VERIMLI DERS CALISMA

Ogrencinin ders basarisin1 olumlu ya da olumsuz yonde etkileyen
pek cok faktdr vardir. Ogrencinin, derslere karsi ilgisi ve istegi, uygun
calisma ortaminin ve etkili ders ¢alisma aliskanliklarinin bulunmasi, kaygi
basta olmak iizere 6grenmeyi olumsuz etkileyebilecek duygularini1 kontrol
edebilmesi, saglikli bir bedensel yapiya sahip olmasi vb. 6grenmeyi
kolaylastirip ~ basarty1  artirirken,  tersi  durumlar  Ogrenmeyi
giiclestirmektedir.

Elinizdeki bu kitapgik, yaptigr ¢alismalardan istedigi verime
ulasamayan 6grenci arkadaslara yardimci olmak amaciyla hazirlanmigtir.
Kitapgikta, verimli ders calisma yontemleri, sinav kaygisi ve sinav
kaygisiyla basa ¢cikma yontemleri, sinav stratejileri, hafizay1 giiclendirmede
yardimci olan beslenme aligkanliklarina yer verilmistir.

Amaciniza ulagmanizda hangi yollarm etkili oldugunu Ogrenerek
sinirli zamaninizi en verimli bigimde degerlendirmenize yardimci olmay1
amaclayan bu kitap¢igi liitfen cok dikkatli inceleyiniz; mutlaka sizinle
ilgili, sizi anlatan boliimler bulacaksiniz.

Biitiin 6grenci arkadaslarimiza basarilar dileriz.

“GIDECEGINIZ YERI BILMIYORSANIZ,
VARDIGINIZ YERIN ONEMI YOKTUR.”

P. Drucker



VERIMLI DERS CALISMA

Insanlar, ders ¢alisma zamanlarmi ayarlama konusunda farklilik
gosterirler. Bazilar1 zaman buldukea, istek duydukca, sinavlardan hemen
once calisarak “toplu 6grenme” yontemini tercih ederler. Bazilari ise
calismalari zamana dagitip programli olarak siirdiirerek “aralikli
O0grenme”’yi tercih ederler.

Elbette kalic1 ve etkili bir 6grenme icin aralikli calisma gereklidir.
Bu nedenle, verimli ders ¢alisma i¢in zamani programlamak gerekir.

Once isterseniz, ders calisamamamizin nedenlerine bir goz atalim:

v Miizik esliginde calismak

v Zorlandiginiz ya da sevmediginiz
dersten uzak durmak

v Yatarak (uzanarak) ders ¢alismak

v Caligsma sirasinda hayaller kurmak

v Televizyona takilip kalmak

v Diizenli tekrarlar yapmamak

v Plansiz, programsiz ¢alismak

v Calisma aninda diizenli dinlenme
aralikli vermemek

v Kendini bagkalariyla kiyaslamak

v Calisma masas1 disinda  degisik
yerlerde caligma aliskanlig1 edinmek

v Dagimik oda ve daginik masada ders
calismak

v Calismay1 stirekli erteleme
alisanligina sahip olmak

SONUC = BASARISIZLIK



SIMDI EN BASTAN BASLAYALIM:

VERIMLI DERS CALISMA NEDIR?

Verimli ders calisma, bir amag¢ dogrultusunda planli ve programl
calismaktir. Bu programda sadece ¢alisilacak dersler degil ayn1 zamanda
sosyal etkinliklere, keyif aldiginiz aktivitelere, dinlenmelere de yer verilir.

VERIMLI DERS CALISMA PROGRAMI HAZIRLAMA

Iyi bir program “Nasil bir ortamda ¢aligmaliyim?”, “ Neyi ¢aligmaliyim?”,
“Ne kadar calismaliyim?” ve “Nasil c¢alismaliyim?” sorularina cevap
verebilmelidir.

Calisma Odasi Nasil Olmahdir?

v Uygun bir ¢calisma masas1 olmalidir

v Ders c¢alisacaginiz odada dikkatinizi
dagitacak resim, poster olmamalidir

v Calisma masas1 ders calisma disinda
bagka etkinlikler i¢in kullanilmamalidir

v Dersle ilgili biitiin materyaller (kitap,
test, kalem, kagit vb.) kolayca
ulasabileceginiz bir yerde olmalidir

v Ders c¢alisacaginiz mekan dagimik
olmamalidir

v Ders calisacaginiz mekanda
televizyon, miizik seti agik olmamalidir

v ideal 151k, giin 1siEdir.  Ancak,
aksamlar1 ders ¢alisirken masa lambasi
kullanilmalidir.



Cahsma Plam Nasil Hazirlanir?

Haftalik ders calisma planinizi
hazirlarken, giinliik etkinliklerinizi
haftanin her giinii i¢in ayr1 ayr1 gézden
gecirmelisiniz. Okula (ise, dersaneye)
gidis donilis saatleri, calisma i¢in
ayrilacak siire, yemek aralar1 ile
dinlenme, gezme, televizyon izleme ve
diger isler 1¢in ayrilacak zamani
onceden belirlemelisiniz.

Ders programinizi bes asamada hazirlayabilirsiniz:
1. Asama
= Her dersten ¢alismaniz gereken konular1 saptayiniz.
Dersler Konular, liniteler
Gelisim Psikolojisi: A-B-C

Ogrenme Psikolojisi: A-B-C-D-E
Olgme ve Degerlendirme: A -B-C-D-E-F

2. Asama

= (Calismaniz gereken dersleri ve her bir derse ait konulari, haftanin
giinlerine bolerek yerlestiriniz.

Pazartesi: Gelisim (A), Tiirkce (A), Matematik (A - B), Cografya (A)
Salr: OFrenmMeE (A = B), coovveeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeee e
Carsamba: Gelisim (B- C).....oooovviiiiiiiiiicee e
Persembe: O1eme (A = B ..o,
Cuma: REhDErliK (A)....ocoeeieeieie et
Cumartesi: Ogrenme Yontemi (A - B).....ooovovvveieveveeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeennns
Pazar : Genel Tekrar



3. Asama
= Okuldan (isten, dersaneden) eve gelis zamani ile uyku saati arasinda
kalan siireyi belirleyiniz.

4. Asama
= Bir giin boyunca yemek, dinlenme, varsa hobilerinize (miizik, spor v.b.)
ne kadar siire ayiracaginizi belirleyin.

5. Asama

= Derslerinizi, bir giin boyunca yapacaginiz etkinlikleri belirlenen saatlere
uygun sekilde programa yerlestiriniz.

\GI"JN Pazartesi Sali Car. |Per. Cuma |[Cmt. |Pazar
SAAT
8.00-14.00 Okul
15.00-16.45 | Gelisim (A)
16.45-17.00 | Dinlenme
17.00-17.45 | Tiirkge (A)
18.00-20.00 |Aksam yemegi,
dinlenme
20.00-20.45 | Matematik (A)
20.45-21.00 | Dinlenme
21.00-21.45 | Cografya (A)
21.45-22.00 |Dinlenme
22.00-22.45 | Matematik (B)
22.45-23.00 |Dinlenme
23.00-23.15 | Tekrar




Ders calisma icin kullanacagimiz saatleri programa yerlestirirken
dikkat etmeniz gereken noktalar:

¢ Calisma sirasinda arka arkaya gelecek

derslerin miimkiin oldugu ol¢iide birbirinden
." farkli olmasinda yarar vardir. Igerikleri

acisindan benzer olan derslerin pes pese
calisiimast  8grenmeyi  zorlastirir.  Ornegin
Ogrenme  psikolojisi  ile  Olgme  ve
degerlendirme dersi arka arkaya calisilabilir.
Benzer bicimde, Tiirk¢e dersinden sonra
Matematik dersine ¢alisilabilir.

¢ Ders calismada en yiiksek verimi elde etmek
i¢in calisma saatlerinin 45 dakikalik boliimlere
ayrilmast gerekir. Her 45 dakikadan sonra ise
mutlaka 15 dakika dinlenilmelidir.

UNUTULMAMASI GEREKEN BiR NOKTA DAHA...

i i ]

YA BEN BISEY UNUTMUSTUM -
AMA, NE UNUTMUSTUM? ONU
HATIRLAYAMIVORUM. .

Ogrendiklerinizi belli araliklarla
tekrarlamaniz  i¢in  programa  tekrar
saatlerini mutlaka koymalisiniz.

1. Tekrar: Giliniin sonunda yapilacak 10
dakikalik tekrar, ogrenilenlerin bir giin
korunmasini saglar.

2. Tekrar: 24 saat sonra 30 dakikalik tekrar, 6grendiklerinizin belleginizde
yaklagik bir hafta kalmasini saglar.

3. Tekrar: Bir haftanin sonunda yapilan bir saatlik tekrar 6grendikleriniz
bir ay belleginizde kalmasini saglar.

4. Tekrar: Bir ay sonunda yapilacak olan bir giinlik tekrar
ogrendiklerinizin uzun siireli bellege etkili sekilde yerlesmesini saglar.



KAVANOZDAKI TASLAR

Zamanin 1yi ve iiretken olarak kullanimi konusunda zaman zaman kurslar diizenleniyor.
Iste bu kurslardan birinde zaman kullanma uzmani 6gretmen, ¢gogu hizli mesleklerde
calisan 6grencilerine, "Haydi, kiiciik bir deney yapalim." demis.

Masanin {izerine kocaman bir kavanoz koymus. Sonra bir torbadan irice kaya parcalari
cikarmis, dikkatle iist liste koyarak kavanozun i¢ine yerlestirmis.

Kavanozda tas parcasi i¢in yer kalmayinca sormus: "Kavanoz doldu mu?"
Simiftaki herkes, "Evet, doldu." yanitin1 vermis.
"Demek doldu ha!" demis 6gretmen. Hemen egilip bir kova kii¢lik cakil tasi ¢ikartmis,
kavanozun i¢ine dokmiis. Kavanozu eline alip sallamis, kiiciik pargalar biiyiik taslarin
sagina soluna yerlesmis.

Yeniden sormus 6grencilerine: "Kavanoz doldu mu?"

Isin sanildig1 kadar basit olmadigin1 sezmis olan dgrenciler: "Hayir, tam da dolmus
sayllmaz." demisler.

"Aferin!" demis zaman kullanim uzmani. Masanin altindan bu kez de bir kova dolusu
kum ¢ikartmis. Kumu kaya parcalari ve kiiclik taglarin arasindaki bolgeler tiimiiyle
doluncaya kadar dokmiis.

Ve sormus yeniden: "Kavanoz doldu mu?"

"Hay1ir dolmad1!" diye bagirmis 6grenciler.

Yine "Aferin!" demis uzman. Bir siirahi su ¢ikarip kavanozun i¢ine dokmeye baslamas.

Sormus sonra: "Bu gordiiklerinizden nasil bir ders ¢ikardiniz?"

Atilgan bir 6grenci hemen firlamis: "Su dersi ¢ikarttik: Giinliik is programiniz ne kadar
dolu olursa olsun, her zaman yeni isler i¢in zaman bulabilirsiniz."

"O da dogru ama..." demis zaman kullanim uzmani. "Cikartilmasi gereken asil ders su:
Eger biiyiik tas parcalarini bastan kavanoza koymazsaniz daha sonra asla
koyamazsiniz."

Ve ardindan herkesin kendi kendisine sormasi gereken soruyu sormus: "Hayatinizdaki
biiylik tas parcalar1 hangileri, onlari ilk is olarak kavanoza koyuyor musunuz? Yoksa
kavanozu kumlarla ve suyla doldurup biiyiik parcalar1 disarida m1 birakiyorsunuz?"




Genellikle
Okuduklarimizin % 10’unu,

~ isittiklerimizin % 20’sini,
_'#
—

<

Gordiiklerimizin % 30’unu,
Goriip ve isittiklerimizin % 50’sini,

Gortip, isittiklerimizin ve sdylediklerimizin

% 80’ini,

Gortip, isittiklerimizin, sdylediklerimizin ve
yaptiklarimizin % 90’11 hatirlariz.

Yani, basariya ulasabilmek icin biitiin duyu organlarimizi 6grenme
stirecinde aktif sekilde kullanmamiz gerekmektedir. Buna gore:

Ogrenmek istediklerinizi:
Dinleyin,
Okuyun,
Yazin,

Aralikl tekrarlar yapin...



ETKIN DINLEME
M Iletisimimizin yaklasik % 90’1 sdzel olarak
@« yapilmaktadir. Bu iletisim stirecinde

konugulanlarin ancak yaris1 kisa bir siire sonra
hatirlanabilir. Bu nedenle dinleme, Ogrenme
sirecinde Onemli bir beceridir ve bu beceri
birtakim ilke ve yontemlerle ¢cok daha etkili bir
sekilde kullanilabilir.

Etkin bir dinleyici olmak i¢in "IFIKAN" adli bir yontemi
uygulayabilirsiniz.

I- fleriye bak

Smifta  6gretmeninizi  dinlerken,  Ogretmeninizin
anlattiklarindan yola c¢ikarak daha sonra neler
sOyleyebilecegini  tahmin  etmeye c¢alism. Bu,
dikkatinizin dagilmasini engeller ve sizi devamli uyanik
tutar.

F - Fikirler

fikrini bulmaya calisin, ders boyunca kendi kendinize
“Bu konunun ana fikri nedir?”, “Burada anlatilmak

? Ogretmeninizin bir ders boyunca anlattiklarinin ana
e
3 istenen nedir?” gibi sorular sorun.

I - isaretler

Ogretmeninizin isaretlerine kars1 dikkatli ve uyanik
olmaya calisin. Ogretmenler seslerini yiikselterek ya
da "Burasi onemli!", "Dikkat ederseniz...", “Sunu
unutmayin ki...” gibi soézel vurgularla Onemli
noktalara isaret ederler.
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K - Katl

Sinif icinde devamli aktif olmalisiniz. Pasif bir
ogrenci hi¢gbir zaman basarili olamaz.

A - Arastir

Ders sirasinda anlasilmayan bir yer varsa ya da
merak edilen bir ayrinti varsa bunlarla ilgili
sorular1 rahatlikla sorabilmelisiniz.

N - Not tutma

Dinleme yoluyla 6grenilen bilgiler cok uzun siire
hafizada duramaz. Ogrenilenlerin zaman zaman
tekrar edilmesi gerekir. Bu nedenle, ders i¢inde
dinlediklerinizi mutlaka not etmeniz gerekir.



http://www.teleworkarizona.com/pdf/remote.pdf

Etkili 6grenme i¢in bilgiyi saklamaniz ve daha
sonra da kolaylikla hatirlamamiz gerekir. Ders
calisilan zamandan en list diizeyde
yararlanabilmeniz ve bilgiyi uygun kuvvette
hafizaya  kaydedip  saklayabilmeniz  i¢in

“ISOAT” yéntemini kullanabilirsiniz.

o
A

J

ETKIN OKUMA

I-ize

Calisacagimiz boliimle ilgili genel bir fikir edinmek
amaciyla bolimii 3-4 dakika silireyle gézden geciriniz.
Boylece konuya gegmeden, o konu hakkinda bilgi sahibi
olursunuz.

S — Sor

Konunun ayrmtilarina ge¢meden once kendinize o
boliimii okumakla ne kazanmak istediginizi sorun. "Bu
boliimde 6zellikle beni neler ilgilendiriyor?", "Benim bu
bolimden almam gerekenler neler?"gibi. Daha sonra
calisacaginiz konunun basliklarin1 soruya c¢evirip bir
kartona yaziniz.

O - Oku

Bu asamada yapilacak olan, daha once ¢ikardiginiz
sorulara cevap bulmak amaciyla konuyu okumaktir.
Bu sirada kitap lizerinde isaretlemeler yapmali ve
sorularin cevabi bir not kagidina yazilmalidir.
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A — Anlat

Buraya kadar yapilanlardan sonra artik kitap ve defteri
kapatarak sadece notlardan yararlanip sorularin
cevaplarim1 kendi kendinize sesli olarak anlatmaniz

gerekmektedir.

T — Tekrarla

Son asamada notlar kaldirilarak konunun bastan sona
tekrar edilmesi gerekir. Bunun siiresi yaklasik 4-5
dakikadir. Tekrarin1 yapamadiginiz konular1 yeterince
o0grenememigsiniz demektir. Bu durumda, tekrarda
zorlandigimiz konulari bir kez daha ¢alismaniz gerekir.
Ogrenme igin ders basinda ¢ok vakit gegirmenin degil,
cok sayida tekrar yapmanin 6nemini unutmamalisiniz.
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SINAV KAYGISI

Sinav kaygisi, her yas grubundan 6grencinin yasadigi onemli bir
problemdir. Ancak bu, asilamayacak bir problem degildir. Bu béliimde
sizlere kaygi ve smav kaygisinin ne olduguna, nasil ortaya ciktigina, sizi
nasil etkiledigine ve nasil listesinden gelebileceginize iliskin kisa bilgiler

sunacagiz.

Kaygi Nedir?

Kaygi, kisinin belli bir uyaranla karsi
karsiya kaldiginda yasadigi, bedensel,
duygusal ve zihinsel degisimlerle
kendini gosteren bir uyarilmishk
halidir.

Fizyolojik Belirtiler:

v Kan basinc1 ve kalp atis1 artar.

v Nefes alis veris sayisi artar.

v Terleme artar ama tiikriik salgilamasi
azalir.

v Mide ve bagirsak sorunlari yasanir.

v Uyku diizeni bozulur (ya ¢ok uyuma
ya da hi¢ uyuyamama).

v Bas agrilar siklasir.

v Yorgunluk belirtileri ortaya ¢ikar.
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Psikolojik Belirtiler:

’ v Gerginlik

v Huzursuzluk

v Umutsuzluk

v Caresizlik

v Giivensizlik

v Yasamdan zevk alamama
v Kizgmlik ve 6fke

Zihinsel Belirtiler:

v Dikkat toplama ve siirdiirmede zorluk
yasanir.

v Asir1 uyarilmiglik hali goriiliir.

v Unutkanlik ortaya cikar.

v Okuma, anlama ve diisiinceleri
organize etmede gii¢liik yasanir.

v Gergekei olmayan, acimasiz inang ve
diistinceler iiretilir.

Davranissal Belirtiler:

v Kagcma
v Kaginma
v Erteleme
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Siav Kaygis1 Nedir?

Siav kaygisi, herhangi bir sinav 6ncesinde, sinav sirasinda veya sinav
sonrasinda duyulan korku, endise ve rahatsizliktir.

v Eyvah! Sinav yaklasiyor, ben ¢calismami yetistiremeyecegim!

v Bu sinavda basarisiz olacagim ve herkes benim bir aptal
oldugumu diisiinecek!

v Calistigim halde kendimi yeterli gérmiiyorum!

v Zaman kalmadi. Higbir sey bilmiyorum!

v Sinav giinii her seyi birbirine karistiracakmisim gibi geliyor!
v Eger bu sinavi kazanamazsam, ailemin yiiziine nasil bakarim!
v Keske calismak i¢in daha fazla zamanim olsa!

v Sinav giinilinii diistinmek beni hasta ediyor!

Bu ifadeler size tamidik geliyor
mu?

Cevabiniz EVET ise

su an basa ¢ikamadiginiz bir kaygi
yastyorsunuz.
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Sinav Kaygisinin Nedenleri Nelerdir?

1. Olumsuz diisiincelere sahip olma

“Moral bozucu bir pazartesi daha,
neye elimi atsam bir aksilik ¢ikiyor,
neden c¢alisayim ki nasilsa ise

yaramayacak, Allahin belasi
Matematigi  basaramiyorum,  hig
sansim yok...”

2.Fizyolojik ihtiyaclarin karsilanamamasi

Uykusuzluk, dengeli beslenmeme,
yorgunluk v.b.

3. Diizenli ¢calisma aliskanligina sahip
olmama
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4. Gorev ve sorumluluklar sturekli erteleme

5. Gergekei olmayan beklentiler iginde olma

6. Kendine zaman ayirmadan, siirekli ama
stirekli ders calisma
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Sinavda basaril olabilmek i¢in hi¢ kayg: yasamamak mi gerekir?

Her duygu gibi kaygi da kisinin yasamini
sirdiirebilmesi ve yasamdan doyum
alabilmesi igin gereklidir. Onemli olan,
kaygiyr tamamen ortadan kaldirmamiz
degil, yasadigimiz kaygiy1 belli bir diizeyde
tutarak kendi yararimiz i¢cin
kullanabilmemizdir.

SINAV KAYGISIYLA NASIL BASEDEBILIRIM?

1. Sinava planl hazirlanin.

2 Olumlu diisiiniin.

<

el

™~ UNUTMAYIN ! Duygularimiza yon veren, ¢cogu
zaman diigiinme bi¢gimimizdir. Nasil hissettigimiz
genellikle, nasil  disiindiigimiize  baghdir.
Olumsuz diisiinme, kaygiy1 beraberinde getirir.

v “Neden basarili olamiyorum?” YERINE “Daha iyi sonuglar almak icin
ne yapmaliyim?”

v “Calismaktan nefret ediyorum!” YERINE “Her seyin bir bedeli var,
hedefime yaklasmama az kaldi.”

v “Sinavdan asla iyi bir sonu¢ alamayacagim!” YERINE “Ben bu smav1
kazanabilirim...Basarabilirim.” diye diistinmelisiniz.
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UMUDUNU KAYBEDEN, HAYATINI KAYBEDER

Bir kurbaga siiriisii ormanda ilerlerken, i¢lerinden ikisi bir ¢gukura
diismiis. Diger biitiin kurbagalar cukurun etrafinda toplanip, ¢aresiz bir
sekilde bakiyorlarmis.

Cukur bir hayli derin oldugundan, diisen arkadaslarinin ziplayip disari
ctkmas1t miimkiin goziikmiiyormus. Yukaridaki kurbagalar, bosuna
cabalamamalarin1 sOylemisler arkadaslarina: “Cukur ¢ok derin. Disar1
cikmaniz imkansiz!..” Ancak, ¢ukura diisen kurbagalar onlarin
sOylediklerine aldirmayip ¢ukurdan ¢ikmak i¢in miicadeleye devam
etmisler.

Yukaridakiler ise hala bosuna ¢irpinip durmamalarini, 6liimiin onlar
icin kurtulus oldugunu sdyliiyorlarmis.

Sonunda, kurbagalardan birisi sOylenenlerden etkilenmis ve
miicadeleyi birakmis. Digeri ise ¢abalamaya devam etmis.
Yukaridakiler de ona, ¢irpinip durarak daha ¢ok aci ¢ektigini soylemeyi
siirdiirmiigler.

Ne var ki, ¢ukurdaki kurbaga onlara hi¢ aldirmadan son bir hamle daha
yapmis, bu kez daha yiiksege sicramayi basarmis ve ¢ukurdan ¢ikmus.
Arkadaslarinin iimit kiric1 sozlerine hi¢ kulak asmamus. .. Clinkii o
sagirmis !

Siz de olumsuz diisiinceli insanlar1 sakin duymayin! Onlarin
yiireginizdeki umudu ¢almalarina izin vermeyin...
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3. Nefes egzersizi yapin.

i
I/ 4
d

Dogru ve derin nefes alma, bedenin en ug¢ noktalarina
kadar kanin ve oksijenin ulagsmasini saglar ve
boylece stresin yarattigi  gerginligi  azaltarak
gevsememize yardimci olur.

Uygulama
= Sol elinizi gogsiiniiziin iizerine, sag elinizi gébeginizin hemen altina
koyun.
= Gozlerinizi kapatin.
=> Once iyice nefes vererek cigerlerinizi bosaltin.

= Yavas yavas, cigerlerinizi havayla doldurun. 4’e kadar sayarak havayi
i¢cinizde tutun.

= 1,2,3,4 diye sayarak nefesinizi yavas yavas birakin. Sag eliniz, gogiis
kemiklerinizin hareketli bir koprii gibi yana dogru a¢ildigin1 hissedecektir.

= Egzersizi bir kez daha tekrarlayincaya kadar mutlaka en az 4-5 normal
nefes alin.

= Bir iki kez daha derin nefes alma ve tutarak yavas birakma uygulamasini
tekrarlayiniz.

= 4 kezden fazla st liste bu egzersizi yapmayin, bas donmesine neden
olabilir.
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4. Gevseme egzersizi yapin.

Gevseme, bedeninizdeki gerilimden sistematik bir sekilde kurtulmaktir.
Gevseme egzersizi ile bedeninizin neresinde en ¢ok gerilim tasidiginizin
farkina varip, bu kaslar1 nasil gevsetebileceginizi 6greneceksiniz.

™

-
T

—

Uygulama

= Simdi kendinizi rahat hissedeceginiz bir yere iyice ve rahatca yerlesin.
= Gozlerinizi kapatin ve dikkatinizi 6nce kollariniza ve 6zellikle ellerinize
verin.

= Simdi ellerinizi yumruk yapin ve bunu yaparken el ve kollarimizdaki
gerilime 1yice dikkat edin.

= Simdi her iki elinizi de bileklerden, parmak ucglar1 tavam gosterecek
sekilde biikiin. Ellerinizin iist kaslarini ve kolunuzun iist tarafin1 kasarak
tyice gerin. Gerilimi hissedin.

= Simdi gevseyin ve kollarinizi eski pozisyonuna getirin.

= Gerginlik ve gevseme arasindaki farki hissedin.

= Uygulamaya; bas (6nce geri, sonra éne ve daha sonra daire ¢izerek),
boyun (kasilip birakilarak), omuzlar (yukar1 dogru kasilip ¢ekilerek), sirt,
karin, kalca (gerip gevseterek), bacaklar (uzatip gererek ve gevseterek)
ve ayaklar (parmak uglar1 kendine dogru yoneltilip kasilip gevsetilerek) ile
devam edin.

= Her uygulamada, gerilme ve gevseme arasindaki farka dikkat
edilmelidir.

= Gevseme islemini nefes egzersizi ile sonlandirin
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BESLENME

Smmav donemleri, Ogrencilerde stresin en c¢ok arttifi ve yeme
davranislarinda bozulmalarin da en sik rastlandigi donemlerdir. Yeterli ve
dengeli beslenme, bu donemde stresle bas etmeyi saglayan en Onemli
kaynaklardan biridir.

Ozellikle sinav dénemlerinde mutlaka sunlara
dikkat etmelisiniz:

v Sabahlar1 mutlaka kahvalti ederek giine baslayin.
Arastirmalar, sabahlar1 diizenli olarak kahvalti edenlerin dikkat
diizeylerinin ve dolayisiyla basar1 oranlarinin da arttigin1 géstermektedir.

v Ogiin atlamadan, az ve sik yemek yeyin.
Uzun siiren aclik, dikkat daginikligina yol agar.

v Ogiinlerde her besin grubundan yani et, siit, sebze-meyve, tahil ve
yag grubundan mutlaka bulundurarak saghkh beslenme ilkelerine
dikkat etmeye calisin.
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Dogru beslenme, ayni zamanda beyin giiciiniizden maksimum
diizeyde yararlanmanizi da saglar. Yapilan arastirmalar ozellikle bazi
yiyeceklerin hafizay1 olumlu diizeyde etkiledigini gostermektedir.

Zihinsel Yetenekleri ve Hafizay1 Kuvvetlendiren Besinler

Omega 3 yag asitleri:

Balik ve deniz iirlinleri (6zellikle uskumru,
sardalye, hamsi ve somon gibi) ceviz,
badem, soya filizi, kuru fasulye, soya
fasulyesi, nohut, misir, misir unu, keten
tohumu yagi, tatli patates, marul, lahana,
brokoli ve yesil yaprakli sebzeler.

Fosforlu Yiyecekler:

Findik, badem, yumurta, soya fasulyesi, et ve
suit Urtinleri.

Demir Acisindan Zengin Yiyecekler:

Kirmizi et, kuru baklagiller, yumurta, pekmez,
liztim, koyu yesil sebzeler, domates.

AYRICA...

_ ? Havug: Hatirlama yetenegini artirir.

ij Limon: Canlandirir ve algilama
yetenegini artirir.
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UYKU DUZENI

Verimli ders calisabilmeniz ve basarili olabilmeniz i¢in ez az
beslenme kadar giine uykunuzu almis olarak baslamanizda ciddi yarar
vardir.

Yasamimizin {¢te biri uykuda gegiyor. Uyku,
yorulan ve yipranan sinir sistemimizin bakima
alindigi  bir dinlenme donemidir. Uyumadan
saglikli bir yasam siirdiirmek olanakli degildir..

Laboratuvar ¢alismalari uzun stire uykusuz birakilan kisilerde 6nemli
ruhsal ve bedensel sorunlar ortaya ¢iktigini gosteriyor.

v 48 saat uykusuz birakilan yiiksek Ogrenimli kisilerin ilkokul
cocuklarma 6gretilen matematik islemlerini yapamadiklar: goriilmiistiir.

v 60 saat uykusuz kalan kisilerde boyun kaslarinda gii¢siizliik ve
ellerde titreme goriiliiyor.

v 90 saati asan uykusuzluk durumundaysa kisi, hayaller gormeye
bashiyor, i¢inde bulundugu zamani ve nerede oldugunu bilemez hale
geliyor.

Yine yapilan arastirmalarda, beynimizin algilama ve
ogrenme Kkapasitesi ile uyku diizenimiz arasinda yiiksek bir
iliskinin oldugu, diizenli uyuyan ogrencilerin daha etkin
ogrendigi ve hatirlama diizeylerinin_oldukc¢a yiiksek ciktigi
verisi elde edilmistir.

UNUTMAYIN!

Uykusuzluk sorunu az uyumaktan degil, vaktinde
uyumamaktan, hatta gereginden fazla uyumaktan
kaynaklanmaktadir.
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DOGRU UYKU STRATEJILERI

v Gilinde 6 — 7 saatten fazla
uyumamalisiniz.

v Viicudun biyolojik saati goz
oniine alindiginda, uyku, saat
22.30-23.00 gibi gelir ve bu arada
uyunmadigi takdirde uyku kagar ve
bir daha zor gelebilir.

v Bu nedenle, uyku diizeninizin
periyodik olmasina dikkat edin.

v Geceleri herhangi bir nedenle ge¢ yatsaniz bile sabahlar1 vaktinde kalkip
giine baslayin.

v Asla tok uyumaya caligmayin.
v Uyku 6ncesinde kaslarinizi gevsetmeye ¢alisin.

v Yatak odasmi uyku disindaki eylemler i¢in kullanmayin. Ornegin, yatak
odasinda televizyon seyretmeyin.

v Yataga girdikten sonra uyku tutmazsa kendinizi uyumak i¢in zorlamayn.
Yataktan kalkip asir1 efor gerektirmeyen bir isle ugrasin. Ornegin kitap
okuyun, kisa stireli televizyon seyredin, miizik dinleyin.

v Yatmadan Once 1lik siit ya da ithlamur igmeniz, ilik bir dus almaniz
uykuya daha ¢abuk ge¢menizi saglayacaktir.
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SINAV STRATEJILERI

Kitapciga Goz Atimz. Bu Size,

v Kitap¢iga hakim olmanizi,
v Heyecaninizin azalmasini saglar,
v Kesinlikle vakit kaybettirmez.

Sinava En Iyi Oldugunuz Dersten Baslayin.

v Sinav basinda dogal olan heyecaninizi kolay
atlatirsiniz,

v Vakit kazanmanizi ve az zamanda ¢ok soru
cevaplandirmanizi saglar,

v Moral kazanirsiniz.

Size Zor Gelen Sorularda Fazla Vakit Harcamayin.

v Zor soru kesinlikle daha fazla puan
kazandirmaz. Bu nedenle size zor gelen
sorular1 en sona birakin.

Vakit Kaybetmemek I¢in Ozel isaretler Kullanin.

v Higbir fikriniz olmadigi sorulara “X”

v Cevabindan emin olamadiginiz ya da

0 an ¢6zemediginiz sorulara “ ? ”

v Cozebileceginiz fakat cok zaman alacak sorulara
isaretler koyabilirsiniz.

3k 9

gibi

e/ 0@
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Testler icin Ipuclar
v Soru kokiinii 1yi okuyun. Soru kokiindeki kalip sozlere (bu pargada,
asagidakilerden hangisi, buna gore gibi) degil, asil sorulana odaklanin
(vurgulanmak istenen, temel nedeni, degildir).

v Her soruda siklarin tamamint mutlaka okuyun.

v Soru hazirlayicinin bir sorunun cevabini i¢ceren bagka bir soru hazirlamis
olup olmadigina dikkat edin. Bazi sorular digerlerinin cevabini igerebilir.

v “Yukaridakilerin hepsi” gibi bir segcenek varsa ve siz de iki dogru cevap
bulduysaniz, onu isaretleyip ge¢in. Bir secenegin yanlis oldugundan

eminseniz “Yukaridakilerin hepsi” se¢enegini hemen eleyin.

v Genellikle, dogru cevap digerlerinden uzundur. Buna dikkat
edebilirsiniz.

v Genelleme ifade eden cevaplar genellikle yanlistir; “daima, asla,
tamamen, sadece” gibi.

v Cevaplarinizi (¢ok iyi bir sebebi yoksa) degistirmeyin.

v  Olumsuz soru koki varsa (degildir, deginilmemistir, yoktur,
sOylenemez...) Once se¢eneklere goz atmalisiniz.
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SON SOZ

Bir giivercin, devamli yuva degistiriyormus.

Yuvada zamanla olusan koku, ona dayanilmaz geliyormus. Akilli, yash
ve deneyimli bir giivercinle konusurken {izgiin bir sekilde bu durumdan
sikayet etmis.

Sikayeti dinleyen giivercin basini birkag¢ defa sallamis ve sdyle demis:
“Her yuva degistirdiginde aslinda higbir sey degistirmis olmuyorsun.

Seni rahatsiz eden koku, yuvadan degil, senden geliyor.

Kendini degistirmelisin.”

ISTERSENIZ DEGISEBILIRSINiZ!

BASARACAGINIZ KONUSUNDA KENDINiZE GUVENIN.
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EN BASARILI 90 OGRENCI

San Francisco Korfezi’ndeki bir okulda, okul miidiirii ti¢ 6gretmeni ¢cagirip
sOyle demis:

“Siz li¢ 6gretmen, sistemde en iy1 ve en uzman kisiler oldugunuz i¢in,
doksan tane seckin iistiin zekali 6grenciyi size verecegiz. Bu 6grencilerin
gelecek yil da hizlarin1 korumalarini saglamanizi ve ¢ok sey 6grenmelerini
bekliyoruz.”

Ug 6gretmen, 6grenciler ve 6grencilerin anne ve babasi bunun ¢ok iyi bir
fikir oldugunu diisiinmiisler. O okul donemi, hepsinin 6zellikle hosuna
gitmisti. Okul bittigi zaman 6grenciler biitiin San Francisco Korfezi’ndeki
diger 6grencilere gore ylizde 20-30 daha basariliydi. Y1l sonu geldiginde
miidir ii¢ 6gretmeni ¢agirip onlara:

“Bir itirafta bulunmak istiyorum. En zeki 6grencilerin 90’1 sizde degildi.
Onlar ortalamanin biraz iistiinde 6grencilerdi. 90 6grenciyi sistemden
tesadiifen sectik.”

Ogretmenler, dogal olarak dgrencilerde gériilen basarmin kendi istisnai
o0gretme becerilerine baglanmasi gerektigi sonucuna vardi.

“Bir itirafim daha var.” dedi miidiir: “Siz de en parlak 6gretmenler
degilsiniz. Isimlerinizi bir sapkanin i¢ine doldurdugum kagitlarin arasindan
rastgele sectim. SIZ INANDIGINIZ ICIN BASARILI OLDUNUZ.”
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