UYGUN OLMAYAN SAATLERDE CALISMA:
Beyinde 6grenmenin etkili, kalict ve kisa
sirede olugmast igin insan bedeninin
dinlenik halde olmast gerekmektedir. bu
nedenle dinlenik oldugumuz saatler ders
calismak igin en uygun vakitlerdir. Sabah
saatleri 6g%renme igin en musait
oldugumuz anlardir. Okuldan gelince bir
derse baslamak yerine dinlenmek gerekir.
Yemeklerden hemen sonra degil de yarim
saat bir ara vermek gerekir. Uykudan dnce
yapacagimiz tekrar kalict &grenmeler
edinmemizi saglar. Surekli ders galismak
degil ara vererek ders galismak daha etkili
olur.

TELEVIZYON - TELEFON: Televizyon ve
sosyal medya, arkadas konusmalart en gok
zaman harcanan ve dikkati dagitan
faktorlerden biridir. Bu davranistn yanlis
oldugunu bildigimiz halde halen devam
ettigimiz bile olmaktadir. En basta sunu
diisinmeliyiz eger boyle bir 6zelligimiz var
ise hedefimize ulasmamizda nastl bir etkisi
olabilir. Bu soruyu aklinizdan ¢itkarmaytniz.
Bu davranis ¢galismaya baslamamizt
engellemekle birlikte insan iligkilerimize
de olumsuz etkiler yapmaktadir. Bu
teknoloji Uriinlerine ayiracagimiz zamana
onceden karar vermemiz ve kendimize
sintr  koymamiz  gerekmektedir. Aynt
zamanda ginliik calisma programimizda
bu etkinliklere ayiwracagimiz zamant
belirterek kendi kontroliimiizii saglarz.

ENDISELER: Zihnin dagilmasina yol agan
bir baska sebep endiselerdir.

“Bu stnavda basaril. olabilecek miyim? Ya
basaramazsam? Annemin babamun yiziine
nastl bakacagim? Arkadaslarim benden gok
calistt, ben tam hazirlanamadim... Bu is
olmayacak galiba...”

Bunlar ve buna benzer diisiinceler 6nemli
bir stnava hazirlanan her 6grencinin zihnini
mesgul eder. Bu dusiincelerden kurtulmak
icin bir formul olarak kendi kendinize su
sorulart  sormanizt  Oneriyoruz:  “Bu
dislinceler benim calismamt

kolaylastirtyor mu? Bu diislinceler bana
yardimct oluyor mu?” Bu sorulara verilecek
cevap “HAYIR” olduguna gore yapilacak
olan bu dustincelerden uzaklastp calismaya
yonelmektir.
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VERIMLI DERS CALISMAYI
ETKILEYEN OLUMSUZ

FAKTORLER

Dikkatin dagilmast sebebi ile ders calismada
verimin dismesi; hem ders basinda gegen
sirenin uzamastna hem de zevk veren
etkinliklere daha az zaman harcanmastna yol
agar. Diger taraftan basarinin diismesi ve zevk
veren etkinliklere zaman ayiramamak okuldan
ve egitimden uzaklagsmaya sebep olur.

Zihnin Dagilmastna Yol Agan

i¢ Sebepler

HAYAL KURMAK: Ders galisirken hayallere
dalmak ya da yapacagimizislere yonelik
disiinmek stk karstlastigimiz bir durum
olabilmektedir. Bdyle bir durum ile
karsilastyorsak oncelikle sunu kendinize
soyleyin. ”"Su an ders galistyorum ve
bunlart  simdi dislinmemeli dersime
devam etmeliyim.” Kurmak istediginiz
hayali kendinize bir 6dil olarak verin.
"Ders cgalisma slirem bittigi zaman 10
dakika hayal kuracagim." Hatta  bu
durumu stk yastyorsaniz sizi
yonlendirmesi agisindan  sizi  uyarak
hatirlatma notu ya da bir slogant
goreceginiz bir yere yapistirabilirsiniz.
Eger bunlart deneyip hayalinizi
erteleyemiyorsaniz bir baska 6nerimiz ise
bu hayale devam etmeniz ve hayali
bitirmeniz ve derse devam etmeniz.
Hayaliniz daha da genisliyor ve derse
dénemiyorsaniz yerinizden kalkarak hafif

izik egzersizleri yaparak kendinizi iyi hale
etirip calismaya devam edebilirsiniz. \\\\ \
\

ENDISELER: Zihnin dagilmasina yol agan
bir baska sebep endiselerdir.

“Bu stnavda basaril. olabilecek miyim? Ya
basaramazsam? Annemin babamun yiziine
nastl bakacagim? Arkadaslarim benden gok
calistt, ben tam hazirlanamadim... Bu is
olmayacak galiba...”

Bunlar ve buna benzer diisiinceler 6nemli
bir stnava hazirlanan her 6grencinin zihnini
mesgul eder. Bu dusiincelerden kurtulmak
icin bir formul olarak kendi kendinize su
sorulart  sormanizt  Oneriyoruz:  “Bu
dislinceler benim calismamt
kolaylastirtyor mu? Bu disiinceler bana
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cevap “HAYIR” olduguna gore yapilacak
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yonelmektir.
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YATARAK - UZANARAK CALISMAK: Bazt
kisiler ~yatarak daha iyi calistigint
soyleseler de g¢alismadan tam verim
alabilmek icin motive olmak ve dikkati
yogunlastirmak gereklidir. Calismalarin
calisma masasinda yapilmast dikkatinizi
toplamaniza yardimct olur. Yatarak veya
uzanarak  bir  materyali = okumaya
basladiktan bir siire sonra gevsemeye
baslarsiniz ve dikkatiniz dagilir. Bu sekilde
dazete, roman, dergi okunabilir. Ancak
6grenme kompleks bir olaydir ve yalnizca
okumak 6grenme igin yeterli degildir.

ORTAM 1ISI, ISIK VE SES DUZEVi: Mizik
dinlenen, radyo veya televizyonun agtk
bulundugu veya cevreden g¢ok fazla
giriiltliniin  geldigi bir ortamda ders
calismak dikkati dagitacagl icin
calismadan alinacak verimi dusiirtir. Aynt
sekilde ders galisma ortaminin yeterince
aydinlik olmast gerekir, Isigin gok oldugu
durumlarda da go6zlerimiz yorulur. Ortamtn
tsist da yeterli derece de olmalidwr. Soguk
ortamlarda Usir, ¢ok sicak ortamlarda da
astri gevseriz.

UYGUN OLMAYAN ORTAMLARDA
CALISMA: Calisma masanwzin  Uzerini
calismaya baslamadan 6nce toparlar ve
sadece calisacagdiniz ders ile ilgili materyali
birakirsaniz galisma siwrasinda dikkatiniz
dagilmaz. Yalnizca dersle ilgilenebilirsiniz.
Bunun yaninda ders galisacaginiz ortamda
gok fazla uyarict var ise yine dikkatiniz
daguabilir. Aynt sekilde ortam sy, 151k,
temiz hava agisindan uygun degilse yine
veriminiz diisecektir.

Ders galisma alanwniz sabit bir yer degilse
yine galismanizdan tam verim alamazstniz.
Olusturabiliyorsak calisma odast ve
calisma masasi, olusturamiyorsak sadece
calisma masast ya da sadece bu amagla
kullanabilecegimiz bir yer olusturmamiz
gerekmektedir. Her giin farkl. noktalarda
calisacagimiz dersten tam verim alamay:z.
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