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v Bu resim sizee bize
ne soyliiyor



Kaygi nedir?

» Kayg, kisinin dis dunyasindan veya ig
dunyasindan gelen bir uyaranla karsilastiginda
yasadigl, bedensel, duygusal ve zihinsel
tepkilerdir.

» Bir baska deyisle kisinin karsilastigi durum ve
olaylar karsisinda duydugu ve engellemekte
zorluk ¢ektigi asiri endise ve uyarilmiglik
halidir. Kaygi, cok hafiften agir panige kadar bir
duygu araliginda yasanabilir.







Sinav Kaygisi

Sinav oncesinde yasanan, stresin dogurdugu
karmasik, fizyolojik ve duygusal tepkilerdir.

Sinav kaygisi, kayginin ozel bir turudur ve
“oteki”lerin bireyi degerlendirme ortamlarinda
belirginlesir. Universiteye gegis sinavi da bu
ortamlardan biridir.




Sinav Kaygisinin Belirtileri
( Bedensel Tepkiler)
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-------- )\ Sinav Kaygisinin Belirtileri S
(Duygusal- Zihinsel Tepkiler)

Kararsizlk,
dalginhk

Yalnizlik hissi

Sinirlilik, gerilim
hali, agresif
davraniglar.

Yeme problemleri
(istahsizhk ya da
cok yeme)

Konsantrasyon
bozuklugu

Uyku
bozukluklari

Yorgunluk hali



&) Sinav Kaygisinin Sebepleri

Bilgisizlik ve hedefin belirsizligi

Gerc¢ekg¢i olmayan hedefler
Calisma metotlarini bilmemek

Dan|§|lacak ki§ilerin olmamasi

Arkadaslarin olumsuz telkinleri

y

Ogrencinin onunde basarili bir 6rnek olmamasi




VERIMLI DERS CALISMA
TEKNIKLERI




Herkes basarili
olmak ister fakat
bircok insan
nasil basaracagini
bilmez. Sizce
neden!



CUNKU;

Ve basarili olma
Basarimizi etkileyen yolunda atilmasi

Bu yola girmek ve
yllmadan o adimlari
atmakla basariyi
yakalayabiliriz ancak.

bazi faktorler vardir. gereken baz
adimlar...




» Bir¢ok ogrenci zamanin ¢ogunu ¢alismaya ayirdigi halde
basarisiz olmaktan yakinir.

» Opysa basari, ¢alismaya ayrilan sure kadar bu surenin
verimli kullanmasina iliskindir.




Basarimiz nelerden etkileniyor?

Planli ve programli ¢alisma

Zamani iyi kullanma ve planlanma

Calisma ortamini duzenlenme ve uygun ¢alisma ortami segme

Not tutma

Aktif dinleme (etkili dinleme)

Hizl ve etkili okuma (verimli okuma)

Ozet cikarma

Hafizay: (bellegi) guglendirme

Gudulenme

Tekrar



Planli ve Programli1 Calisma

» ZEKA GEREKLIi AMAYETERLI DEGIL!

» lyi bir program ve planh olmak basarinin asil sirridir.

Bu yolda 2 dusmanimiz var:

Zamani bosa harcamak Tembellik




Peki bizimle savasacak dostumuz?

Basarili olmak
yolunda bizimle
birlikte olacak
dostumuz
planladigimiz ve

uygulayacagimiz
programlardir.



En kullanisli calisma programi haftalik
olandir.

» Her gun, hangi saatlerde hangi etkinligi yaptiginizi
dusunun.
» Her etkinlik igin belli zamanlar ayirin.

» Dersinizi engelleyecek etkenlerin en az oldugu saatleri
belirleyin ve o saatleri ¢calismak igin segin.
)

» Eve geldiginde once bir saat dinlenmeli, uzerini
degistirmeli, yiyecek bir seyler atistirmali ve ondan sonra
¢alisma masasina gegmelisin. Daha sonra ¢alisma
programina gore ¢alismani yurutmelisin.



» Calismaya baslayacagin zaman kendini yorgun ve
» »
isteksiz hissediyorsan, calisma saatlerini yanhs
secmissin demektir!




Haftalik Plan

4

Bir hafta boyunca tum gorevleri planlamak i¢in hazirlanir.
Sinav i¢in hazirlanma, ders kitabini okuma, galisma,
arkadaslarla gorusme gibi etkinlikler icin zaman yapilir.
Haftalik plan yapilirken esnek davranilmali ve cok
sey yapma planlanmamalidir.




Gunlik Plan

Bir gunde yapilacak tum etkinlikleri
kapsamalidir. Su etkinliklere yer
verilmelidir:

Uykudan kalkilan saat

Uykuda gegen siire

\, Z
4 N\
Kahvaltinin bitis saati
\, Z
4 N\
Okula gidis-gelis saati
\, Z
4 N\
Ulasimda gegen siire
\, 7/
4 N\
Yemekler icin verilen aralar
\, 7/
4 N\
Ogrenme igin ayrilan siire
\, Z
4 N\
Dinlenme, gezme, spor, TV izleme, arkadaslarla
beraber olma icin belirlenen stireler
\, Z
4 N\
Tekrar yapmak icin ayrilan siire
\, Z
7 N\
Ev odevlerine ayrilan siire
\, 7
4 N\




Zamani Iyi Kullanma ve Planlama

» Calisma plani hazirlarken hangi dersin hangi saatte
cahsilacagini kararlastirmak ¢ok onemlidir. Cunku zor ve
agir dersler zihnin uyanik ve canli olmadigi zamanlara
yerlestirilirse ogrenme zorlasir.

» Calisma sirasinda her derse belirli bir sure ayrilmaldir. Bu
sure, dersin kolay ya da zor olusuna, ¢alisilacak konunun
kisa ya da uzun olusuna, konu ile ilgili on bilgine gore
degisebilir.

» Calisma surelerinin ¢alisma planinda ayni saatlere
yerlestirilmesi gerekir. Boylece o saatlerde ¢alisma
aliskanhg kazanilacak ve derse karsi dikkatin toplanmasi
da kolaylasacaktir.



» Calisma icin ayrilacak zaman saptanirken dersin sinifta
verilecegi gun ve saatin yakin olmasina dikkat edilmesi
gerekir. Dersten once ders veya konu ¢alisilirsa, dersin
icerigi hakkinda bilgi sahibi olunur ve dersi anlamanin
kolaylasmasinin yani sira anlasilmayan noktalar saptanabilir.

I\ ©




» En verimli calisma aralikli galismalardir. 40-50 dakikalik
calismadan sonra |0 dakika dinlenilmelidir. Ara vermeden
uzun sure ¢alisma, zihnin yorulmasina ve dikkatin
dagilmasina yol agar. Uzun sureli dinlenme ise tekrar

calismaya donmeyi guglestirir.



Birbirine benzeyen dersler ust uste ¢alisiimamalidir.
Ornegin, sozel bir dersten sonra sayisal bir ders
cahisilmalidir. Boylece ogrenilenler birbirine karismayacagi

gibi sikici olmasinin onune gegilir.
Bilimler

ab
Fen : Beden Egitimi
Bilimleri - - n - T ve Spor




» Yatmadan once |0 dakika sureyle o gun calisilan dersleri
tekrarlamak daha kalici bir ogrenme saglayacaktir.




Calisma Ortamini Diizenlenme ve Uygun
Calisma Ortami1 Secme

Calisma Odanin sade Calisma
odasinin Isisi gorunumu odasinin, sakin
uygun olmal, dikkatin ve gurultusuz

havalandirilmasi dagilmasini olmasina dikkat

iyi olmalidir. engeller. edilmelidir.



Calismak igin bagimsiz bir odan yoksa
evin bir kosesini ¢calismak igin
ayirabilirsin. Eger calisma masasi yoksa
evdeki baska bir masa uzerinde
degisiklikler yapilabilir. Bu masay:

calismak icin kullanmali, dersle ilgisi
olmayan gazete okumak, mektup
yazmak gibi etkinliklerde
kullanmamalisin.




DIKKAT!

» Televizyon gurultusu, disaridan gelen gurultuler dikkati dagitir.
Bazi ogrenciler ¢alismalarini muzik esliginde daha rahat
yaptiklarini soylemektedir. Bu yanls bir davranistir. Cunku
dikkat ayni anda iki noktaya odaklasamaz. En dogru tutum
miizigi ders calistiktan sonra odul olarak kullanmaktir.

» Yatarak ders ¢alisiimamalidir.

» Ders galismaya ara vermeye neden olan durumlar ( telefonla
konusma, televizyon izleme, gezinme vb. ) calismay engelliyor
ve basariyi tehdit ediyorsa hemen vazgecilmeli, calismanin
sonunda odil olarak kullanilmalidir.



CGalisma masanizin
tam karsisina
hedefinizdeki okulun
adini bir kagida yazip
yapistirin. Bu azimle
ve sevkle ¢alisma
saglar.



Not Tutma

OGRENMEDE;

' Okunan bilginin
%20’si,

Okunduktan
. sonra dinlenen
. bilginin %40

Okunup,
dinlendikten

sonra yazilan
bilginin %60’

AKILDA KALIR.




Aktif Dinleme

» Dersi derste ogrenebilmek icin ogrencinin elinde tek bir
firsat vardir: Soyleneni iyi dinlemek ve not tutmak.

Etkin dinlemenin on kosulu
dinlemeye hazirlikh olmaktir. Bunun
icin dersten once konu hakkinda
hazirhk yapilmahdir.

- Dersi dinlerken ogretmenin
soylediklerinden yola ¢ikarak daha
- sonra soyleyeceklerini kestirmeye
calismak etkin dinlemenin bir
pargasidir.




Hizli ve Etkili Okuma

Eger okuma aligkanhgini hala edinemediysen
uzulme!

Cunku okuma becerilerinin
gelisimi egitim sureci
boyunca devam eder.

Dogru okuma, hizli okuma,

anlayarak okuma, amagli
okuma gibi beceriler ancak

zamanla geliserek olumlu
aliskanliklar haline donusur.




» Hizlh okumanin yavas okumaya gore daha iyi animsamayi
sagladigi kabul edilir. Cunku yavas okurken dikkat daha
kolaylikla baska seylere kayar ve zihinsel baglantilar
zayiflar.

» Okuma hizimizi yavaslatan en onemli sorunlardan bir
tanesi dudaklar kipirdatarak (sesli) okumaktir.

» Okuma hizini arttiracak en kolay ve pratik yol, goze bir
kalem vasitasiyla yardimci olmaktir. Kalemin satir
uzerindeki hizli hareketi, gozun hareketini de
hizlandiracagindan okuma hizinin artmasina neden
olacaktir. Bu sayede 100-150 kelime okuyabilen goz, 500-
1000 kelime seviyesine ulasabilir.



Amerikal1 psikoloji profesorii F. Robinson
tarafindan ISOAT adi verilen yontem adim adim
uygulandiginda cok basaril1 olunmaktadir.

. Sorular
Inceleme Olust Okuma Anlatma Tekrarlama
usturma



Ozet Cikarma

» Ne 6grendim? sorusunun cevabi olarak dusunebiliriz.
Boylece ogrenilenler pekistirilir ve kendi cumlelerinizle
yazmaniz o bilgileri sizin igin ozellestirir. Bu ozellestirme
ogrenmeyi daha kalici kilar.




Hafizay:1 Giclendirme

» Hafiza (bellek), ogrenilmis olanlarin beyinde saklandigi
varsayilan bolgeye verilen isimdir.

» Unutmayi engellemek ve hatirlamayi guclendirmek icin
yapmamiz gerekenler :

I Dikkati olay veya bilgi uzerinde yogun bir sekilde
odaklastirma

2. Duzenli ve aralikl tekrarlarla bilgiyi pekistirme




Gudiilenme

» Motivasyon

» Calismaya baslamak ve surdurmek

‘Terlemeden ve

zorlanmadan basariya

ulagsmak miimkiin
‘Bu yarista degildir. Bunu goze
kazanmak icin alarak yasamdaki
caba harcamak _hedeﬂerinizi belirleyiniz.
ve ter dokmek lyi bir okul, iyi bir meslek,
gerekir. iyi bir kariyer istiyorsaniz
kendinizi degistirmeniz

Yasam biiyiik bir yaristir,
kazananlar ve
kaybedenler her zaman
olacaktir. Siz hangi
tarafta olmak isterdiniz?

gerekir.



Tekrar




» Unutmayin; ne kadar okursaniz okuyun, ne kadar
dinlerseniz dinleyin; tekrar edilmeyen bilgi ucar
gider.




Son S0z

q?? 4\ Y
" - Kendinizi taniyin
5 ve
iy yeteneklerinizi
‘ﬂ' kesfedin. Nasil en

verimli sekilde

ogreneceginizi
kendiniz
belirleyin.




» BENi DINLEDIGINIZ iCIN TESEKKUR EDERIM.
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