


4 Yilhk Fakulte kazanmis yuzlerce
Universite oOgrencisinin zeka kapasiteleri

Olculmis ve beklenenden c¢ok farkl bir
sonucla karsilasiimis.




%80’I normal,
%10.,5'u normal ustu,
%2,5'u normal alti olarak bulunmustur.

Demek ki Universiteyli kazanma sansini
yakalayanlarin zekalar sizlerden cok lyi
veya ustun degil.




ARASTIRMA SONUGLARINA
GORE UNIVERSITEYI
KAZANANLARIN AYIRDEDICI

OZELLIKLERI SOYLE
SIRALANMISTIR.




1. GERCEKTEN UNIiVERSITEY]
KAZANMAYI KENDILERI iCIN
ISTEMISLER.

Ne olursa olsun s6z konusu annem-
babam bile olsa sonuc¢ta bu durumdan
direkt etkilenecek olan benim.
“Universiteyi annem, babam, akrabalarim,
arkadaslarim kisaca cevremdeki Kigiler
Istedigi icin degil, kendim icin istiyorum”
demisler.




UNIVERSITEYi KAZANMA
ISTEGINIZIN NEDENLERI
NELERDIR?

Farkl bir sehir, farkl bir cevrede yasama

Isteqi.
Anne-baba her seye mudahale ediyor,
onlardan kurtulma istegi.

Ozgiir olma istegi... v.s.




2. UNIVERSITEYi
KAZANABILECEKLERINE INANARAK,
KENDILERINE GUVENMISLER.

Vicudumuz, inandigimiz ve
disundugumuiz seyleri yasatiyor. Salgi
bezleri, beyine giden glikoz ve oksijen
miktari normalden farkhlasiyor. Neye
iInaniyorsak beynimiz bize onu yasatiyor.

Sinavdan 3’ten yukari alamam
diyorsaniz, 4 almaniz mimkin olmaz.




3. INATLA MUCADELE ETMISLER VE
BASARILI OLMUSLAR.

EDISON ampuli  bulma
calismalarinda yaptigi binlerce deneyin

en sonuncusuna gelene kadar bir siru
basarisizlik yasamistir. Oyleyse yasanan
basarisizliklari bile, basariya goturen itici
bir glc olarak kullanabilirsiniz.




4. HEDEFLERI SOMUT VE HEYECAN
VERICI OLANLAR BASARMISLAR.

"

Gelecekte,  Universiteyi  kazanacagim
diyenler degil, gelecekte “Psikoloji bolimind
kazanmayi istiyorum.” diyenler kazanirlar.

Bir insan kendini ne kadar Iyl tanirsa,
yetenek, ilgi ve kapasitelerini ne kadar lyi
bilirse, hedefini belirlemesi de o kadar kolay
olur.




5. ETKILI CALISARAK,
KAZANMISLAR.

Neyi,

Ne zaman,
Ne kadar,

yapacagina dogru karar  verenler
basarirlar.




Bir amaci gerceklestirmek icin belli
miktarda cabaylr harcamaya istekli
olmaktir.

OSS’de istedigim
bolumU kazanmak.

IN\VIXe R CABA




MOTIVE EEDEFE

OLMAK ULASMAK

ASARI,
MUTLULUK...







Mazeretlere siginmaktan vazgecin.

Icinde bulundugunuz durumda en iyisini
yapmanin yollarini arayin.

-

CALISMAYA BASLAYABILACAK GUCU
KENDINIZDE HISSEDECEKSINIZ...




Ogrenciye soruyorsun?
- Ne yaptin, calismaya baslayabildin mi?
Ogrenci;

- Bu ay baslamadim. Ama gelecek ay
mutlaka baslayacagim.

Gelecek ay sorarsiniz;
- Haftaya baslayacagim.
Ama bir turlu baslayamaz...




Okuduklarinizdan, duyduklarinizdan, din-
lediklerinizden sizi etkileyen ve calismaya
yoneltebilecek nitelikte olan guzel sozler

not edin.
Onlari calisma odaniza asin.

Caniniz sikildiginda, isteksizlik hisset-
tiginizde bu sozleri okuyun.




DUNYA UZERINDE EN GUCLU
SiLAH, ATESLENMIS iNSAN
RUHUDUR.
Marshall FOCH

1Yl BIR BASLANGIC,
YARI YARIYA
BASARI DEMEKTIR.




OLUMSUZ DUSUNME

ENGEL OLMA CRTE| EME

'BASARISIZLIGI, DOGRUSUNU
OGRENMEK IGIN BIR FIRSAT VE
TECRUBE SEKLINDE DEGERLENDIRIN.




Inanglarimizdan  eylemlerimiz  dogar.
Inang, insan davranigini etkileyen en
onemli  motive edici guclerdendir.

Basarabileceginize ve hedefe
ulasabileceginize inanin. Insan inandigini

gerceklestirebillir.




EGER BIR IS YAPABILECEGINE
INANIRSAN, NE KADAR GUC OLURSA
OLSUN, BASARIRSIN. AMA KENDINI,
DUNYADAKI EN BASIT BIRSEYiI
YAPAMAYACAK BIiRi OLARAK

GORURSEN, KOSTEBEK TEPECIKLERI

BILE SENI
KADAR ¥
GORUNU

N TIRMANAMAYACAGIN
UKSEK TEPELER HALINDE

RLER.

EMILE COUE




Sevdiginiz seyleri yapmak icin calisma
planinizda kendinize zaman ayirin.

Sizi memnun edecek seyler bulun.

Hayati sevin. Yasamay!i sevin.
Her seyde bir glzellik arayin.

Etrafinizda olumlu disinen arkadas-
lariniz olsun.

Sinemaya, tiyatroya gidin.




Calisacaginiz derslerin ilgi duydugunuz,

merakinizi cekecek yerlerini arastirin.
Merak, ogrenmek icin harekete gecirir.




Sevmediginiz dersleri  bile sevdiginiz
amagclara ulastiracak ara¢c olmalari

nedeni ile sevmeye calisin. En azindan
sevilecek bolumleri arastirin.




Ne olmak istediginizi genel olarak deqil
de net Dbir ifadeyle vyazin ve

gOrebilecegdiniz yerlere asin.

Unlver3|tey| kazanacagim
degil, “Hacettepe Universitesi, Psikoloji
BolUmunu” kazanacagim.




Istemediginiz bir durumla karsilastiginizd;
moralinizi bozmayin.

Bu durumun iyi taraflarini  gormeye
calisin.

Hayatinizin kendi elinizde oldugunu
unutmayin.

Guler yuzli olun. Hayatin hos yoOnlerini
gormeye calisin. Gulmenin bir cok faydasi
vardir. Vicudun rahatlamasina yardimci
olur, sakinlesmemizi ve hos goruld
olmamizi saglar.




Basarisizlik bir sonuctur. Bu sonug,
davranislardan kaynaklanir. Eger
davranislar degistirilirse sonu¢ ta degisir.

Yoksa basarisizlik sizin kaderiniz deqildir.
Oyleyse basarisizliktan korkmayin.
Basarisizigi daha lyisini yapmak igin
baslangi¢ olarak gorin, bitis olarak degil.




Odll, kisiyi bir davranisa ydnelten gicli
bir uyaricidir. Yalniz burada odulin
niteligi cok Onemlidir. Secilecek o6dul,

Kisinin ~ yapmasi gereken davranisi
sonuclandirincaya dek sabir gostermesini
saglayacak nitelikte olmalidir. Oduilin
degeri kendinden degil, Kkisinin ona
verdigi onemden kaynaklanir.




Aksam mac¢ var. Takiminiz
Avrupa kupalarinda oynayacak. Bunu
izlemek sizin i¢in bir 6dul. “Planimdaki su

calismayi yaparsam, bu magi
seyredecegim” demeniz kendinize bir
odul vermenizdir.




Biyografi kitaplari okuyarak, basariya
ulasmis  kisilerin  hayat hikayesini
inceleyip, “Aslinda istenince oluyormus”

dlsuncesi kazaniimahdir. Basarili olmus
kigilerin  hayat hikayelerini, anilarini,
fikirlerini, onlar hakkinda yazilmis kitaplari
okumaniz sizi motive edecektir.




Ogrenmeye istekle yaklasirsaniz ve bu

konuda azimli olursaniz, ogreneceginiz
dersi veya konuyu buyuk bir dikkatle
algilarsiniz.




HAYATTA BASARILI OLANLAR

SOZLERINE KESKE !...
ILE DEGIL,

IYIKI |.. ILE
BASLAYANLARDIR.




Dinlenerek calisin.

Dikkat toplama egzersizleri yapin.
Calismanizda cesitlilige yer verin.
Varsa derse karst olumsuz tutumun

nedenlerini arastirin  ve bu tutumu
degistirin.

Kisa bir slre icersinde bitirilebilecek
Odevleri bitirmek icin caba gosterin.

lyi bir calisma ortami olusturun.

Her calisma oOncesi kendinize bir hedef
belirleyin ve o hedefe ulasmaya calisin.




Yoruldugunuz zaman ara verin.
Dinlenmeden yapilan calisma etkisiz olur

ve ogrenme gerceklesmez. En fazla 45-
50 dakika surekli calisin. 10 dakika ara
verin, tekrar calisin.




Bir ogrencinin dikkatinin en canli oldugu
zaman, ilk 20 dakikadir. Bundan sonra
dikkat daginikligi gorulebilir. Bu arada 1-2

dakika dikkat toplama egzersizleri
yapabilirsiniz. Ornegin, ders calisirken
belirli bir ara verme noktasina geldiginiz
zaman, ayada kalkip birka¢ adim odanin
icinde ydraydn, gerinin, derin nefes alip
verin. Bunlardan sonra hemen calismaya
geri donebilirsiniz.




Uzun saatler boyu tek bir etkinlik ya da
ders Uzerinde calisma yerine, bu zamani
bloklar halinde degisik derslere ayirin.

Eger konsantre olmada gucluk
cekiyorsaniz, 1-1,5 saat bir ders tzerinde
calistiktan sonra belirli bir stre ara verip
diger bir derse baslayabilirsiniz.




Calisilacak derse karsi olumsuz bir

tutuma sahip olma vya da dersin
gucliginden cekinme, konsantrasyon
bozukluguna vyol acar. Ogrenci, bu
problemin Uzerine gitmek ve c¢cozmeye
calismak zorundadir.




Herhangi bir derse karsi gucluk cekmek,
bir dgrenci icin gayet dogaldir. Onemli
olan bu gucluigl yenmeye calismaktir.
Gucluk cektiginiz ders Gzerinde bir sire

disinin. Bu derse karsi tutumunuz
nedir? Size guc¢ gelen yonleri nelerdir?
Bunlart  bulursaniz, ¢b6zumlerini de
bulursunuz.




Basladiginiz  bir 06devi muimkunse
bitirmeye calisin ve degerlendirin. Varsa
eksiklerini tamamlayin ve Dbir kenara

koyun. Bitirilmis bir ¢alisma, en 6nemli
motivasyon kaynaklarindan biridir. Her
ogrenci surekli ne kadar calistigini ve
neleri basardigini gormek ister. Bitirilen
bir 6dev, belirli bir ¢calismanin Granaddar.
Diger calismalar icin 6grenciyi etkili bir
sekilde motive eder.




Kendi sartlariniz cercevesinde size en
uygun olabilecek bir calisma ortami

olusturmaya calisin. Rahat ve dik
oturabileceginiz bir sandalye bulun.
Masanizin ustinu bosaltin Ve
yapacaginiz calisma icin yer olusturun.
Isigin yeterli oldugu bir ortam secin.




Calismaya baslarken kendinize bir amag¢ edinin
ve yapacaginiz calismada ne kadar ilerleme

kaydedeceginizi belirleyin ve daima kendi
belirlediginiz bu amaca ulasmaya calisin.

Konsantre olma, dnemli 6l¢tde kisinin iradesi ile
ilgilidir. Eger Ogrenci kendi iradesini kontrol
edebilir ve kendi planladigi calisma cizelgesine
uyabilirse, ders calisma da fazla gucluk cekmez.







Sinav oncesinde ogrenilen bilgilerin, sinav
sirasinda etkili bir bicimde kullaniimasina

engel olan ve basarinin dusmesine Yol
acan yogun kayglya, sinav kaygisi denir.




KAYGININ DUYUSSAL (FiZIKSEL)
BOYUTU

Hizl kalp atig!
Mide bulantilari

Terleme

BEDENSEL

Ates basmasi
YASANTILAR

Usiime
Kizarma
Sinirlilik
Gerginlik vb.




KAYGININ KURUNTU (ENDISE)
BOYUTU

Ya basarisiz olursam.
Ya kazanamazsam.

Eyvah, yine sinav yaklasiyor. Calismami
yetistiremeyecegim.

Bu sinavda basarisiz olacagim ve herkes
aptal oldugumu disunecek.

Calistigim halde kendimi yeterli
gormuyorum.




Zaman kalmadi. Hicbirsey bilmiyorum.
Herkes calismasini bitirmigtir.

Sinav gunu geldi ve ben calismis olsam
da nasil olsa herseyi birbirine karistirmis

olacagim.

Sinav sorular kolay goérantyor. Ama
herhalde bir sey bilmedigim i¢cin bana
oyle geliyor.




Zay\f alirsam, anneme babama nasil bir
aclklama yaparim.

Benden daha iyiler olduguna gore neden

sinav kagidini ilk ben veriyorum? Sorular
bu kadar kolay olamaz. Ben vyanlis
anlamis olmaliyim.




Gorduguniz gibi sinav kaygisinin
boyutlarini 6grendik.
Bunlar;

DUYUSSAL (FiZIKSEL)
KURUNTU (ENDISE)




Hangi  boyuttaki  kaygilari  yasiyorsak,
kaygilarimizla basedebilmek icin ne tdr
yontemleri kullanmamiz gerektigi konusunda

bilgi saglar. Ornegin; DUYUSSAL (FiZiKSEL)

tepkilerimiz yogunsa kaygi ile basedebilmek
icin nefes ve gevseme egzersizlerini
kullanmaliyiz. Eger, KURUNTUIarimiz
(ENDISE) yogunsa kaygi ile basedebilmek
icin olumsuz dusuncelerimizin yerine daha
pozitif ve gercekci duslnceler gelistirmeye
calismaliyiz.




Kaygi, belki tamamen giderilemeyebilir ama
zararli olmayacak Olgulere cekilebilir. Kaygiyi
azaltma yontemlerinin hepsinin amaci, kaygiya

neden olan etkenleri Dbelirleyip ortadan
kaldirmak, boylece kayglyl gidermektir. Tum
bunlara ragmen belirli  Olcide kayginin
motivasyonu arttirict etkisi oldugu da bir

gercektir.




Kayglyl azaltabilmek icin  zihinsel,
davranissal ve bedensel bir takim
etkinlikler yapilabilir. Bunlar;

Kuruntu (Endise) Boyutu lle Basagikma
Yontemleri
Duyussal (Fiziksel) Boyutu lle Basacikma
Yontemleri




Sinav kaygisinin kuruntu (endise) boyutu
ile basacikma yontemlerinin temelini,
kendinizle olumlu diyalog olusturur.

Kisinin kendi kendine yaptigi olumsuz
icerikli  konusmalar, zaman gectikce
otomatiklesir ve olumlu bir icerik ile
kolayca  yer degistiremez. Kaygi
dlzeyinizi azaltmak istiyorsaniz, bu
olumsuz duslncelerin farkina varmaniz
cok onemlidir.







Ya bu sinavi kazanirim ya da hayatim
biter (Ya hep ya hig turl dustnme).

Beni hic kimse anlamiyor (Agiri
genelleme).

Bu hafta sinav var ve ben ¢alisamiyorum.
Butun aksilikler beni buluyor (Zihinsel
suzgec).

Eger arkadasim yardim etmeseydi, ben bu

notu tutturamazdim (Olumluyu gecersiz
kilmak).




Deneme sinavindan dusuk puan aldim.
Sinavl asla kazanamayacagim (Hemen
bir sonuca varmak).

O bu sinavi kazanmaya layik. Evet,
iIkimizde ayni puani aldik ama o benden

daha zor kosullarda calisiyordu (Asiri
buyUtme ya da asiri kucultme).

Icimde buylk bir sikinti var. Sanirim
sinavi kazanamayacagim (Duygusal
mantik yurutme).




Bu sinavi mutlaka kazanmaliyim (-meli, -
mali cimleler).

Ben Dbir hicim (Etiketleme ve vyanlis

etiketleme).

Ben olmasaydim, belki evdekilerin
durumu daha iyi olurdu (Kisisellestirme).




Insan isterse, herhangi bir kaygili durum
sirasinda, kendine soyledigi bu olumsuz
sOzler yerine olumlularini koyarak (ki
bunlara ‘basacikma cumleleri’ adi verilir),
dikkatini daha etkili bir problem ¢6zme

secenegine  dogru  yonlendirir  ve
kaygisini azalatabilir. Size neyin lyi
geleceqini ancak Siz kendiniz
bilebileceginiz icin, kendi ‘basacikma
cumleleri’'nizi kendiniz gelistirmelisiniz.




Kaygl dolu olmasini beklediginiz bir
duruma girmeden oOnce kendinizi buna
hazirlayin. Gecmiste benzer bir olay!
basari ile ¢6zUmlediniz mi? Bunu

hatirlamaya calisin. Daha sonra, aynen
atletlerin bir yarismadan once kendilerini
costurduklari gibi, siz de kendinize cesaret
verin.




Biliyorum... Bu sinavi basarabilecegim.
Gecmiste de benzer durumlarla
basacikabilmistim.

Sinavi kazanabilmek icin bir calisma plani

hazirlayabilirim.

Elimden geldigince sakin olmaya
calismaliyim.

Sinav konusunda beni 6zellikle rahatsiz
eden ne? Bu, neden bir problem? Bu
probleme kendim nasil katkida bulundum?
Diger kisiler nasil bir katkida bulundular?




Omuzlarimin gerginlestigini, kalbimin
carptigini hissediyorum. Bu normal... eger
kaslarimi biraz gevsetebilirsem, kendimi

daha sakin hissedebilecegim.




Diyelim ki probleminizi  basariyla
cozduinuz. Bunu sakin  unutmayin.
Kendinizi bunun icin o6ddllendirin. Bu

asamada kendinize sOyleyeceginiz olumlu
seyler, gelecekte karsiniza cikabilecek
problemler karsisinda da daha guUvenli
olmanizda yardimci olacaktir.




Sinav dustndugim kadar kott gecmedi.
Aferin bana...

Iste yaptim ve oldu.




Cogu kez, bu ‘basacikma cumleleri'nin
asil yaptigi is herhangi bir durumda her
zaman var olan, ancak bizim farkinda
olmadigimiz ‘olumlu bakis acisi’'nin, diger

bir deyisle madalyonun diger yuzunun

bilingli ir  duruma
Baslangicta bunlari ku
tuhaf ve sacma gelebi
basacikarken cok deger

getiriilmelisidir.
lanmak size cok
ir. Ama kaygi ile

| araclar olabilir.




Gercgekgi olmalisiniz. Gercgekgi
olunmazsa hedefe yonelik yetersiz
calismalar guUvenini Kkiracak, kendini
beceriksiz hissetmesine yol acgacaktir.

Oyleyse kendinizi lyi tanimall,
kapasitenizi iyl belirlemeli, bunun icinde
destek almalisiniz. Gergekleri gormek,
basariya kapi acar; kaygiyi azaltir.




Saplantilardan kurtulmalisiniz. Akliniza
gelen dusuncelere degil, yaptiklariniza
deger vermelisiniz. Gercekei,

uygulanabilir bir planla yapilan calismalar,
Kisinin aklina gelen olumsuz dusunceleri
giderme bakimindan etkili olacaktir.




Baskalari adina disinmemeli: ‘Ne derler,
ne dustnarler hakkimda?’ gibi
disuncelere kaptimamali, kendi

yaptiklariniza ve yapmaniz gerekenlere
bakmalisiniz.




Bir birey oldugunuzu dustnmeli, kendinizi
baskalariyla karsilastirmamalisiniz.
Kendinizi kendinizle karsilastirmali,
hedefe yoOnelik calismalarinizi gozden

gecirmeli, ne kadarini
gerceklestirebildiginizi belirlemeli,
gerceklestirmeniz gerekenleri nasil
gerceklestirebileceginizi planlamalisiniz.




Hepsinden Onemlisi de sinavin hersey
olmadigini, hele hele zekanin asla
sinavia Olculemeyecegini, sinavi

kazanmak kadar kaybetmenin de normal
oldugunu dustnmeli; kendinizi  bu
dusutncelere inandirmalisiniz.




Bedensel olarak gevsemis bir insan, ruhsa
olarak sakin ve huzurludur. Bedensel olarak
gergin bir insan, ruhsal olarak endiseli ve
sikintihdir.  Vucudun  gergin  olmasi

damarlarda daralmaya sebep oldugu icin
hicrelere giden kan miktarinda azalmaya
yol acar. Sinav kaygisini yogun olarak
hisseden gencin durumu budur. Bu
da,hdcrelerin yetersiz beslenmesi demekitir.
Bu durum, ogrenmeyi iki acidan olumsuz
olarak etkiler.




Birincisi, gerginlik ve kaygl sirasinda
beden kimyasinda mevcut olan fazla
miktarda adranalin, ogrenme islemi igin
gerekli protein zincirlerinin  kurulmasini

engeller. DUzenli egzersizler, adranalinin
kullanilarak tuketilmesini sagladigl icin
kayglyl azaltir ve dolayisiyla 6grenmeye
elverigli bir zemin dogmasina sebep olur.




IKincisl, hucrelerin kapasitelerini yeterince
kullanamamalaridir. Endiselerle dolu bir
zihin, dikkatin dagilmasina ve calisma
suresinden yeterince yararlanamamaya

sebep olur. Buna karsilik, huzurlu, sakin
ve dinlenmis bir zihin, 06grenme icin
gerekli motivasyonunda eklenmesi ile en
Ust dlzeyde verimliligin gerceklesmesini
saglar.




NEFES EGZERSIZI

GEVSEME EGZERSIZI




Uzm. Psik. Danis. Meltem OKTE
Psik. Danis. Nevin DIRSEK

Uzm. Psik. Mikafat BOZKURT
Psik. Danis. Nursen YILMAZ
Psik. Danis. Nebahat YILDIRIM




