Arastirmalar, ders c¢alisirken
hikayelestirme yontemi kullanildiginda
ogrenilenlerin daha kalici oldugunu
gostermektedir. Bunun igin; bir dersi
caisirken belli araliklarla (6rnegin bir
sayfayi bitirdiginizde) defteri/kitabi
kapatin ve ne anladiysaniz bunlari
Ozetleyin. Boylece edindiginiz bilgiler
daha kalici olacaktir.

Bununla birlikte ders calisirken kavram
haritas| hazirlamak edindiginiz bilginin
hangi bilgilerle baglantili oldugunu size
gosterir, karmasik bilgileri kolayca
Ozetlemenizi ve dizenlemenizi saglar.
Kavram haritasi hazirlarken;
1. Konu ile ilgili kavramlari hiyerarsik bir
sekilde listele.
2. Temel kavrami en basa belirgin bir
seklin igine yaz.
3. Bu temel kavramin altinda yer alacak
kavramlari oklar ile yerlestir.
4. Kavramlar arasindaki baglari oklarin
yanina yaz.
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Ozellikle sayisal derslerde yalnizca
"konuyu okumak" asla yeterli
olmayacaktir. Okuyarak yalnizca bilgi
sahibi olmus olacaksiniz. Problem
¢cozme ise tamamen farkli bir beceri
oldugundan ders ¢alismanizin mimkin
oldugunca hemen ardindan kendinizi
sinayin, test ¢bzin. Tam sinavlarda bir
surre sinirlamasi olacagindan her ne

konuda test ¢6zlyorsaniz ¢6zin mutlaka

slre tutarak hazirlanin.

Testler, bilginizi sinamaniz igin
hazirlanmis soru gruplari. Yani size neyi,
ne kadar bildiginizi aciklar. Bitirdiginiz
test iyi bildiginiz, sorun yasadiginiz ve
bilmediginiz noktalari agiga
cikardigindan, test ¢ézdikten sonra
mutlaka yanhs ve bos cevaplari
incelemeniz gerek. EgQer testlerde hep
ayni konuda sorun yasiyorsaniz bu
konuda bir eksiginiz oldugu anlasilabilir,
bu konuya daha ¢ok calisabilirsiniz.

"Tum konulari ¢ok iyi galistim. Fakat test/
sinav oncesi, sirasi ve sonrasinda hep
gergin oluyorum. Surekli olarak basarisiz
olacagim aklima geliyor.
Ellerim/ayaklarim titriyor, tim bildiklerimi
unutuyorum.” tarzi cimleleri siklikla
kullaniyorsaniz okul psikolojik danismani
ile iletisime gecin.
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Psikolojik Damisma ve
Rehberlik Servisi
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Yaptigimiz is ne olursa olsun, o isi belli
amaclarla yapariz. Ozellikle akademik olarak
basarili olmak istiyorsak amaclari net ve agik

bir sekilde belirlemek gerekir. Yani
“Matematikte iyi olmak istiyorum.” gibi bir
amag belirsiz gibi gortuntyor, fakat “Matematik
notumu dénem sonuna dek 85 yapmak
istiyorum.” ifadesi oldukca net. Gunluk,
haftalik, aylik ve yillik amaclar belirlenmeli ve
belirlenirken bu noktaya dikkat edilmeli.

Yilhk amac belirlerken kendinize sunlari
sorun; bu sene sonuna kadar neyi ne kadar
basarmis olmak istiyorum, bu sene sonuna

dek neye ulasmayi hedefliyorum vs.
Aylik amaclar, sizi yilllik amaclara gotirecek
basamaklardir. Yillik amaglariniza ulasmak
icin isleri ay ay bdlmeniz gerek. Haftalik
amaclari da su sekilde aciklayabiliriz; 6rnegin
Mart ayl sonuna kadar tamamlamak
istediginiz bir konu varsa onu bu kez de hafta
hafta ve daha sonra gin gtn bdlebilirsiniz.
Yani sonu¢ olarak ders calismak icin
oturdugunuzda neye, asag! yukari ne kadar
calismaniz gerektigi hakkinda bir fikriniz
olmal.

Ders calismaya baslamadan énce temel
ihtiyaclarinizi (yemek yeme, dinlenme, uyku
vs) gidermis olmaniz oldukga 6nemli. Cok
uyumus/cok uykulu, cok tok/cok a¢ ders
calismak kulaga pek mantikh ve verimli
gelmiyor. Bunlarin yaninda psikolojik
ihtiyaclarinizin da (zihinsel olarak dinlenmis
ve rahat) karsilanmis olmasi gerek.

Yani ders galismaya baslamadan once,
ders ¢alismanizi engelleyecek kadar
gergin, sikkin vs. hissediyorsaniz
oncelikle bu duygunuzu degistirecek
seyler yapmak (balkonda oturmak, yazi
yazmak, sevdiginiz bir aktivitede
bulunmak vs.) sizi ders calisabilecek
duygu durumuna hazirlayabilir. Ktcuk bir
ipucu: Ders galismadan 6nce dinlenmek
ve kitap okumak, derse daha ¢ok
odaklanmaniza yardimci olabilir. Yaniniza
calisacaginiz ders ile ilgili esyalarinizi ve
baktiginizda sizin ders ¢alisma isteginizi
arttiran seyler (bir fotograf, bir nesne) alin.

Bir amaca ulasmaya calisirken bizi
engelleyen bazi faktorler olabilir. Aclik,
telefon vs. Ders ¢alismanizi engelleyen

durumlar nedir, bunlari bulup ortadan
kaldirmaniz gerek. Ornegin TV sizi
engelliyorsa ders calistiktan sonra ya da
molada izleyebilirsiniz. Bunlari bulmada
sorun yaslyorsaniz okul psikolojik
danismanindan yardim alabilirsiniz.

Calismanin basinda size gére zor
olandan baglamaniz tavsiye edilir,
enerjiniz ve dikkatiniz yuksekken
bunlarla rahatlikla basa c¢ikabilirsiniz.
Yani zorlandiginizdan daha kolay olana

dogru ilerleyen bir sirayla ¢ahlsabilirsiniz.

Dikkatinizin dagildigi, akliniza dersten
baska seyler geldigi, vicudunuz rahatsiz
hissetmeye basladiginda ara vermeniz
gerek demektir. Ara siresi ne
dinlenmediginizi hissedecek kadar kisa
(5 dk), ne de derse tekrar donmeyi
zorlastiracak kadar uzun (40 dk) olmali;
15-20 dk dinlenmek i¢in ideal gérintyor.
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Molada derslerden uzak, bedeninizi ve
zihninizi rahatlatacak etkinliklere agirhk
verin. Ornegin; bir seyler icmek, hava
almak, rahatca oturmak. Molalarda
onemli olan bir diger sey ise sizi cok
heyecanlandiran ve derse donmenizi
engelleyecek etkinliklerden (cok
sevdiginiz bir TV programi izlemek,
uyumak vs) uzak durmaniz. Bu tarz,
birakip da derse dénmenizi engelleyecek
etkinlikleri calisma zamaninin bitisinde
yapabilirsiniz.



