilacak tekrarlarin 6grenmede gelismeyi sagladigi Olclide faydali
olacagin bilir.

» Yaptig1 tekrarlarin arasina dinlenme zamanlari
serpistirir. Ara vermeden uzun siire alan tekrarlarin faydasina
Inanmaz.

» Tekrarlar1 sinav giinii veya gecesine birakmaz. Belli
ve genis bir zaman dilimine yayar.

Besni Lisesi Rehberlik Servisi

Planli yapilan ve bitirilen her
calismanin bir i¢c huzuru yasattigini
hi¢cbir zaman unutma. Su an bu
huzuru duyamiyorsan mutlaka bir
yerlerde bir seyler eksiktir.
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SINAV KAYGISI

Bir siava girecek olmak diinyadaki biitlin insanlar1
kaygilandirir. Bu olagan bir durumdur ve iyi ki kaygilaniriz. Ciinkii
her konuda yaganan kaygi insan1 tedbir almaya yoneltir. Kaygi bazen
giic ve enerji kaynagidir. Arkadaslar 6nce sinav kaygisinin olagan
oldugunu kabul edin. “ Kaygilanmamaliyim, kaygilanirsam hap1
yutarim...” gibi diisiinceler sizin elinizi ayaginizi baglar. Bu tiir
diisiincelerin yerine; “ Elbette kaygilanirim, bir sinava girecegim ve
bu simav benim i¢in dnemli. Boyle bir durumda kaygilanmamak

anormal olurdu” seklinde diisiiniin. Dogru olan da budur.

Peki Kaygl Neve Denilmektedir?

Kaygt kisi duygusal yada fiziksel baski altindayken ortaya
cikan bir tepkidir. Kaygi hicbir zaman korku degildir. Ciinki
korkuda fiziksel varligimizi tehdit eden unsurlar vardir. Kaygida ise
fiziksel varligimiza yonelik bir tehlike yoktur. Kaygiyr tamamen
kendi olumsuz diislincelerimiz sonucu iiretiriz. Kayginin kaynagi
belirsiz, korkunun kaynagi ise belirlidir. Korku daha kisa siirelidir,
kaygi ise daha uzun siire devam eder. Korku kaygidan daha
siddetlidir.

Hazirlanmas: gereken derslerin birikip agirlagsmasi, sizden
beklenenlerin fazlaligt ve biitlin bunlar1 nasil yapacaginizi
bilmemeniz biiylik bir yiik olustururu ve bu da zamanla bikkinlik
verir. Herkesin donem donem yasadigi bu usanma ve karamsarlik
son derece normaldir. Normal olmayan ise, gereksiz olan bu
duygular karsisinda Umitsizlige kapilarak, kendinizi ¢aresiz ve
giicsiiz hissederek ¢alismay1 ve miicadeleyi birakmaktir.

Genel olarak insanlar kaygiyi, gelecek ile ilgili karamsarlik,
basarisizlik, endise, umutsuzluk, karisiklik duygulari ile birlikte dile
getirirler. Siav kaygisi da boyle baglar. ““ sinavi kazanamazsam her

Besni Lisesi Rehberlik Servisi

sey biter, hayatim mahvolur, herkese rezil olurum” vb. diislincelere
kapilarak smava girmeden kaygi hali baglar. Sinav kaygisi, sinav
sonucunda olumsuz sonu¢ umuldugu i¢in olur.

Normal diizeyde bir smav kaygisi DOGALDIR, hatta
FAYDALIDIR.

Asirt  (siddetli)  kaygi
ZORLASTIRIR.

Hi¢ kaygisizlik veya ¢ok diisiik diizeydeki kaygi
MOTIVASYONU DUSURUR.

O0grenmeyi  ve  hatirlamay1

SINAV KAYGISININ NEDENLERI
Cocukta, 6grencide kaygili bir kisilik gelismesine yol acan
nedenler sdyle siralanabilir:

» Cocuk adaletsiz ve anlayigsiz olan degistiremeyecegi bir
cevreye karsi kendini savunma durumuna diistiigiinde ve bu yiizden
kendine giivenini yitirdiginde kaygi ortaya ¢ikmaktadir.

» Anne-babanin reddedici ve kiigiik diisiiriicti tutumlari,
cocukta kayg1 ve giivensizlik duygularina yol acar.

» Otoriter anne baba tutumunun siav kaygisinin olugsmasinda
etkili oldugu, bu anne babanin ¢ocuklarinin sinav 6ncesi durumluk
kayg1 ve siirekli kaygi diizeylerinin yiikseldigi, sinav sonrasi
durumluk kayginin diistiigii anacak siirekli kayginin arttigi
gbzlenmektedir.

» Kaygi cocugun yakin ¢evresinde kaygili insanlarin varligi ile
de gelisir. Kendileri kaygili olan ve farkinda olmadan cocuklarini
kaygili olmayr Ogreten ana-baba tutumlari vardir. Bu tutumlar
ozellikle ergenlik doneminde daha ciddi sorunlara neden olur.

» Ana babanin beklentilerinin ¢ocuk i¢in ulasilmaz olmasi
cocukta kaygi yaratir. Arastirmalar cocuklarda goriilen smav
kaygisinin 6nemli oranda okul ¢alismalarinda anne babanin yiiksek
beklentilerine uygun bir basaritya ulasamama korkusundan
kaynaklandigini gostermektedir.
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» Bizim kiiltiirimiizde aile i¢i beklenti diizeyi olmasi
gerekenden daha yiiksektir. Cocugun basart ve basarisizligi ailenin
basarisi yada basarisizligir olarak goriildiigli miiddet¢ce cocugun
kaygist artmaktadir.

» Geleneksel aile yapisinda yiiksek beklenti anneden
geldiginde c¢ocukta kaygi ve kendine gilivensizlik duygular
olusurken, yiiksek beklenti otoriteyi temsil eden babadan geldiginde
cocugun benligini tehdit edici bir unsur olmakta ve ¢ocugun
kendisini caresiz hissetmesine yol agmaktadir.

» Taninan birisinin, ¢cocugun bir arkadasinin basarili bir agabey
yada ablanin model se¢ilip onunla karsilagtirma yapilmasi 6nemli bir
baski olusturabilir.

» Sinav kaygis1 yiiksek olan bireyler herhangi bir sinav yada
degerlendirme durumunda 6z varliklarinin tehdit edildigi korkusuna
kapilirlar. Yalnizca sinavla degil, grup icinde konusma, soru sorma,
sorulara cevap verme ve tartigmalara katilma gibi etkinliklerde de
kaygili ve heyecanl olurlar.

» Zaman zaman 0grencide asir1 kaygi meydana getirerek onun
basarisiz olmasini saglayan etken, &grenilecek materyalin olmasi
degil, olayin Ogrenci i¢in tasidigi anlamdir. Kaygili 6grenciler
6grenmenin olciildigi sinavlarda kendi kisiliklerinin
degerlendirildigini diisiiniir. Bu sekilde yapilan bir degerlendirme
beden kimyasinda bir takim degisikliklere yol agar. Ortaya ¢ikan
kayg1 akil yiiriitme ve soyut diisiinme yoniinde ki zihinsel faaliyetleri
bozar. Bu etkileri nedeniylede 6grencinin smava yiikledigi anlam
basarisizliga yol acan en 6nemli etkenlerden biri olur.

» Tutarsiz anne baba yada Ogretmen davranislart kaygiyi

arttirir.

» Arkadaslar1 tarafindan reddedilme korkusu kaygi yaratan

diger bir 6nemli faktordiir.
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BELIRTILER

Fizyolojik Belirtiler:

Kalp atislarinda hizlanma ve ¢arpintt
Hizli nefes alip-verme

Gerginlik veya sinirlilik hali

Terleme veya titreme

Dilin damagin kurumasi

Istahsizlik ve uyumada giicliik, bas agris1
Mide sikayetleri

Konsantrasyon bozukluklari

Psikolojik Belirtiler:
Gergin bir ruh halindeyse ve olaylara karsi asirt
tepki gosteriyorsa,
Diisiice, 6grenme ve algilamada sikint1 yasiyorsa,
Dikkatini toplayamuyorsa,
Ogrendiklerini animsayamiyorsa,
Olaylar ve kisiler arasinda gerekli baglantilar
kuramiyorsa,
Kendini rahatsiz eden durumu fark edip, buna uygun
yanit1 vermede giicliik yasiyorsa,
Giin iginde ruhsal dalgalanmalar yagsiyorsa,
Okuldaki durumu ve arkadaglarimin sevgisi gibi
konularda asir1 giivenceye ihtiyag¢ duyuyorsa,
Stk1 sik okula girmeyip evde kalmak istiyorsa,
Saclariyla, giysileriyle ve etraftaki her seyle asiri
ilgileniyorsa,
Kaygili oldugunu gosteren karin agrisi, titreme,
titrek, terli ve soguk eller, asir1 konusma, gezinme,
kivranma gibi sikayetleri sik yastyorsa,
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¢ Basit malzemelerin 6grenilmesinde basarili, zorlarin
Ogrenilmesinde basarisiz oluyorsa sinav kaygisinin sorun boyutuna
geldiginden siiphelenilebilir.

NASIL DUSUNURSEK KAYGILANIRIZ?

Asagida okuyacaginiz ifadeleri, bizleri cogunlukla koti
hissettiren bazi kaliplasmis diisiince ve inang kaliplar1 olarak
degerlendirin. Kuskusuz hi¢ kimse, her zaman asagidakiler gibi ifade
kullanmiyordur. Ancak bazen bu listedekiler gibi diislindiigiimiizde
kendimizi kotii hissediyoruz. Bu diislinceler yasamsal bir gergeklik
tasimayan ve fonksiyonu olmayan diisiincelerdir. Altlarindaki
aciklamalar da bu diisiincelerin nasil fonksiyonel olmadiklari
kanitlantyor.

» Diisiik not alirsam hi¢ kimsenin goziinde degerim kalmaz.
( Acaba arkadaslarimiz, ailemiz, 6gretmenlerimiz bizi sadece
yiiksek notlar aldigimuiz icin mi seviyor ve bize deger veriyor? Bizim
kigisel ozelliklerimizin sevilmesiyle hi¢ mi degeri ve onemi yok?
Onemli ve belirleyici olan sadece notlarimiz mi? )

» Yaptigimiz her sey milkemmel olmali, bunun i¢in de ¢ok
calismaliyim. ( Acaba miikemmelligin siniri var midir? Bana gore
miikemmel olan baskalarina gore de miikemmel midir? Herhangi
bir sey icin iizerime diisen her seyi yapar, gereken tiim cabayt
gosterirsem kendime karst olan sorumlulugumu yerine getirmis
olmaz mymm? Ayrica “hata” yapmak insana 6zgii degil midir? )

> Sinav ( OSS, OKS vs.) istedigim gibi ge¢mezse
mahvolurum. ( Acaba sinavin “kotii” gececegi simdiden garanti mi
yada swinav istedigim gibi gecmezse ve bekledigim sonucu
almazsam bu her seyin sonu mudur? Hayattaki “basart” ve
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“mutluluk” un olciimii sadece “OSS, OKS vs. sinavinin sonucu”

ile mutlak bir gereklik tasir ni? )

» “Basarili” olmazsan hi¢ kimseden itibar gormezsin. ( Acaba
“basar1” min gergek bir olciitii var midir? Yada herkese gore ortak
bir tanimi var midir? Bir alanda “basarilt” sayilan bir kisi baska
bir alanda “basarisiz” olamaz mi? Cok yetenekli ressam, yemek
pisirme konusunda ¢ok “kotii” olamaz mi1? Yada diinyanin en hizh
kosan bir atleti ¢cok “kotii” bir sofor olamaz mi? )

» Kiiciik seylerde bile “hata yapiyorsan” higbir seyi
basaramazsin. ( Acaba “hata” olarak gordiigiimiiz seyler,
“degismez ve diizeltilemez” seyler midir? Bir seyde istedigim
sonucu alamamis olmak ona dogru her seyin kotii gidecegini mi
gosterir? Olaylar, durumlar degismez midir? Ben kendimde
degisiklikler yapamaz miyim? Kendimde degisikler yaparak
kendimle ilgili olaylari, durumlar: degistiremez miyim? )

» Herkes tarafindan sevilen, sayilan, deger verilen biri olmak
istiyorsan, onlarin beklentilerini basa g¢ikarmamalisin. ( Acaba
“herkes” tarafindan onaylanmak gercekten miimkiin miidiir?
Daha da onemlisi  “gerekli” midir? Etrafimizdaki herkesin
beklentileri birbirinden farkl olacaktir, hepsini birden karsilamak
miimkiin mii ve bu arada bizim kendi istek ve beklentilerimizin hic
onemi yok mudur?)

> Giiglii ve prestijli kisiler mutlu, digerli ise mutsuzdur.
( Acaba sadece giic ve prestij kisilere gercekten mutluluk
getirebilmekte midir? Yani zengin, iyi meslek sahibi, toplumda
belli bir yere gelmis kisilerin hepsi “mutlu” mudur? Bu saydigimiz
seylere sahip olmadig1 halde “mutlu” olan insan yok mudur? )
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> lyi bir iiniversitenin iyi bir bliimiinii kazanamazsam,
hayatta istedigim yere gelemem. ( Acaba, hayatta isteklere
ulasmanmin yolu sadece o iiniversitenin o boliimiinden mi
gecmektedir? Bu iiniversite ve bu béliimden mezun olmayanlarin
hayati  basarisizliklarla mi gececektir? Bizi beklentilerimize,
hedeflerimize ulastiracak baska bir yol bulunamaz mi? )

» Kendimi kanitlamak i¢in ¢ok ¢alismali ve “iyi” bir 6grenci
olmaliyim. ( Acaba kendimizi kendimizi herkese kanitlamamiz
gergekten de gerekli midir ve miimkiin miidiir? Bu gergek¢i bir
beklenti midir? Ayrica biitiiniiyle “iyi” bir ogrenci olunabilir mi?
Her seyi miitkemmel yapmaywnca “kotii” bir égrenci mi oluruz? )

» Diisiik not aldigimi sdyledigimde annemle babam hayatimin
basarisizliklarla gececegini, hicbir hedefime ulagamayacagimi
diistiniiyorlar. Bunu bakislarindan anliyorum. ( Acaba tek bir bakus,
tek bir soz, annemiz babamiz da olsa, kisilerin zihninin okumamaizi
saglar mi? Ayrica iiziilmiis olsalar bile, iiziildiikleri sadece “ o
stnavin sonucu” olamaz mi yada ¢ocuklarimin iiziilmesine iiziilmiis
olamazlar mi? )

» Amacina ulagmak istiyorsan, daima isteklerini arka plana
atmalisin. ( Acaba ulasmak istedigimiz amac igin, tiim isteklerimizi
gormezden gelmek dogru bir yontem midir? Sadece amacimiza
odaklanmp, isteklerimizi, ihtiyaclarimizi gormezden gelmek akilci
mudir? Bunun yerine, amacimizi gozden kag¢irmadan, belli
olciilerde kendi isteklerimizi de gerceklestirecegimiz bir planlama
yapilamaz mi? )

» Matematik sinavinda bir soruda islem hatasi yaptim. Ben
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dikkatsiz biriyim. ( Acaba tek bir simmavda yada birkag kez islem
hatas1 yapmamiz, bizi toptan “dikkatsiz” biri yapar mi? )

» Sinavlardan 6nce heyecanlaniyorum. Bu heyecana engel
olmaliyim, heyecanlanmamaliyim. Yoksa gercek smavda da ( OSS,
OKS ) heyecanlaninm ve higbir soruyu dogru yapamam,
mahvolurum. ( Acaba herhangi bir “sinav  durumunda”
heyecanlanmak sadece bize ozgii bir durum mudur? Baska hi¢ kimse
bu sekilde heyecanlanmiyor mudur? Heyecanlanmamaya ¢alismak
yerine heyecanimizi kontrol altinda tutmaya ¢alismak daha islevsel
olmaz mi1? Ayrica “sifir heyecan” gercekten ise yarar mi? Hig
heyecanin olmadigi yerde ¢aba olabilir mi? Evet, diisiincelerimizie
ilgili olarak kendimize, ara sira “acaba?” diye soralim liitfen.
Farkl alternatifler gérebileceksiniz. )

SINAV “BEN”IM IiCIN NE ANLAM iFADE EDiYOR?

Bu soru aslinda birgok insan tarafindan dogal olarak farkl
yanitlanabilecek bir
sorudur. Ancak eger olas1 yanitlarn diistinmeye ¢alisirsak
karsimiza asagidaki tiirden yanitlar ¢ikabiliyor. Genelde alinan
yanitlar tizerinde duracak olursak:
s Yasamin doniim noktasi.
Her sey o ii¢ saate bagli.
Bilgi diizeyimi ve performansimi élgen bir olgek.
Sinav, c¢evremin beni nasil degerlendireceklerini
belirleyecek olan bir test.
Yasamimin bundan sonrasini belirleyecek sey.
Aman hi¢ sormaywn, sinavi diisiindiikce kendimi iyi
hissetmiyorum.
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s O giin gelse ve ii¢ saati gecirsem diye diisiindiigiim

bir engel, artik ¢ik sikildim.

s Yasam amaclarima ulagsmamda degerlendirecegim

onemli asamalardan biri.

% Bana mi sordunuz? Benim igin aslinda pek bir sey

degil, basaracagima inaniyorum. Ama bir de bunu aileme sorun,
onlar icin cok onemli.

% Ne diyorsunuz, ileri de ne olacagim bu sinava bagh.

s Ashnda var ya baska bir iilkede olsam, ne sinav
kaygisi ne de gelecek; hayatimi yagarim.

% Evet sinav deyince bir kaygt hissediyorum,; ancak

basaracagima inaniyorum. Ciinkii, ben deneme sinavilarinda bile
heyecanlantyorum.

% Sinav benim icin pek bir anlam ifade etmiyor;
keske olsaydi, diyorum. Sinava hazirlanmasaydim, yerine baska
seyler yapardim.

% Ben sinavla ilgili yorum yapmiyorum. Sadece
calismaya kendimi odakladim.

Bu ve benzeri yanitlar aslinda smava bizlerin birtakim

anlamlar ytikledigimizi
gosteriyor. Iste bu anlam ifadeleri sinavda normalde duyulan ve
gerekli heyecam1 kaygiya doniistiirebilen diisiince ve anlamlar
oluyorlar. Ayrica bu yiiklenen anlamlar gercekci ve objektif ise
olumsuz yonde bir kaygi hissetmemiz gerekir. Ancak bazi anlam
yiiklemeler smavi da daha farkli hale getiriyor ise kaygilaniriz. O
halde, dogru anlami bulabilmek icin kendimizi test edebiliriz. Bu
calisma araba kullanan soforiin kor noktalardan dolay1 geriden gelen
arabay fark etmemesine benzer.

“ Geriden gelen araci gormememize neden olan aynalar
degildir. Aynaya baktigimiz acidir. Bakis acimiz1 degistirir isek
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gelen tehlikeyi goriir ona gore hareket ederiz. Kendimizi,
arabayl ve aynalarn degistirmeye gerek yok, sadece biraz one
veya yana egilmemiz, bakis acimizi degistirmemize yetecektir.”

Bu bakis acgismm1  kendi diislincelerimiz ve sinava
yiikledigimiz anlama c¢evirdigimizde ne goriiyorsunuz. Gerilim
yerine olasilikli diisiinebiliyor musunuz? Kendinize ben iizerime
diisen c¢alismayr yaptim ve gidip o {i¢ saati en iyi sekilde
degerlendirip yasamimda bir adim daha atacak, sonrada ileride
yapmam gerekenlerle ugrasmaya baslayacagim diyor musunuz?
kosulunun da hazir olus diizeyinin 1iyi olmasinin oldugunu
sOyleyebiliriz. Cilinkii ne kadar iyi hazirlanmis isek o kadar
kendimize giivenir ve rahat oluruz.

Evet Sevgili Arkadaglar, sizin sinav i¢in olusturdugunuz
“anlam” eger sizin basarmizi olumsuz etkiliyor ise liitfen bakis
acimizi gozden gecirin.

Bir de su dlgiitlere gore diisiincelerinizi gdzden gegirirseniz
farkl alternatifleri bulabilirsiniz:

* Bu diislince biciminiz ve simava ylikledigimiz anlam,

sorunu ¢ozmemize katkida
bulunuyor mu?

= Sizin ger¢eke¢i dnlemler almanizi sagliyor mu?

* Yasam vizyonunuza ve amaclariniza uygun mu?

= Boyle diistinmek ve smavi bdyle anlamlandirmak sizi

duygusal acidan nasil etkiliyor?

= Sinava yiiklediginiz anlam sizin smavda basarili

olmaniza katkida bulunuyor mu?

“ Stnava yiiklediginiz anlam, sinavda bizi basaril kilacak

bir anlam olmalidwr.”

© www.besnilisesi.k12.tr 27



http://www.rehberlikservisi.com/

YASADIKLARIMDAN OGRENDIGIM COK SEY VAR...

“ Yasamin kendisi ogretmen ve ogrencileriyle bash basina
bir okuldur. Bunu fark eden diger okullar: daha iyi basarir.”

» Yasadiklarimdan 6grendigim kadartyla, isler 6nce
insanlarin zihinlerinde olusuyor
sonra gerceklesebiliyor. Beynimizde olugsmamis hicbir sey yasamda
gerceklesmemistir. Yasadiklarimdan ogrendigim kadariyla yasam
olduk¢a fazla secenekleri bize sunarken, tercih etmedigimiz
seceneklere yogunlasarak sadece olumsuzlart goriip kaygilaniyoruz.
Oysa yelpaze ¢ok genis. O halde olumsuz diisiinceleri fark edersek
onlarin yerine alternatif olusturabiliriz.

» Yasadiklarimdan 6grendigim kadartyla, hem aklimdan
gecen diislincelere hem de dilimden c¢ikan sozciiklere dikkat
etmeliyim.

» Yasadiklarimdan 6grendigim kadartyla, bir isi birisi
basartyorsa ben de
yapabilirim. Denemeliyim, yapip yapamayacagima denedikten sonra
karar veririm.

» Yasadiklarimdan 6grendigim kadariyla, basarili
insanlarin kullandiklar1 ortak pozitif bir dil vardir. Bu pozitif dil
insanlara daha fazla girisimde bulunma ve basarili olma ortami
yaratiyor. Inanmiyorsaniz basarili insanlar1 gozleyin.

» Yasadiklarimdan 6grendigim kadartyla,
talihsizliklerimizin iizerine ne kadar egilirsek kendimizi o oranda
kotii hissediyoruz. Oysa insan sansini kendi yaratiyor.

OLUMLU VE OLUMSUZ DUSUNCELERIN KAYGI ILE
ILiSKiSi
Kaygi dedigimiz duygunun temelinde yatan seylerden biri de
olumsuz diisiinceler oldugunun farkinda miyiz acaba?

Besni Lisesi Rehberlik Servisi

Peki olumlu diisiinen insanlar ile olumsuz diislinenler
arasindaki farklar nelerdir? Bu sorunun yanitini hi¢ diistindiiniiz mii?

Gordiigiinliz gibi konumuz diislince iizerine odaklaniyor.
Oyleyse &ncelikle diisiincelerin dzelliklerine ve diisiincenin nasil bir
giice sahip olduguna bakalim.

Ister inanin ister inanmaym; ama diisiincelerimizi biz
seciyoruz. Gegmis yasanmis ve bitmistir. Bunu degistiremeyiz; ama
geemis hakkindaki diislincelerimizi degistirebiliriz.

Eger bir seyin dogruluguna inaniyorsaniz dogrudur. Dogru
olmadigina inanityorsaniz dogru degildir. Nasil baktiginiza bagh
bardak “hem yar1 dolu, hem yari bostur.” I¢inden diisinmeyi
sectiginiz milyonlarca diisiince var. Neye inanmay1 segiyorsam, o
benim i¢in gergek olur.

Diistlincelerinizi gozden gegirin. Sorun ne olursa olsun kokeni
bir diisiince kalibimda yatiyordur. DUSUNCE KALIPLARI
DEGISTIRILEBILIR. Elinize bir kagit kalem alin. Hemen simdi
gireceginiz swnav ile ilgili diisiincelerinizi maddeler halinde yazin.
Daha sonra bakin kag¢ tanesi olumlu, kag¢ tanesi olumsuz. Bir siire
durun ve diislincelerinizi yakalamaya ¢alisin. Su anda neler
diisliniiyorsunuz. Gireceginiz sinav ile ilgili diisiinceleri yakalamak
kolay bir sey degil. Ciinkii diislinceler ¢ok hizli hareket ediyor.
Agzimizdan ¢ikan sozlere dikkat etmeye caligin.

Bu sozler olumsuzluk igeriyorsa, climleyi olumlu bitirmeye
gayret edin. Yada climleyi tamamlamadan bitirin.

Simdi bir kafeteryada agik biifede yemek sirasinda
oldugunuzu farz edin. Burada cesit ¢esit yemekler yerine, ¢esit ¢esit
diistinceler var. Nasil ki agik biifede istediginiz yemegi se¢gmekte
ozgiirsiiniiz. Iste bu segtiklerinizle yarmimzi yaratiyor olacaksiniz.
Nasil ki size dokunan tadini sevmediginiz yemekleri segmek size
zarar verecekse, size act veren ve sorun Yyaratan diisilinceleri
secmekle de kendinize zarar vermis oluyorsunuz. Hangi yiyecegin
bize dokundugunu fark ettigimizde ondan uzak dururuz degil mi?
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Diisiinceler i¢inde ayni sey gecerli. SIKINTI VEREN VE BIZI
CIKMAZA SOKAN DUSUNCELERDEN UZAK DURUN!

“ Zihniniz, istediginiz sekilde kullanmay1 sectiginiz bir
aractir.”

Dikkatinizi neye yogunlastirirsaniz o daha da artar. Bir
merkeze dikkat ettigimiz seyi koyariz. Bu yasamimizda kalic1 hale
gelir. Olumsuzluktan uzaklasin ve dikkatinizi olmak, yapmak, sahip
olmak istediginiz seyler lizerine yogunlagtirm. Olumlu diisiinene
insanlarin, diisiincelerinin farkina varan ve giiciinii kesfeden kisiler
oldugunun unutmayin.

Peki simdi olumlu ve olumsuz diisiincelerin kaygi ile olan
iligkisine bakacak olursak sunlar1 sdyleyebiliriz:

Insanlar yasadiklar1 bir olay ile ilgili olarak kafalarinda,
diisiinceler olustururlar. Bu diislinceleri daha dnceki deneyimlerde
etkiler. Olumsuz bir olay yasadigimizda olumsuz diisiinceler
otomatik olarak beyninizi doldurmaya baslar. Bu olumsuz
diisiinceler olumsuz duygular olusturur, kendinizi kotlii hissetmenize
sebep olur. Bu olumsuz duygular davraniglarinizi etkilemektedir.

Iste olumsuz diisiinene bir kisinin yasadiklarr;

Bunu bir 6rnekle agiklayalim;

Olay Diisiinceler Duygular Davramslar
Deneme sinavinda -Eyvah kazanamayacagim. -Endise -Uzun bir siire dersin
disiik puan almak  -Yapamiyorum. -Uziintii basinda duramamak.
-Kazanamazsam ¢evreme -Ofke -Sorulari yanlis
ne derim? -Kaygt okumak.

- Ellerin titremesi

Bunun sonucunda da 6grenci smav sirasinda; iglem hatalari
yapabilir; ayrica dogru sonug¢ bulup-yanhs sikki isaretlemek,
okudugunun anlamamak, soruyu yanlis okumak gibi hatalar
yapabilir.

Bir de sadece olay ile ilgili diisiinceyi degistirip olumlu
diisiinmeyi basaran bir kisinin yaptiklarina bakalim:

Besni Lisesi Rehberlik Servisi

Olay Diisiinceler Duygular Davramslar
Deneme sinavinda -Smav puanim diisiik -Rahatlama Tekrar eksikleri
diisiik puan almak. bunu kabul ediyorum. -Kendini iyi dogrultusunda
ancak eksiklerimi iyi hissetme. ders ¢aligmaya
tespit edersem ve -Kendini yeterli  baslama ve basari.
6grenmek i¢in yeterli hissetme.
slireyi ve ¢abay1 verirsem,
eksiklerimin bityiik bir
kapatabilirim.

Yukaridaki orneklerde de goriildiigi gibi olumsuz diisiinen
kiside kaygi var. Olumlu diisiinene kiside kaygiya ¢ozliim tretiyor.
Diisiincelerimiz bizim diisiincelerimiz ise ve onlar1 biz seciyorsak
niye kaygi duygusunu uyandiran diisiinceleri secelim ki!

Iste size bir 6rnek daha;

Deneme smavi sonucunuz geldi. Sinav  sonucuna
baktigimizda beklediginizin ¢ok altinda bir puan aldiginizi
gordiinliz. Oysa calismistiniz. Bu durum karsisinda; biiylik bir
olasilikla, o kadar ¢alismistim bana higbir faydasi olmadi, bosa gitti,
artik calismayacagim vb. seyler diistinmeye baslayacaksiniz.

Simdi; bdyle bir durumu bir arkadasiniz yasasaydi ve gelip
size anlatsaydi ona ne derdiniz? Bunlart m1 sdylerdiniz? Biiyiik
olasilikla ona; bodyle diislinmemesini, yanlis diisiindiigiinii
sOylerdiniz. Peki bunu neden kendimize s6yleyemiyoruz?

Olumsuz diisiinceleri sorgulamanin diger bir yolu ise
kendimize bazi sorular1 sormaktan geger. Diisiincelerimizi olumsuza
odaklastirmanin hi¢ yararin1 gordiiniiz mii? Olumsuz diislinceler
kolaylagtirtyor mu? Bunlara vereceginiz yanit biiyiik ihtimalle
“hayir” olacaktir. Oyleyse olumsuz diisiinceleri atip yerine olumlu
diisiinceler liretmeniz gerekiyor.
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Ornegin;

Olumsuz ve otomatik diisiince
Derslerim koétii gidiyor.

Sinav puanlarim diisiik.

Girecegim asil siavi ( OSS, OKS vs. )
kazanamayacagim.

Olumlu, gercekei, yeni diisiince
Sinav puanlarim diisiik bunu kabul
kabul ediyorum. Ancak eksiklerimi
iyi tespit edersem ve 6grenmek igin
yeterli ¢abay1 gosterirsem 0grene-
bilirim.

Bu oOrnekte oldugu gibi sizi kaygilandiran olumsuz
diisiinceleri bir kagida yazin. Daha sonra yerine gercekei ve olumlu
diisiinceleri liretmeye baslayin, eger isterseniz bunu basarabilirsiniz.

Sorun ne olursa olsun; kokeni, yanlis diisiince kaliplarinda

yatmaktadir ve diisiince kaliplar1 degisebilir.

“ En bilyiik basari, basarili olabilmeyi 6grenmekten gecer.”
Basarisizliga inanan insanlar siradan olmayi garantilerler. O
halde inanglarimizi gozden gecirin, farkli yeteneklerinizi
kesfedeceksiniz. Arastirmalar insanlarin yiiz binlerce becerisi
oldugunu ortaya koymustur. Egitim size onlar1 bulma sans1 veriyor.
Basarisizlig1 biiyiik insanlar, olabilecek bir durum olarak gortiriiler
ama yasadiklar1 basarisizliktan dolay1 asla vazge¢mezler.
Ornegin:
21 yasinda isinde basarisiz olmus,
22 yasinda bir se¢im kaybetmis,
24 yasinda isinde tekrar basarisizhiga ugramis,
26 yasinda esini kaybetmis,
27 yasinda ruhsal bunalim gecirmis,
34 yasinda kongre se¢imlerini kaybetmis,
36 yasinda gene kongre secimlerini kaybetmis,
45 yaginda senato se¢imlerini kaybetmis,
47 yasinda baskan yardimcihigl se¢cimlerini kaybetmis,
49 yaginda tekrar senato se¢imlerini kaybetmis,
52 yasinda ABD baskanhgi secimini kazanmstir.

Bu kisi Abraham Lincoln’ dur.
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Eger bir konu ile ilgili istedigimiz bir sonuca ulasamamissak
bunu basarisizlik olarak algilamak bizi yeni arayislardan alikoyar.
Oysa yasamda insanlar siirekli yeni seyler denemeli ve yeteneklerini
kullanmaya c¢alismalidirlar.

“ Bir kapi giiriiltii ile kapandiginda ¢ogu insan kapanan
kapvya dikkatini yoneltir. Pek az insan ag¢ilan yada ag¢ilacak olan
veni kapiuarla ilgilenir. Basarili insanlar hep yeni kapilara
vonelenlerden ¢ikar.”

BIR OGRENCIMIZ ANLATIYOR; “ GIRECEGIM
SINAVDA ISTEDIGIM  SONUCU  ALMAK  ICIN
YAPTIKLARIM”

» Sinava gerekli diizeyde hazirim. Ciinkii uzun bir hazirlik
programin1 degerlendirdim. Her bir dersten 6grendiklerimi gézden
gecirdigimde kendime gliven duyuyorum. Ayrica kalan siireyi de iy1
sekilde eksiklerimi kapatarak, tekrarlar yaparak gegirecegim.

» Her bir deneme sinavinda amacim girecegim asil sinavin
( OSS, OKS vs. ) provasmi yapmak, eksikliklerimi fark etmek,
pratik yapmak ve bir sonraki deneme sinavina kadar bunlar1 yasama
gecirmek oldu.

» Her bir deneme sinavinda karsilasabildigim dikkatsizlik
diye yorumlanacak hatalarin kaynaklarini arastirip ¢ézmeye ¢aligtim.
Isinize yarayabilir diye sizlere de soyleyeyim. Bu dikkatsizlik
denilen seyin nedenleri ve ¢6ziimii sunlarmais;

e Fark ettim ki, bazen sorular1 ¢ok hizli okumaya
calistyormusum ve yanlig, eksik okuma nedeni ile soruyu dogru
algilayamiyormusum. Ben de her soruyu ayri bir birey kabul edip
soru ile iyi iletisim kurmayr hedefledim ve zamanla daha dogru
okumaya bagladim.

e Fark ettim ki, birbirini takip eden sorular1 bazen
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birbirine bulastirryormusum. Ornegin 12. soruyu yaparken daha
once ¢ozemedigim 7. soru aklima geliyormus. Boylece 12. soruya
dikkatimi veremiyormusum. Ben de ¢oziimii her soruyu kendine
0zgl kabul edip smavda bunun gibi pek c¢ok tane var demeye
basladim. Zaten 12. soruya gereken dikkati verdigimde 7. soruyu
hatirlamiyorum.

e Fark ettim ki, sinavlara her zaman ayni
konsantrasyonla giremiyorum. Bunun nedeni de her deneme
simavinda bir ¢ok faktoriin degisebilmesi. Ama degismeyen sadece
benim. Ben de sinavlara girmeden Once zihinsel bir hazirlikla
kendimi girecegim sinavda basarili olmaya hazirladim. Bakin birde
benim yaptifimin tersini yapanlar oldugunu da gordiim. Bazi
arkadaslar sinavdan once olumsuz sonuglart diisiinerek kendilerini
belki de farkinda olmadan basarisizliga hazirliyorlar. Ben tersini
yapiyorum.

e Fark ettim ki, sinavda benim disimda da etkili
bazi faktorler var. Bunlari siz de biliyorsunuz, hani sinavda disaridan
gelen sesler ( burnunu g¢ekenler, ritmik hareketler yapanlar, giiriilti
vb. ) insan1 bazen rahatsiz eder ya, bunlar iste.

e Fark ettim ki, aslinda digaridan gelen bir
giiriiltitye karsilik ben 6fke, kizginlik ve olumsuz duygularla tepki
veriyorsam o0 zaman bunlar dikkatimi bozuyor. Ben de
degistiremeyecegim dis seslere duyarsiz kalarak onlarla bas
edebildim. Artik bu tiir seyleri takmiyorum.

e Fark ettim ki, sinavlara ortalama bir heyecanla
zaten giriyorum ve sinav 1yl geciyor. Bazen hi¢ heyecan
duymadigim ve daha fazla heyecanlandigim sinavlarda istemedigim
sonuclarla karsilastim. Kendime dedim ki heyecan yasak degil,
gerekli. Bununla birlikte heyecan1i kaygiya, yada kaygisizliga
dontistirmemeyi 6grendim.

e Fark ettim ki, bir seyleri daha iyi yapmanin her
zaman bir yolu bulunuyor.
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Yeter ki bir seyleri fark edin. Ciinkii; FARKI, FARK EDENLER
YARATIYOR.

Gergeklerle mi Yoksa Tahminlerle mi Yasamahyiz?

Smavla ilgili bolca tahmin {iretiyor olabilirsiniz. Ornekler
mi? Iste sinavla ilgili baz1 rnekler;

+¢ O giin her seyi unutacagim gibi geliyor.

% Kazanamazsam herkes benim hakkimda kotii
diistinecek.

% Sanirim kotii gececek, bunu biliyorum.

¢ Heyecanlanip, her seyi unutacagim gibi geliyor.

Bu olasiliklar1 gergek gibi kabul etmek yasantinizi
kolaylastirir mi1? Amaciniza ulasmaniza katkida bulunur mu?

Bu tiir tahminler, birakin tahmin olarak kalsinlar. Ciinkii
kendimizi kaptirip dogru olarak kabul etmeye baslarsak bu durumda
gerceklerle karistirarak  gerginlesiriz. Oysa  gercekler bdyle
olmayabilir.

Simavla ilgili bu diislincelerim bir olasilik yada tahmin mi
yoksa gercek mi diye kendimize sormaliyiz. Bdylece simav
karsisinda daha gergekei bir diisiinceye sahip olur ve yiiksek moralle
siava gireriz.

Stmava hazwrlik siirecini sisli bir yola benzetebiliriz. Sisli bir
yolda gériis alant ne kadarsa biz o alani gérebiliriz. Ileride ne
oldugunu tahmin etmeye c¢alismak gercek¢i degildir. Ciinkii
goremeyiz. Ancak sabirla, goriis alanimizi dikkatlice ve problemsiz
gecirirsek ilerisini de zamam geldiginde goriiriiz. Sinav stirecinde de
sinava kadar olan siireci tahmin etmeye ¢alismayin. Sadece basarili
olmamn  gereklerini  ¢alisarak ve deneme simaviarini  iyi
degerlendirerek yerine getirirsek o giin simav en iyi sekilde
gececektir.
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“Gelecekle ilgili tahminde bulunma hakkinizi kullanin;
ama dikkat edin, bazen bu tahminleri gercekmis gibi
kabullenmeye baslarsiniz. O nedenle tahmin etmek yerine
cabamzi ve yapabileceklerinizi degerlendirin.”

Sevgili 6grenciler sizi sinavla ilgili zaman zaman engelleyen
diisiinceleri gozden gecirebilir ve kendinizi daha farkli bir ¢aba
icerisinde bulabilirsiniz. Bunun i¢in de birtakim dogru diisiinme
ilkelerine ihtiyaciniz olacak. Bu ilkeler de;

¢+ Her zaman bir segenek daha vardir. “0” ile “1” arasinda
sonsuz saymin oldugunu unutmayin. Sadece evet yada hayir yaniti
verilemeyecek binlerce soru bulunur. Daha giizel olani, soruya en
uygun yaniti1 bulmaktir.

% Beynimizdeki programlar yasamimiza yon verir. O halde
bu programlart gozden gecirin. Olumsuz programlart degistirmek
sanildig1 kadar zor degildir.

¢ Konustugunuz dil sizin diisiincelerinizi, diisiinceleriniz de
davraniglarinizi belirler. O halde kendinizle ve ¢evrenizle neyi, nasil,
hangi acidan dile getirdiginizi fark edin. Isinizi zorlastiran dil
kaliplarin1 degistirerek, diisiince, duygu ve davraniglarinizi yeniden
olusturabilirsiniz.

% Insanlar algilayabildikleri arasinda en iyi olan1 segerler.
Ancak algilayabildikleri alani belirlemek konusunda caba sarf
ederler ise daha iyi olan1 da segebilirler. Algilama cercevenizi
gozden gegirebilirseniz daha fazla segenek oldugunu goriirsiiniiz.

% Insanlar amaglarina ulasmak i¢in gerekli kaynak ve
giiclere sahiptirler. Herkes kendisi i¢in belirledigi amaci benimsemis
ise gerekli kaynaklari, yeteneklerini kullanarak bulabilir. Bunu test
etmek i¢in ¢evrenizde basarili olmus insanlara bakin.

¢ Basarisizlik diye bir sey yoktur. Sadece basarisiz olunan
durumlar vardir. Basar1 ve basarisizlik kavramlar1 goreceli
kavramlardir. 100 {izerinden 50 almak bir 6grenci i¢in basar1 diger
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icin basarisizdir, iste gorecelilik sadece istedigimiz sonuca ulasip
ulasamama durumudur.

Genel yasam ilkeleri olarak ve su anda sinavla ilgili
diistincelerinizi bu Olgiilerle gozden geg¢irin, kendinizi daha farkli
hissedebilmek sizin elinizde.

SINAVDA UC ZAMAN
( Sinav Oncesi, Sinav Ani, Sinav Sonrasi )

0SS, OKS ve diger smavlarla ilgili endiselerimizi; genellikle
zamant dogru bir bicimde degerlendirememek, siirekli sinavi
diisiinmek, sinav sonrasini diisiinmek, kazanilamazsa yada istenilen
bolim olmazsa yasanilacaklari diisiinmek olusturur. Diisiindiik¢e
kaygilaniriz, kaygilandikca da diisiiniiriiz. Bu kisir dongii bu sekilde
siirer gider.

Simdiye kadar bu dongiiden kurtulmak i¢in yaptigimiz yada
denediginiz bir yontem oldu mu? Yada bundan kurtulmak i¢in hig
caba sarf ettiniz mi? Baz1 diisiincelere kendimizi kaptirir ve bu
diisiinceleri nasil {irettigimizi fark etmeden bir miiddet sonra da
gerceklerine kendimiz de inanmaya baslariz.

Belki de sinavi ve bu smava kadar gecirecegimiz siireci
boliimlere ayirmak isimizi kolaylastirabilecektir. Ciinkii insani en
fazla endiselendiren sey “an1 yasamamak” ve ge¢en zamani kontrol
edememektir. Zamanin kontrolii sizde ve iginde bulundugunuz anda
yapmaniz gerekeni yapiyorsaniz ne mutlu size. Ciinkii geleceginiz de
istediginiz gibi olacaktir. Nasil m1?

Bu nedenle smav ve bu sinav i¢in gecirdigimiz siireci 3’e
bolmek ( sinav Oncesi, sinav ani, smnav sonrasi ) ve bu li¢ siirecte
yapacaklarimiza odaklanmak bizi rahatlatir.
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Sinav Oncesi

Bu donem simava kadar olan siireci ifade etmektedir, yani
hazirlik donemini kapsar. Bu siire igerisinde sinava iligkin yada
sonrasina iliskin durumlarn disiinmek, kaygiyr ve gerginligi
arttirmaktan ileri gitmeyip, aksine eksiklerin giderek artmasina
yardimci olur. Bu donemde izlenebilecek en akillica yol, eksikleri
saptaylp bu eksikleri kapatmaktir. Oysa kendinize doniip
baktiginizda bazen bunu yapmaktan ne kadar da uzak olup
olmadigimizi gorebiliriz. Bu donemi sadece sOylenerek, kendinize
hep eksikleriniz oldugunu hatirlatarak m1 yoksa zihninizi ve
enerjinizi ders calismaya, eksiklerinizi gidermeye mi ayiriyorsunuz
ve biitlin bu yaptiklariniz eksiklerinizin kapanmasina ne kadar
katkida bulunuyor? Iyi bir hazirlik yapmak bu dénemin isidir.

Oncesinde yapilabilecek tek sey; eksikleri belirleyip bunlari
nasil kapatabileceginizi planlamak olmalidir. Ciinkii bu ancak
sinavinizin ve sonrasinin istediginiz bicimde ge¢mesine yardimci
olacaktir. Arastirmalar gosteriyor ki bireylerin bir olay karsisindaki
hazir olus diizeyleri ve bu konuda kendilerine olan giivenleri ne
kadar yiiksek ise kaygi diizeyleri normal sinirda ve basarilar1 da en
iist diizeyde oluyor.

Smav Am

Genelde smav anmi hatta giinlinii bile diisiindiiglimiizde
icimiz kipir kipir olabilir. Size de sik sik olmustur bu. “ O an ne
yasayacagim, ya ¢ok iyi bildigim sorular1 da yapamazsam” diye
diisinmekten kendimizi alamayabiliriz. Oysa bunu simdi
yasayacagimiz yere, yani smav anina birakmaksizin su anda
yasamanin, smnavin iyl ge¢mesine bir katkisi da olmadigini
gormiigiizdiir. Smavin nasil gececegini diisiinmek, siirekli gercek
sinavi hayal etmek belki de ¢ok azimizi harekete gegirici bir etki
yaratmakta, hatta bir cogumuzu da asir1 derecede gerginlestirmekten
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baska bir ise yaramamaktadir. Sinavla ilgili diisiinebilecegimiz tek
sey; yapacaklarimiz ve izleyebilecegimiz yontem olabilir. Ornegin;
» Siavda kendime, “ Ben yapmam gereken hazirhig
yaptim” diyecegim.
» Heyecanlaniyorum; ama panige kapilmama yersiz.
Ciinkii heyecan dogal bir durum. Sinava giren herkes gibi ben de
heyecanlaniyorum. Heyecan kimseye yasak olmadigi gibi bana da
yasak degil. Heyecan: kaygiya doniistirmemek benim elimde.
Kendime bunu hatirlatacagim.

» Soru kitapgiklart dagitildiginda kitapgik tiirtine dikkat
edip, kitapgik tiiriinii ilgili boliime kodlayacagim. ( OSS ve OKS
smavlarti i¢in )

» Soru kitap¢iginin kapagindaki ad, soyad ve ilgili
boliimlerini dolduracagim. ( OSS ve OKS simavlari igin )

» Soru kitap¢igimin sayfalarini inceleyip, eksik yada hatali
sayfa olup olmadigina bakacagim. ( OSS ve OKS simavlari i¢in )

» Sinavda sorular1 yanitlamaya en iyi bildigimi
diislindiiglim, kendimi en giiclii hissettigim ve alistigim boliimden
baslayacagim. ( OSS ve OKS siavlari igin )

» Sorular1 ¢6zmeye basladigimda zihnimin sadece soruyu
¢ozmekle mesgul olacagini biliyorum. Bu diisiince ile daha dikkatli
olacagim.

» Sinavdaki her sorunun digerinden farkli bilgileri
diisinmemi ve hatirlamami istedigini unutmayacagim. Bu ylizden
bir soruyu yapamadigimda ve o soruyu birakip diger sorular
okurken, yapamadigim sorunun yerine yeni soruyu diisiinecegim.

» Bir soru iizerinde gereksiz zaman harcamayacagim. Soru
ile inatlasmayacagim.

» Yanitindan emin olmadigim sorulari bos birakacagim.
daha sonra bakacagim.

» Digerlerinin kag soru yaptiklartyla ilgilenmeyecegim.

» Dogal bir bigimde kendi yapabileceklerimi diigiinecek ve
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daha i1yi konsantrasyon saglayacagim.

Sinav aniyla ilgili bunlar1 diistinmek ve bir plan ¢ergevesinde
hareket etmek hem isimizi kolaylastiracak hem de gercekei
¢oziimlere ulasmamiza yardimei olacaktir.

Sinav Sonrasi

Su zamanlarda zaman zaman sinav sonrasini da diisiiniip
kendinizi bazen iyi bazen kotii hissetmeye baglamis olabilirsiniz:

% Ya kazanamazsam tatilim zehir olacak.

% Arkadaslarimin hepsi kazanir da ben kazanamazsam
kimsenin yiiziine bakamam.

Bir y1l daha nasil dayanacagim.

Kotii gegerse ailemin yiiziine bakamam.

¢ Sinavi kazandigimda iyi bir tatil yapacagim.

% Sinavi kazandigimda diinyalar benim olacak vb.

Bu diisiinceler, cogunlukla gecgireceginiz kotii sinava gore
planlanan senaryolardir. Oysa daha sinava bile girmeden ve
sonucunu gérmeden senaryo hazirlamanin size simdiye kadar bir
yarar1 oldu mu? Sinav sonrasini da olumlu diisiinmek sizi motive
edebilir. Ancak olumsuz diistinmek de kaygi yaratir.

Bu durumda yapilabilecek sey; giinii gelince bunu yasamak;
yani sinavdan sonra oturup bunu diisiinmek olabilir. Tabii bu higbir

sey diisinmemek anlamina gelmiyor.

X/
°

X3

*¢

>

“ Gecmisle gelecek arasinda tur atmaktan vazgecin. Daha
degerli olan su andir. Ciinkii bir daha geri gelmeyecektir.
Geleceginiz ve sonrasi icin sadece “ su an” bir seyler
yapabilirsiniz ama bunu sadece diisiinerek de olmaz. Ancak
olumlu diisiindiiklerinizi eyleme gecirirsek gelecegi giivence
altina alabilirsiniz.”
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“ Am yakalayin, o zaman gecmise de gelecege de hirsiz
demezsiniz. Ciinkii zamamimz ( simdiyi ) ¢alan iki hirsiz vardir.
Gecmisin pismanliklar: ve gelecege iliskin kaygilarimz.”

SINAVDA ZAMANI KULLANMA VE BASARILI OLMA
KONUSUNDA iPUCLARI

> Smavda ( 0SS, OKS vs. ) bir boliime baslamadan &nce o
boliimii hizla gbzden gecirin. Baslayacaginiz boliimii cevaplamadan
once 10 saniyeninizi o boliimiin yer aldig1 sayfalar1 hizla gozden
gecirmeye ayirin.

» Hiz ve isabet arasinda uygun bir denge kurun. Cok hizl
olup hata yapmak uygun degildir. Ciinkii yanlis cevaplardan puan
alamaz, tam tersine puan kaybedersiniz. Diger taraftan asir1 dikkatli
olarak her soru lizerinde fazla zaman harcamakta yeterli puam
toplamanizi engelleyecektir.

» Bir soruda belirli bir siire gectigi halde ¢oziime
ulasamazsaniz soruyu birakin. Ornegin {iniversite giris simavlarinda
sorularin agirlik derecesi farkli ancak biitiin sorularin puan degeri
aynidir. Zor sorulara ek puan verilmez. Bu sebeple bir soru iizerinde
makul bir zaman harcadiginiz ve dogru olduguna inandiginiz bir
¢Ozlime ulagamadiginiz taktide, bir soru iizerinde calismaya devam
etmek yerinde degildir. Uygun olan bu soruyu birakip, bdliimdeki
diger sorulara ge¢mektir. Ancak bu kural soruyu ¢ézmek i¢in makul
bir siire harcadiginizda gecerlidir. Yoksa “soru size ilk bakista zor
geldigi halde birakin anlamina anlamina gelmez.

» Herhangi bir soruyu iizerinde zaman harcamak gerektigi
ve karigik goziiktiigii i¢in otomatik olarak atlamayin. Sinavda
karsilagacaginiz sorularin biiyiik cogunlugu analize ihtiyag¢ gosterir.

» Yaninizda bir saat bulundurun ve bunu sinav siiresine
gore ayarlaym. Bir sinavin en 6nemli yonii zamanlama, zamani etkin
kullanma oldugu i¢in yaninizda bir saat gétiirmeyi unutmayin.
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» Zihninizin dagilmasini 6nleyin. Eger boliimler arasinda
kisa bir dinlenme aralig1 vermenize imkan varsa zihninizi programli
bir sekilde dinlendirin ve bu silireyi asmayin. ( Kaleminizi birakin,
gozlerinizi kapatin, alnmizi ve sakaklarinizi ovarak 15-20 saniye
kadar kendinizi dinlendirin. )

» Gecgen zamanla asir1 ilgilenmeyin. Her boliim i¢inde
zamani kontrol etmenizin miimkiin oldugu elverisli noktalar vardir.
Belirli araliklarla hizinizi kontrol ederek ona gore temponuzu
arttirabilir veya yavaslatabilirsiniz.

» Sorulan sorulara cevap olmayacak secenekleri eleyin.

» Tahmin etmeniz gerekirse hizli tahminde bulunun ve
fikrinizi degistirmeyin.

» Giris sinavlarinda bazi ¢ok gii¢ sorular vardir. Biitiin
sorular1 dogru cevaplama beklentisinde olmayin: Bu smavlar basari
diizeyini Olgmeyi degil, onlar arasindan siralama yapmay1
amaglamaktadir. En iyileri, iyilerden ayirmayr amaclar. Bu nedenle
biitiin sorular1 cevaplamay1 beklemek dogru degildir.

> Muhtemelen sinavda ( OSS, OKS ) biiyiik bir zaman
baskisi1 ile karsilasacaksiniz. Buna hazirlikli olun. Zaman karsi
yarisacaksiniz, zamani en 1yi sekilde kullanmaya ¢alisin.

Sorular1 dikkatli okuyup ve ne istedigini tam olarak algilaym.
Tercih listenizdeki hedeflere gore hangi soru grubundan
baslayacaginiz1 ve her gruba ne kadar zaman ayiracaginizi belirleyin.
Sinav baglamadan 6nce bu strateji dogrultusunda cevap kagidina 10-
20-30 dakika sonunda gelmis olmaniz gereken yerler
isaretlenmelidir. Sinav sonunda cevaplarimizi kontrol etmek ig¢in
mutlaka bir zaman ayirin. Cevabindan %40 emin olmadiginiz bir
soruyu isaretlemeyin.

KAYGILI ENGELLEME / ONLEME BECERILERI:
Stresi Tanima: Stresin nedenlerinin, etkilerinin ve siirecinin
farkinda olma, anlama olarak tanimlanabilir. Bir bagka deyisle
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kisinin, kendisinde kaygi yaratan kaynaklar1 tanimlayabilmesidir.
Yasadigi kaygi donemlerinin  farkinda olmasi ve onlan
planlayabilmesidir. Yasamin her alani i¢in sahip olunmasi gerekli en
uygun stres derecesini bulabilmesidir. Tabii bu noktada ne ile basa
¢ikip ne ile ¢ikamayacagi konusunda da en azindan kendisine karsi
diiriist olmalidir.

Zamam Diizenleyebilme: Oncelikleri belirleyebilme yada
yapilmasi oncelikle gerekli yada zorunlu islerle yapmak istenilenleri
ayristirma becerisi olarak tanimlanabilir.

Kendini Gercek Anlamda ifade Edebilme(Atilgan Olma):
Ne istedigini, tercihlerini dogru ve dolaysiz ifade edebilme
yetenegini  gelistirme. Sizin zamanmizi ¢ok fazla alacagimi
diisiindiigiiniiz olay ve kisilere “hayir” diyebilme becerisidir.

Acik ve Net Hedeflere Sahip Olma: Pek ¢ok kisi pek cok
seyl ayn1 anda ¢cok yogun ama yetersiz yada anlamsiz olacak sekilde
cok ¢abuk yasamaktan rahatsizlik duyar. Bu durum genellikle durup
kendi kendimize ne istedigimizi ama gercekten ne istedigimizi
sormamaktan kaynaklanmaktadir. Kisinin hedeflerini belirlemesi ne
yapmak istediginin farkina varmasi gergekten Onemli bir hayat
becerisidir. Bu beceriye sahip olma yalnizca 6nemli kararlar alirken
degil, hayatin her doneminde gereklidir. Bu sorular1 kendimize hangi
siklikla soruyoruz acaba? Su anda yapmak istedigim gercekten bu
mu?...” Evet ise “ Ben bunu neden yapmak istiyorum?..”

Degerlere Sahip Olma / Degerleri Belirleyebilme: Sizin
icin neyin daha Onemli olugunu bilmeden hedef belirlemeniz
oldukca zordur. Hedef belirlerken bu hedefin size ne yasatacagi,
yasam tarzinizin, kisiliginizin buna uygun olup olmamasi sizin o
hedefinizi ger¢eklestirmede 6nemli bir etken olacaktir.
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Karar Verme ve Problem Cozme Asamasinda Sistematik
Olma: Eger yasanan bir problem varsa oncelikle onu bas edilebilir /
kontrol edilebilir parcalara bolmek gerekir. Ardindan o pargalara
degisik agilardan bakabilmek, i¢inde yasanan sorun hakkinda yeteri
ve gerekli bilgileri toplayabilmek Onemlidir. Ayrica bu asamada
kisinin karar verme stilini ve ranjini kesfedebilmesi ve bu stillerinin
hangi kararlarin alinmasinda daha uygun olacaginin farkina varmasi
da 6nemli bir beceridir.

KAYGIYLA BAS EDEBILME BECERILERI

Rahatlama — Gevseme: Stres yada kaygi zamanlarinda
uygulanabilecek pek ¢ok rahatlama teknikleri ve yollart vardir ki
aslinda bu rahatlama tekniklerini bilmek ve uygulayabilmekte basl
basina bir beceridir. Rahatlamaya en fazla gereksinim duydugumuz
zaman, aslinda bunlar1 yapabilmek i¢in zamanimizin olmadigim
diistindiigiimiiz andir!.. Farkinda olmay1p ¢ok c¢abuk tiiketsek de her
seyl yapmaya yada bir seyleri daha yapmaya zamanimiz vardir.

Baz1 gevseme ve rahatlama teknikleri direkt fizyoloji ile ilgili
iken Ornegin; meditasyon, derin nefes alip verme egzersizleri,
kademeli gevseme, resimleme yoluyla gevseme, bazilar1 da endirekt
olarak psikolojik bir siirecte gerceklesir.

Diger bir deyisle kisi dogrudan rahatlamasa da bu aktiviteleri
yapmakla biraz daha rahatlamis yada kendini stresten biraz olsun
uzaklastirmis hisseder. Ornegin; miizik dinleme, bir seyler icme, tv
seyretme, kitap okuma, yazi yazma vs.

Kendini Odiillendirme: Bas etme yontemleri tabi ki her
zaman kisiyi zorlayic1 yada hep onun bir serler yapmasini gerektiren
nitelikte degildir. Bazen kisinin kaygi yada stres aninda kendisine
Bu giinliik bu kadar yeterli... Simdi beni keyiflendirecek kendim
icin bir seyler yapmaliyim...” diyebilmesi de ¢ok onemlidir. Kisi
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kendisine hi¢ vakit ayirmadan kat1 ve sistematik bir plan ve program
dogrultusunda siirekli ders ¢alistiginda belli bir noktadan sonra geri
plana ittigi ve bastirdig1 gereksinimleri belirlemeye baslayacak,
dolayisiyla her iki durumu dengeleyememis olma plan ve program
dahilinde gotiiriilen ¢alismay1 da olumsuz yonde etkileyecektir.

Yapia Telkin: Kisinin kaygi durumunda yada kayginin
ortaya c¢ikmasi siirecinde kendi kendine gergekei bir seyler
sOylemesi yada kendi kendini elestirebilmesidir. Aslinda ¢ok eski ve
cok tanidik bir yontem olmasma ragmen burada asil belirtilmek
istenen sudur: Stresin ortaya ¢ikmasi yada strese neden olan olayin
yasanmasi sirasinda beyinden gegen diisiincelerin egitilmesinin
O6nemi ve bunun “ yapici telkin” oldugudur.

ASIRI KAYGIYI YENME KONUSUNDA
YONTEMLER

*» Sinav Sonucunda Yasayabileceginizi Diisiindiigiiniiz
Uziintiileri Ve Sevingleri
Stnav Sonrasina Birakiniz.

Sinavlara hazirlanan 6grencilerden, kaygi ve konsantrasyon
sorunu yasayanlarin genellikle zihinlerinde kendilerine izlettirdikleri
iki tiir film vardir: Bunlardan birisi romantik film, digeri ise korku
filmidir.  Senaryolarin1  kendilerinin  yazdigi, yOnetmenligini
kendilerinin yaptig1 ve basrolde kendilerinin oynadiklar1 bu filmleri
hazirlik siireci boyunca kendilerine izlettirirler. Bu filmleri izlemekle
kalmadiklar1 gibi bir siire sonra da gercek olduguna inanmaya
baglarlar.,

Ogrencilerin kendilerinin iirettikleri filmlerden biri olan
“romantik” filmin konusu, smavin basarilmasi halinde yasanacak
mutluluklar, seving, cosku, baskalar1 tarafindan takdir edilme,
rahatlama ve benzeri duygularla ilgilidir. Hatta bu filmi zihinlerinde
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canlandirirlarken kendilerini, seving ve =zafer nidalar1 atarak
ziplarken  bile  gorebilmektedirler.  Elbette  bu  riiyadan
uyandiklarinda, icinde yasadiklar1 ger¢egin heniliz hi¢ de oOyle
olmadigin1 gorerek ve kazanamamalar1 halinde bu hayallerinin
gerceklesmeyecegini  diisiinerek kaygilanmaktadirlar. Ogrenciler
bunu kendilerini daha iyi giidiilemek, dersleri daha ¢ok severek ve
isteyerek calisabilmek amaciyla yaptiklarini sdylemektedirler.

Izlenen filmlerin bir digeri olan “korku” filminin konusu ise;
smavin basarilamamasi1 halinde yasanacak mutsuzluk, hiiziin,
¢okkiinliik, ailesine ve baskalarina rezil olma, sikinti ve benzeri
duygularla ilgilidir. Yine bu filmi canlandirirken kendilerini
aglarken, sikintidan bunalmis, caresiz bir halde gorebilmektedirler.
Bu filmi izleyen 6grencilere soruldugunda, bunu sinavla ilgili tiim
olumsuzluklar1 simdiden diisiinerek ve yasayarak Onlemek, ders
calisma yoniinde kendilerini harekete gegirmek ve hatta bunu,
sorumluluklarin1 daha 1yi yerine getirebilmek amaciyla yaptiklari
yoniinde yanitlar alinmaktadir.

Yukarida sozii edilen her iki yaklasim bi¢cimi de dgrenciyi
kaygilandiran, konsantrasyonunu olumsuz yonde etkileyen bir
yaklasim bi¢imidir. Clink{i bu yaklagim bi¢imleri, 6niine bakmadan
yiiriimeye benzer. Ne zaman ki 6grenci ve ¢evresi “ gézlerini sinavin
sonucuna cevirirler” iste o zaman bu ve benzeri gercek¢i olmayan
diisiincelere davetiye ¢ikarirlar. Oysa gercek olan ve goriilebilen
bugiindiir, simdidir.

Sinavda sorulacak sorularin zorlugunu diisiinmek, sonuca
iliskin tahminlerde bulunmak zamanin, calisarak degil kaygilanarak
gecirilmesine neden olur. Sinava iliskin tahminleriniz ve
diisiinceleriniz sinavin sonucunu olumsuz yonde etkiler.

Sinavin sonucu hakkinda yorum ve degerlendirmeler
yapabilmek ic¢in heniiz elimizde yeterli ve somut veriler yoktur.
Sinav sonucunda dogru ve yanlis sayilarimiz ortaya g¢ikmadan,
alacagimiz yaklasik puan1 gormeden bu giinden iiziintli yada seving
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yasamanin ne denli anlamli olacagini kendimize soralim. Gergekten
siav sonrasinda iiziintii yada sevingler yasanabilecektir. Uziintii ve
sevinci siav sonuclari belli olduktan sonra yagayalim.

s Heyecanlanmaktan Degil Heyecant Panige
Doniistiirmekten Kagininiz,

Siava baslamadan kisa bir siire 6nce hissedilen duygu hali
genellikle heyecandir. Beyin bir siire sonra karsilasacagi sorulari
yanitlayabilmek ve gerekli olan yiiksek beyin fonksiyonlarini yerine
getirebilmek icin hazirlik asamasindadir. Onemli olan bu dogal
siirecin kaygiya ve panige doniistliriilmemesi; algilama, anlama,
yorumlama, hatirlama gibi biligsel etkinliklerin olumsuz yonde
etkilenmemesidir.

Ogrenciler kimi zaman bu dogal siirecten * Eyvah
kaygilaniyorum, bildiklerimi unutacagim, simdi heyecandan elim
ayagima  dolasacak” gibi  disilincelerle  olumsuz  yonde
etkilenebilmektedirler. Hatta kaygilanmamak igin yeni kaygilar
uretebilmektedirler. Bu kosullar altinda birey etkili ve verimli
diistinemedigi gibi algilama, anlama ve hatirlama becerilerini de
istedigi diizeyde kullanamamaktadir. Artik kaygi girdabina giren
( biligsel kargasa yasayan ) birey ne yapacagini sasarmis ve
paniklemeye baslamistir.Panikle birlikte ellerde titreme, kalp
atiglarinin hizlanmasi, mide agrisi, gerginlik vb. fiziksel birtakim
belirtiler de ortaya ¢ikabilmektedir.

Sinava girmeden birka¢ saat dnce yada smav baslamadan
kisa bir slire 6nce heyecanlanmaya basladigimzi fark ettiginizde,
bunu diger tiim Ogrenciler gibi sizin de yasadiginizi, bunun dogal
oldugunu ve hatta smavda basarili olabilmek icin bu heyecanin
gerekli oldugunu kendinize sdyleyin. Bilgisayar nasil ki belli bir
siireci izleyerek aciliyorsa ve bu siirecte bilgisayara herhangi bir
miidahale edilmiyorsa, beyninizin de sinav dncesinde benzer siirece
thtiyact vardir.
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» Gegmis Ve Gelecek Arasinda Savrulmayin, “Giinii
Yakalayin”

Bazi insanlar gegmis yasantilari ile gelecekte yasayacaklarina

inandiklarinin arasinda
gidip gelmekten bugiinii yasayamazlar. Hatta bu tiir insanlar, “ Bir
olayin kotii yonlerini diisiin, iyi olunca sevinirsin” gibi bir felsefeyi
de benimsemis durumdadirlar. Yaptiklar1 hatalar, yasadiklari
basarisizliklar, gosterdikleri beceriksizlikler, {izlintiler onlari
Oylesine mesgul eder ki, “ Ben aslinda ge¢miste pek basarili
olamadim, matematik dersini de eskiden beri hi¢ beceremem, bir
tirli diizenli ve planli 06grenci olamadim.” gibi gecmiste
yasadiklarin1 diisiinlip dururken zaman akip gider ve zamanlarini
degerlendiremezler. Zamanin verimli bir sekilde
kullanilamamasindan dolayr da basarisizlik dogal bir sonug
olacagindan “ Ben biliyordum bdyle olacagini” diyerek ne kadar
hakl1 olduklarini onaylarlar. Oysa insan “ Ne ekerse onu biger.”

Aslina bakarsaniz bu kisiler ¢ok temkinlidirler. Ancak bunda
Oylesine asirtya kagmiglardir ki, gelecegin olumsuz sonuclarin1 daha
simdiden yasamaya baglamislardir bile. Ama nedense korktuklari
hep baslarina gelir. Ornegin, karda yiiriirken “ Ya diisersem...”
dediklerinde diiser veya diisme tehlikesi gecirirler. Ders calisirken “
Bu kez de istedigim gibi basarili olamazsam...” dediklerinde bu
diisiinceleri gerceklesebilir. Sonra da “ Bak ben demedim mi?” diye
soze baslar ve “ koktuklarinin hep baslarina geldigini” anlatir
dururlar.

Iste bu arkadaslar, smava hazirlamirken biitiin giiglerini
seferber ederler. Bir oraya bir buraya kosusturur dururlar. Belki ¢ok
calisirlar, belki de ¢alismay1 ¢ok isterler. Ancak akillarindan gegen *
Ya kazanamazsam...” diislincesi onlarin tim umutlarimi kirar. “
Zaten kazanamayacagim.”, “ Caligmam anlamsiz.”, “ Simdi bir¢ok
Ogrenci kim bilir ne kadar ¢ok calistyordur, basariya ne kadar
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yaklagsmistir?”, “ Ben ne yapsam bos.” diisiincesine o kadar inanirlar
ki calisma konusunda isteksizlesebilir, hatta bastan pes edebilirler.

Tim bunlarin sonucunda, bu 6grenciler potansiyellerinin ¢ok
altinda basar1 gosterirler. Cilinkii var olan potansiyellerini kullanma
firsatin1  bulamazlar; onlar “ gee¢mis” ve “gelecek” arasinda
savrulmaktan buglinii yasayamamaislardir.

Degerli Ogrenci Arkadasim,

Gegmigi yeniden yasayamayiz. “ O” tedaviilden kaldirilmig
para gibidir. Gelecek ¢ok uzakta, onu goremeyiz. Gelecek, senet
gibidir. Bugiin ise nakit paradir. Eger gelecegi degistirmek
istiyorsaniz “bugiinii” degerlendirin ve degigsimi hayallerinizde
degil “bugiinde” gerceklestirin. Ciinkii ancak “bugiin”
kontroliimiiz altindadir ve bizler sadece kontroliimiizde olan
seyleri degistirebiliriz.

% Asirt Kaygi Ile Bas Etmek I¢in “ Nefes Alma” ve “Fizik
Egzersizlerini” Diizenli Olarak Yapiniz.

LNEFES ALMAYI OGRENIN

1.Solunum kontrolii Nefes Egzersizi

Ve

NEDEN ONEMLIDIR?
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Dogru ve derin nefes Stres sirasinda kan
aldigimiz  zaman damarlar beden yiizeyinden igeri
genigler ve kan (dolayisiyla| + |cekilir ve ylizey
oksijen ) bedenin en ug¢ ve sicakligi diiser.

derin  noktalarina  kadar

ulagir.

Hem stresin biyokimyasal Bu sebeple dogru ve

maddeleri, hem de derin nefes almak,
gevsemenin  biyokimyasal | = |kaygiy1 ve baglayacak
maddeleri bir arada veya baglamis stresi
bulunamaz. kirar.

Iyi Nefesin Ozellikleri

Agir, derin ve sessiz Yavas olarak, burundan
olmalidir. alinir.
+ +
Akcigerin biitiinii Alindigimin iki kati
doldurulur. stirede verilir.

Temel Nefes Egzersizleri

EGZERSIZDEN ONCE SU HUSUSLARI UNUTMAYINIZ:

Besni Lisesi Rehberlik Servisi

Iyi nefes almak, her zaman iyi bir nefes vermekle baslar.

Nefes almanin biitiini zihinsel olarak denetlenmelidir.

Agir, Derin ve Sessiz nefes alinmalidir.

1. ASAMA
Sag avucunuzu gobeginizin hemen altina, sol elinizi
Gogsiiniiziin tstiine koyun ve gozlerinizi kapatin.
2. ASAMA
Cigerlerinizi iyice bosaltin. Bunu yaparken cigerlerinizi
zorlamayin, nefesi itmeden kendiliginden ¢ikarin.
3.ASAMA
Ciger kapasitenizi hayali olarak ikiye boliin ve “biir”, “ikii”
diye Iginizden sayarak cigerlerinizin biitiiniinii doldurun.
4.ASAMA
Kisa bir siire bekleyin.
5.ASAMA
“Biir”, “ikii” diye sayarak nefesinizi aldigimzin iki kati
siirede bosaltin.
6.ASAMA
Yeni bir nefes almadan iki saniye bekleyin.
7.ASAMA
Ayni kurallara uyarak bir tekrar daha yapin.
DIKKAT:
o Ikinci tekrardan sonra mutlaka en az 4-5 defa
normal nefes alin.
e Fasilali olarak giinde en az 40 defa bu egzersizi

yapin.
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e Aligkanlik kazanilinca, elleri karin ve gogiis
hizasina koymaya ve gozleri kapatmaya gerek
yoktur.

II- FiZIK EGZERSIZ YAPIN

Fizik Egzersizin Sagladig1 Faydalar

Kas Zihinsel Yapilan Iste
Gevsemesi Gevseme Etkinligin
Artmasi
Duygusal Daha Nitelikli Kendine
Bosalma ve Uyku Giiven
Rahatlik Artisi
Endiselerde Enerjide Daha Iyi
Azalma Artig Saglik
Bel ve Sirt Agrilarindan Kalp Hastalig1 Riskini
Korunma Azaltma

GUNDE 20 DAKIKA DUZENLI EGZERSIZ YAPMA

Kaygiy1 Azaltir. Ogrenmede Etkinligi
Artirir.

Besni Lisesi Rehberlik Servisi

Asagida sabah ve aksam 10’ar dakikanmizi ayirarak yapabileceginiz, stresi
azaltacak, enerjinizi yiikseltecek ve kendinizi ¢ok daha iyi hissetmenizi saglayacak fizik

egzersizi ornekleri verilmistir.

*Yukari ve disa *(Once bir kolunuzu

gerebildiginiz kadar tim yukari

viicudunuzu gerin. lyi gotiirebildiginiz

bir germe rahatlamak kadar gotiirtin.

icin etkili bir Sonra diigiiriin ve

egzersizdir. digerini kaldirm.
Ardindan iki kolu
birlikte gerin ve
diigiiriin.

*Dirseklerinizi basinizin *Parmaklarinizi

*Kollarinizi 6nden yukariya
dogru kaldirin.Omuzlarinizi
yiikseltin. Sonra kollarinizi
diistirlin ve gevsetip yanlardan
geriye dogru gotiiriin. Bunu
Ritmik olarak tekrarlayin.
Sporcular miisabakalardan
once rahatlamak i¢in bu
hareketi sik¢a kullanirlar.

*Ellerinizi basinizin listiine

arkasina koyun. Tki elinizin dis1 yukar1 uzatin ve bir elinizle digerini
kolunuzu da fazla bakacak bicimde kavrayin. Bir elinizle digerini
zorlamadan 10 saniye, arkanizda yavasga ¢ekerek yere dogru
toplam olarak 20 saniye kenetleyin. egilin. Her iki tarafa da 10’ar
gerin. Dirseklerinizi saniye siire ile bunu

yavase¢a ¢evirin ve tekrarlaym.

bu defa

avuglariniz yukari

baksin.
*Omuzlarla daire *Biiyiik daire ¢izme ad1 verilen bu egzersiz de,genis
cizmeyi gerektiren bu bir gdvde hareketi ile biiyiik bir daire ¢izilir. Dizler
harekette 6nce bir omuz kivrilir ve dis yan kenara uzanur, el ile biiyiik bir
sonra digeri gevrilir ve halka yapmaya baslanir; uzanilabildigi kadar
gevsetilir. Sonra iki yukar1 uzanilir; daire asag1 dogru devam ettirilir ve
omuz ayn1 anda hareket diger kol ile tekrarlanir.
gevrilir.
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*Eriyen dondurma hareketi adi verilen bu egzersiz
once kiilah gibi dimdik durarak baslar. Sonra dondurmanin
erimesi gibi kollar ve bas yavas yavas diiser. Uciincii
asamada tiim viicut gevser, dizler biikiilmeye baslar. Son
asamada da dondurma tamamen erir.

*Yan yatin. Sag ayaginizi arkadan sag elinizle tutun.
Baldirinizin 6n yiiziindeki kaslar1 gerin. Fazla zorlamayin.
Stire toplam 20 saniye. Sonra yattigimiz durumda bir
bacaginizi dizinizin altindan kavraym ve gogsiiniize ¢ekin.
Bu arada basiniz1 da kaldirip indirebilirsiniz. Gerginlik siiresi
10 saniye.

*Ucus hareketi i¢cin ayaga kalkin. Kollarinizi yana
acarak  hareketi baslatin. Sonra kollarmizi  indirip
viicudunuzun oniinde caprazlayin. Simdi kollarinizi yukari
kaldirin sonra yanlara indirin ve tekrar viicudunuzun oniinde
caprazlayn.

KAYGIYI AZALTMA KONUSUNDA SON
ONERILER

Sinav icin olumlu diisiiniin:
% Sinav1 bir 6liim-kalim savasi haline getirmeyin.
¢ Bu sinavda basarili olmanizin sizin tek ve son amaciniz

olmadigini kendinize kabul ettirin.

Gecmis basarilarinizi akla getirin:

+ Kendinize, kendi degeriniz altinda deger bigmeyin.

* “Kazanamazsam mahvolurum”, “ Basaramazsam hapi
yutarim” gibi diisiinceler size hicbir katki saglamaz.
Elinizi kolunuzu baglar, gii¢siiz birakir.

Besni Lisesi Rehberlik Servisi

Gecmis basarisizliklarinizin sebeplerini bulun.

«» Daha oOnceki Dbasarisizliklarinizda basarisiz  olma
sebeplerini arastirin ve onlarin telafi edilmesine ¢alisin.

*» Ayni1 sebeplerin bir baska basarisizliga yol agmasina izin

vermeyin.
Sinavlarda uygulanan testler Kisilik testi degil, basari
testleridir.
% Smav kisiliginizin degerlendirilmesi degildir, bilgilerin
degerlendirilmesidir.

% Sinav basarmizla kisilik degerinizi es gérmeyin.

Avyrica: .
% “ Smavi kazanmaliyim” YERINE “ Smavi kazanmak

istiyorum” diye diisiiniin.

SINAV KAYGISI YASAYAN OGRENCILERIN
VELILERI VE EGITIMCILER NELER YAPABILIR?

» Aileler ¢cocuklart i¢in yaptiklarini bir yiikiimliiliik haline
sokmak yerine, gelecegin onlarin sorumlulugu oldugunu sdyleyerek
uyart gorevlerini  getirdiklerinde onlara daha 1y1 destek
olmaktadirlar.

» Anne babalar kendilerini kaygilandiran sorunlarla etkili
bir sekilde nasil basa c¢iktiklarin1 gostererek bu konuda ¢ocuklarina

model olabilirler.

» Cocuk kendisini kaygilandiran konular hakkinda agikca
konusmaya tesvik edilebilir.

» Cocuk konusurken konusmasi asla boliinmemeli ve onun
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adina konusulmamalidir. Cocuk sdyledigi veya hissettigi seyler i¢in
sorgulanmamali “ bu sekilde hissetmemelisin” diyerek duygulari
diizeltilmeye ¢alisilmamalidir.

» Cocuga, sinavlarin onun kisiligini degerlendiren bir 6l¢ii
olmadigi, kazanmak kadar kaybetmenin de hayatin bir parcasi
oldugu anlatilmalidir.

» Cocugun alistig1 ¢evre kosullarinin ortadan kalkmasi
yada yasanan belirsizlikler kaygilanmasina neden olabilmektedir. Bu
nedenle ister evde ister okulda olsun tutum farkliliklarindan,
olumsuz elestiri ve ceza tehdidi gibi davranislardan kagimilmali,
cocugun kendini glivende hissetmesi i¢in ¢aba sarf edilmelidir.

» Cocugun olumsuz yanlari kadar olumlu yanlarini1 gérmek
onun kendisine boyle bakmasini kolaylastirir.

» Sinav Oncesinde aile i¢i beklentiler gercege uygun
oldugu zaman gii¢ verici olmaktadir. Hi¢ beklenti olmamasi ¢cocugun
motivasyonunu diisiirmektedir. Ailenin yiiksek bir beklenti iginde
olmas1 ¢ocuklarin stresini artirarak basariya yonelik performanslarini
diistirmektedir.

» Sinav kaygisint yenmenin en dnemli yollarindan biri de
okumaktir. Okumak kendine olan giiveni artirdii icin kaygiyi
azaltir. Anne baba ¢ocugun okuma davranis1 kazanmasinda model
olmalidir.

Besni Lisesi Rehberlik Servisi

PSIKOLOJIiK DANISMANA ONERILER:

¢ Sinav kaygisi iizerinde konusmak ve gesitli ¢oziim yollar
arastirmak aile ve cocukla birlikte yapilmalidir. Bazen topluluk
onlinde konusmakta cekinmek gibi kaygilar incelendiginde asil
sorunun hazirliksiz olma duygusu oldugu goriliir. Sinav kaygisi da
hazirlikli  olmamadan kaynaklanabilir.  Psikolojik  danigman
O0grencinin  hazirlikli  olmas1 konusunda &grenciye yardimci
olmalidur.

¢ Cocuga kendi diislincelerinin kaygi diizeyini nasil
artirdigini gostermek i¢in diisiincelerinin farkina varmasini saglamak
bile kaygiy1 kontrol etmekte etkilidir.

+¢ Hepimiz kendi kendimizle konusuruz ve bu konusma
bazen olumsuz olur. “ Her zaman en diisiik yazili notunu ben
alinm”, seklinde diisiinene ¢cocugun kaygi hissetmesi dogaldir. Oysa
“ Yapabilecegimin en iyisini yapacagim ve onemli olan bu” gibi
olumlu bir diisiince cocugun kendini daha iyl hissetmesini
saglayabilir. Bu amacgla c¢ocugun alternatif diisiince iiretmesine
yardimct olunmalidir.

% Cocuga gevseme teknikleri dgretilebilir. Sinav kaygisini
yenmede bazi ¢ocuklar i¢in derin ve yavas soluk alip verme bile
yeterli olabilir.

% Hayal giiclinii olumlu bir sekilde kullanmak kayg1
yaratan bir durumla karsilasinca
sakin ve hos bir an1y1 hayal ederek gevsemek ¢abucak 6grenilebilir.

% Sinav kaygisinin ana nedeni sinav dncesi yeterince
hazirlanamama oldugu diisiiniildiigiinde verimli ders ¢alisma
egitiminden smav kaygisinin azaltilmasi ve akademik performansi
yiikseltmesi beklenir. Arastirmalar smav kaygisinin duyussal ve
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kuruntu boyutuna yonelik bilissel ve davranisg1 tekniklerle birlikte
akademik  performansi  yiikseltmede etkili olan c¢alisma
aligkanliklarinin ve sorun ¢6zme egitiminin birlikte kullanilmasinin,
hem sinav kaygisini azaltmada hem de performansi artirmada etkili
oldugunu gostermektedir.

+¢+ Bireyin sorunlarinin ¢6ziimiinde sadece bireyi ele alan
midahaleler yeterli olabilir. Bireydeki degisimlerin kalici olabilmesi
icin yakin ¢evrede Ozelliklede ailede bazi degisimlerin olmasi
gerekmektedir. Bu noktadan hareketle 6grencinin sinav kaygisini
azaltmak icin anne babalara yonelik rehberlik yapilmalidir.

Besni Lisesi Rehberlik Servisi

Sevgili Arkadaslar:

Gegmisi yeniden yasayamayiz. " O"
tedaviilden kalkmis para gibidir. Gelecek gok

uzakta, onu géremeyiz. Gelecek, senet gibidir.

Bugiin ise nakit paradir. Eger gelecegi
degistirmek istiyorsaniz “"bugiini”
degerlendirin ve degisimi hayallerinizde
degil " bugiinde” gergeklestirin. Ciinki ancak
" bugiin” kontroliimiiz altindadir ve bizler
sadece kontroliimiizde olan seyleri
degistirebiliriz.

© www.besnilisesi.k12.tr

43


http://www.rehberlikservisi.com/

KAYNAKCA
YESILYAPRAK, Binnur “ Egitimde Rehberlik
Hizmetleri”, Nobel Yayin Dagitim, Ankara 2001

YILMAZ, Hasan “ Gencler Bu Kitap Sizin i¢cin!”, Cizgi
Kitabevi Yayinlari, Subat 2004

“ Rehberlik ve Psikolojik Damsma”, Kayseri Rehberlik ve
Arastirma Merkezi, Subat 2003

“ Verimli Ders Cahisma Yontemleri”, Kahramanmaras
Rehberlik ve Arastirma Merkezi, 2004

“ Simf Rehber Ogretmenleri i¢cin Okulda Rehberlik
Hizmetleri”, Kahramanmaras Rehberlik ve Arastirma
Merkezi, 2004

“ OSS Aday Rehberi”, Kastamonu Rehberlik ve Arastirma
Merkezi, 2002

“ Okullarda Rehberlik”, Sinop Rehberlik ve Arastirma
Merkezi, EKim 1993

“ Egitimde Rehberlik Uygulamalar1”, Bayburt Rehberlik

ve Arastirma Merkezi, Temmuz 1999

“ QOgretmenler icin Rehberlik Cahsmalar”, Karabiik
Rehberlik ve Arastirma Merkezi, 1998

“ Aile ve Ogretmen Rehberi”, Kastamonu Rehberlik ve
Arastirma Merkezi, 2002

Besni Lisesi Rehberlik Servisi

© www.besnilisesi.k12.tr

44


http://www.rehberlikservisi.com/

