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# Ihtiyaclarimizi karsilamak icin,
#* Belirsizligi yenmek ve tahminde bulunabilmek

icin,
# Reka
#* Ideal

et edebilmek icin,
erimizi gerceklestirebilmek icin,

#* Varo
icin.

an potansiyelimizi timuyle kullanmak
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#* Bilgiyi almak,
#* Bilgiyi islemek ve
kullanilabilir hale getirmek,
#* Bilgiyi saklamak,
pekistirmek ve gerekli
oldugunda kullanmak. '
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Ogrenmeye Hazirlk
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A.OGRENMEYE FiZYOLOJIK
HAZIRLIK

# Beden Durusu

#* Beslenme Bigimi

# Hareket Etme

# Gerginlikten Kurtulun
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B.OGRENMEYE
PSIKOLOJIK HAZIRLIK

1. KONSANTRASYONU
SAGLAMAK
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Sen neye hazirsan, o da senin i¢in hazirdir.
Marc Victor Hansen
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Asaqgidaki sorulara vereceginiz
cevaplar o giin yapacaginiz
calismaya konsantre olmanizi
saglayacaktir.

# Tam olarak NE 6grenilecek?

# Ogrenmedeki AMAC nedir?

# Bu konuyu EN IYI NASIL 6grenebilirim?

# NEREDEN baslamali NEREDE bitirmeliyim?
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2. DISIPLIN

AMAG ILE BASARIYI BAGLAYAN
KOPRUDUR.

IC DISIPLIN NEDIR?

Kisinin kendini eyleme
gecirebilme yetenegidir.
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INSANLAR iC DISIPLIN
GUCLERINE GORE iKi GRUBA
AYIRABILIRIZ
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Ic Disiplini Kazanmak ve
Gelistirmek Icin Neler
Yapabiliriz?
# Ic konusmalarinizi kontrol edin.

#* Yaptiginiz isi aliskanlik haline getirin.

# Kendinizi bazi seyleri yapmaya mecbur
birakin.

#* Zihinsel kaliplara takiimayin.
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3. MOTIVASYON

SIZIN BIRSEY
YAPMANIZIN NEDENL
HEDEF IGIN HAREKETE

GECMEKTIR.
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HEDEF BELIRLERKEN:

#* Gercekci olunmalidir.
#* Kisi kendisini tanimalidir.
#* Hedef motive edici olmalidir.

#* Hedefler yakindan uzaga, kugukten buyuge
dogru belirlenmelidir.

#* Nelerin yapilmasi gerektigi, neyin ne kadar
calisilmasi gerektigi, hangi konularda eksik
olundugu belirlenmelidir.
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KENDI KENDIMIZI MOTIVE

#* Nicin istediginizi belirleyin.
#* Kendinizden dogru zamanda bir is yapmay!
isteyin.

# Kendinize odul verin.

O
g ETME YOLLARI
; #* Kendinizden tam olarak ne istediginizi
kesinlestirin.
n
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OGRENMEYI ETKINLESTIRECEK

O BASARI BASAMAKLARI
g

I

e # Etkin Dinleme

n # Not Alma

C #* Etkili Okuma

I #* Planl Calisma
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1. ETKIN DINLEME (IFIKAN)

# Konu ile ilgili on okuma yapin.
#* Sorular cikarin,ana fikri dasundn.
# Onemli oldugu vurgulana konu ve fikirleri yazin.

#* Tersine,bazen,bdylelikle, sonucta gibi anafikri
destekleyen kelimelere Ozellikle dikkat edin.

#* Kisaltilmis kelimeler kullanarak onemli yerleri
belirleyin.

#* Satirlar arasinda bosluklar koyup,daha sonra
kacirdiginiz konulari ekleyin.

# Renkli kalemler ile isaretleyin.

#* Ve en Onemlisi yatarak degil masa basinda
okuyun. Okumak ciddi bir istir.
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OLUMSUZ DINLEME

#* Anlatilan konuya ilgi gostermemeniz ya da
onemsememeniz

#* Dinliyormus gibi yapmaniz
#* Anlatilan her seyi not tutmaya calismaniz.

#* “Ben bu konuyu biliyorum “dusuncesinde
olmaniz,

lyi bir dinleyici olmadiginizi gosterir.
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2. NOT ALMA

#* Alinan kisa olmali, gereksiz ayrintilardan
kacinilmahdir.

# Tutulan notlar yanlis anlamaya olanak
vermeyecek sekilde acik ve anlasilir olmali.

#* Gerektiginde renkli kalem, sekil ve grafik
kullanarak not almak, onemli bilgileri kalici ve
anlasilir kilar.

#* Gerektiginde kisaltilmis s6zctkler
kullanilabilmeli ve simgelerden
yararlanilabilmelidir.

Antalya Rehberlik ve Arastirma Merkezi/ 2006-2007



O
g
r
e
n
C
0

3. ETKILI OKUMA (ISOAT)

#* Butunayle hafizayla yapilacak tekrar 4-5 dk
surer.Unutulanlar daha sonra gozden
gegcirilir.

# Bu yontemle bir bolum 20-40 dk.
tamamlanir. Baslangicta zaman kaybi gibi
gelen uygulamalar dersin iyi 6grenilmesine,
sonradan iyi hatirlanmasina ve ¢ikmis olan

notlar sebebiyle kolay tekrarlanmasina imkan
verir.

#* Unutmamak gerekir ki, 6grenmek icin ders
basinda ¢cok zaman gecirmek degil, cok
saylda tekrar yapmak gerekir.
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#* [zle: Genel fikir edinmek ve ana fikri anlamak
icin calisilacak konuya 3-4 dakika g0z
atmaktir.

#* Sor: Bolimln hangi amacla okunacagi
konusunda oOn fikir sahibi olmak icin hazir

sorulara bakmak ve sorular hazirlamaktir.

# Oku: Hazirlanmis olan sorulara cevap olacak
sekilde okumak ve bir karta not almak,
kitaba isaretlemeler yapmaktir.

# Anlat: Sadece karta ve notlara bakarak
onemli noktalari ve anahtar kelimeleri
kullanarak anlatmaktir.
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4. PLANLI CALISMA

# Kisiye basarma konusunda gliven ve
motivasyon saglar.

# Zaman kaygisindan kurtarir.

# Ozglrlugu kisitlamak yerine hoslanilan
etkinliklere zaman ayirabilmeyi saglar.

#* Su anda nerede oldugumuzun ne kadar yol
aldigimizin,elimizde somut bir gostergesi
olur.

#* Sik sik karar degistirmekten kurtarir.
# Hayatimizi kolaylastirir.
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Plan Yaparken Dikkat Edilecek
Noktalar

#* Ders calisma aliskanliklarimizi gézden gecirin.

#* Dersle ilgili yapilacak calismalarin listesini
cikarin.

# Oncelikler listesi olusturup,6nem sirasina
dizin.

#* Belirledigimiz oncelikler dogrultusunda
glnlere dagitin.

#* Derslerle sosyal etkinlikler arasinda bir denge
olusturun.
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#* Yapilan planin esnek, igler, gercekgi,
yonlendirici ve uygulanabilir olmasina dikkat
edin.

#* En iyl ogrendigimiz saatleri, zor ogrendigimiz
derslere ayirin.

# Insan 6grendigini ¢ok hizli unutur. Hig
tekrarlama yapmadigimizda ogrendigimiz
bilginin % 80’nini ¢ok kisa bir surecte
unuturuz. Bu yuzden yapacaginiz planda
tekrarlara da onemli bir yer verin.
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GUNLUK PLANI AKSATAN
FAKTORLER

#* Televizyon bagimlilig

#* Spor bagimlilig

#* Kiramadiginiz arkadaslariniza hayir diyememek
#* Aileniz

# Ders calismaya oturamamaniz

#* Misafirleriniz
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Yapilan arastirmalarda;

# Insan 6grendigi konunun yaklasik %50’sini
20 dakika sonra,

#* %70’'ini 1 saatte,

#* %380’ini ise 1gunde unutur.

# Ogrenci okudugunu yaklasik %20’sini,

# Once okuyup sonra dinlediginin % 40'1n,

#* Okuduktan sonra dinleyip sonrada yazdigini
%70’ini ancak hatirlayabilmektedir.
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BASARISIZLIK
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CALISMAYA
BASLAYAMAMANIN
SEBEPLERI

#* Calismayl sevmemek,

#* O dersi veya konuyu sevmemek,
¥ Baska bir sey yapmak istemek,

# Basarisiz olmaktan korkmak,

#* Kendine guvenmemek.
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DERS CALISMA
ORTAMI

# Ders calismak icin oturan bir insanin
“dikkatini” dagitan sebepler ya i¢ ya da dis
sebeplerdir.

#* |c sebepler, hayal kurmak ve gelecekle ilgil
endiselerdir. Dis sebepler ise ders calisma
ortaminin belirli ozelliklere sahip olmasi ile
gilidir.

O
g
s
e
n
C
0

& | Ell

Antalya Rehberlik ve Arastirma Merkezi/ 2006-2007




O
g
r
e
n
C
0

Bu ozellikler ise sunlardir:

#* Ders calisirken kullandigimiz sandalye veya
koltuk cok rahat olmamali. Cunku, koltuk
fazla gevsemeye yol acarak ogrenmeyi
guclestirebilir.

#* Calismak icin sandalye her zaman koltuktan
daha kullanighdir.
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CALISMA ODASINDAKI
POSTERLER

# Ozel zevklerimizi yansitan duvarlara
astigimiz poster, afis, resimler ders
calisirken hayallere kolayca dalmamizi
sagladigi i¢cin sakincalidir.

#* Bu sebeple ders calisilan ortamin insana
mumkun oldugu kadar az cagrisim
yaptiracak sekilde duzenlenmelidir.
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DERS CALISIRKEN
YAPILAN YANLISLIKLAR

# MUZIK DINLEME

Calisma odas! sessiz olmalidir.Ogrenciler
arasinda yaygin bir ifade ders calisirken
muzik dinlemenin ders calismalarina engel
olmadigini tam tersine daha da
kolaylastirdigini soylerler.
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GERCEK maalesef boyle degil arastirmalar
ayni anda beyin birden fazla uyariciya agik
olabilir,ancak dikkatini ancak bir noktaya
odaklayabilir. O halde insan o anda ya ders
calisiyordur yada muzik dinliyordur.
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# Hem ders calisip hem de
televizyon seyretmek mumkuin
degildir.

#* Televizyon odasina girinceye
kadar veya televizyon diigmesine
basincaya kadar kontrol sizin
elinizdedir fakat daha sonra
kontrol televizyonun eline gecer.

#* Bu yluzden ders calisma esnasinda
televizyondan uzak durmak
gerekir.

#* Televizyonda mutlaka izlemek
istedigimiz bir program varsa
gunlik programimiz icerisine
alabiliriz.
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Unutmayin, yeryuzunde
herkese esit dagitilan tek
sey zamandir.

GUN HERKES ICIN
24 SAAT,
HAFTA 7 GUNDUR.
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#* Ders calismayi engelleyen dis sebeplerden
biri de telefondur. Calisirken aklina gelen bir
seyi soylemek, dersle ilgili bir soruyu
yoneltmek icin telefon basina gitmek cok sik
rastlanan bir durumdur. Ders calisma
esnhasinda c¢alan telefon ¢cok fazla zamaninizi
alabilir. Bu yuzde telefon konusma suresini
Kisa tutmak gerekir.

#* Telefon, odev sorma amaciyla dahi acilsa
bile kisa tutulmali yada dinlenme zamaninda

actimalidir. ey

;
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YATARAK DERS CALISMA

# Ders calismak icin en uygun durum ¢ok
yumusak olmayan bir sandalyede dik olarak
oturma ve kollari bir masa veya siraya
yaslamaktir.

#* Yatarak ders calismada kas gerilimi belirli
duzeyin altina dustugu icin beyin uykuyu
baslatma emri gonderdiginden vucut uyumak
icin hormon salgilar.
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GELECEK, CALISKAN OLANINDIR.
K. ATATURK
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Hazirlayanlar:

# Uzm. Psikolojik Danigsman
Emirhan Bahadir OZGULER

# Uzm. Psikolojik Danigsman
Meltem OKTE CIKAN

# Psikolojik Danisman
Feray OZMEN

# Psikolojik Danigman
Fatime KILINC

# Psikolojik Danisman
Sinem MUTLU

# Psikolojik Danisman
Sibel BODUR
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Kaynaklar:
# Hasan YILMAZ / Gencler bu kitap sizin icin

#* Yrd. Doc. Dr, O%]uz KUTLU, Uzm. Psk. Mukafat
EOZKURT/ Okulda ve sinavlarda adim adim
asarl

# Prof. Dr. Yilmaz OZAKPINAR / Verimli ders
calismanin psikolojik kosullart;

# Acar BALTAS / Ustlin basari
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