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NASIL BASARILI OLABILIRIM?

Sevgili gengler, hepiniz bir yas daha biiyliyerek yepyeni bir egitim-6gretim yilina
basladiniz. Bu yil hayallerinize ulasmaniza bir adim daha yakin, umutlarla dolu,
potansiyellerinizi ortaya koyacaginiz bir¢ok seriiveni birlikte yasayacagimiz yepyeni bir
baslangi¢ olacak. Peki bu siirecte sizin daima yaninizda olacak zaman zaman yol gosterecek
olan bizler kimiz? Bu sorunun cevabi yakindan tanidiginiz sizlerin gelisimini destekleyen olan
biz psikolojik danigsmanlariz.

Yeni bir yila baglarken ortak gayenizin
basarili olmak oldugu artik bilinen bir
gercek. Her 6grenci yilin basinda daha ¢ok
calisacagini, eski  hatalarm  tekrar
etmeyecegini, diizenli olacagini sdyleyerek
bambaska, basarilarla dolu bir yil
gecirecegini hayal eder. Ancak hayal eden
Ogrenci sayisi yiginlarca olmasina ragmen
bu hayalleri gerceklestirebilen Ggrenci
sayist ne yazik ki beklenenden daha az
olmaktadir.

Peki hayallerini gergeklestirebilen bu 6grencilerin digerlerinden farkli olarak yaptigi
sey tam olarak nedir? Bu sorunun cevabi baglikta da belirttigimiz gibi bu 6grencilerin basariya
giden yolu bilmeleridir. Cevabimiz basarili olmak ise basariy1 nasil elde edebiliriz, bunun igin
neler yapmaliyiz? Bu sorulari sormaya basladiysak icinde bulundugumuz durumun bize
uygun olmadigini fark etmisiz demektir. Ayn1 zamanda yeni ¢6ziim yollar1 arayisina gecis
evresinde bulundugumuzun da kanitidir. Bu evrede olmak basari yolunda atilan ilk adimdir
ve degisimi kabullenmektir.

Basari Merdivenine Ilk Adimi Atan Genglerin Yapmasi Gerekenler;

1) Amag Belirlemek

2) Motive Olmak

3) Zamani Planlamak

4) Verimli Ders Calisma Tekniklerini Ogrenmek

5) Sonuca Degil Siirece Odaklanmak

6) Akademik Basarisint “Kim "liginden Ayt Ederek Degerlendirebilmek
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Insanoglu hayatinda amag arayan ve amag koydugunda buna ulasmak i¢in harekete
gecen bir varliktir. Hayatimizin tiim alanlarinda oldugu gibi ¢alismalarimizin da bir amaci
olmalidir. Amaclarimiz bizi harekete geciren giiglerimizdir. Ayn1 zamanda amaglarimiz
basladigimiz isleri siirdiirmede bizi motive edici bir etkiye de sahiptir. Basartya ulasmak igin
ilk 6nce bir amacimizin olmasi bu agidan olduk¢a 6nemlidir.

Amag koyarken zorlandigimiz zamanlar olabilir. Bunu kolaylastirabilmek i¢in
amaglarimiz1 kategorilere ayirarak olusturabiliriz. Amaglarimiz agik, net, anlasilir, ulasilabilir
ve gergekcei olmalidir.

» Kisa vadeli amaclar: Ginliik, haftalik ve aylik amaglari igeren kisa vadeli amaglar
belki de en kolay belirleyecegimiz amag tiiriidiir. Zaman kaybetmeden harekete
gecmemizi saglar.

OR; Bugiin aksam okulda isledigimiz Trigonometri konusundan 6 test ¢dzecegim.

» Orta vadeli amaclar: Bir ya da birkag yili kapsayan amaglarimiz olarak diisiinebiliriz.

Bu amaglar yiiriiyecegimiz yolu belirleme konusunda olduk¢a 6nemlidir.

OR; Her giin siire tutarak soru ¢dziimii yapacagim ve bir yil iginde smavlardaki zaman
yetistirememe problemimi ¢ézecegim.

» Uzun vadeli amaclar: Hayatimiz1 sekillendiren amaglar olarak diistinebiliriz. Bu
amaclari gerceklestirmek, uzun bir siire¢ ve emek gerektirir. Bu amaglari
gergeklestirebilmek i¢in adim adim ve siirekli bir gabanin olmasi gerekir.

OR; Kendimi 10 yil sonra nerede ve ne yaparken gérmek istiyorum?
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2) MOTIVE OLMAK

Motivasyon; amaglarimizi gerceklestirmek i¢in bizi harekete gegiren igten
gelen giiclii bir istek duygusudur.

Siz gengler Oncelikle ni¢in ders ¢calismaniz gerektigine kendinizi
inandirmalisiniz. Bu da koydugunuz amaglar sayesinde miimkiindiir. Amaglariniz hem

motive olmaniz1 saglayacak hem de ¢alisma isteginizin siirekli hale gelmesine
yardimci olacaktir.

Zaman zaman motive olamayabilirsiniz. Boyle zamanlarda yapilmasi gereken
en onemli sey akla gelen olumsuz diisiincelerden kurtulmaktir. Olumsuz diistinceler
tizerinde distiniip durmak bizi zihnen yorar ve bizim daha olumsuz duygulara
kapilmamiza neden olur. Canimizin sikilmasina zaman tanimadan, bir an 6nce
harekete gecersek motive olmamiz daha kolay olacaktir. Kaldigimiz yerden derslere
devam etmek, ertelememek ve olumsuzluklar yerine yapabileceklerimiz iizerine
odaklanmak atabilecegimiz birkag kiiciik adim olsa da etkisi biiyiik olacaktir. Zaman
zaman ¢alismalarinizin sonuna koyacaginiz kiigiik bir 6diil de motivasyonu arttirabilir.
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3) ZAMANI PLANLAMAK

Gune yapacaklarimizi planlayarak
baslamak zamanimizi daha verimli
kullanmamizi saglar.

v" Bugiin yapmam gereken 6n

onemli is nedir?
v Ailemle birlikte ne kadar vakit
gecirebilirim?

v Arkadaslarimla hangi giin bulusacagim?

v" Giin sonunda evde dinlenmek, yemek
yemek ve kisisel bakimlarimi yapabilmek
icin ne kadar zamanim var?

v Saat kacta dersin basina oturmaliyim?

v Hangi saatler arasinda ders ¢alisiyor
olmalyim?

v Ders disinda bilgisayar ve telefonla ne
kadar vakit gegirebilirim?

Giinliik iglerimizi 6nem sirasina gore planlarsak zamani hem daha verimli kullanmis oluruz
hem de aile ve sosyal hayatimiza ayiracak zaman yaratabiliriz.

4) VERIMLI DERS CALISMA TEKNIiKLERiINi OGRENMEK

Basar1 merdivenlerinde hizla yiikselmenin en can alici noktast da budur: Verimli ders
caligma teknikleri hakkinda bilgi sahibi olmak ve bildiklerini uygulamak.
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Ders Calisma Program Hazirlayin!

+ 45 dk (ders galisma) + 15 dk (mola) = 1 saat seklinde ders ¢alisma oturumlari
diizenlenebilir. Zorlananlar, 25 dk (ders)+ 5 dk (mola)= 30 dk seklinde kisa siireli
caligma programi olan POMODORO teknigini uygulayabilir. Ard arda bu sekilde 4
oturum halinde ¢alistiktan sonra kendilerine 30 dk’lik daha uzun bir mola verebilirler.

+ Ders ¢alismaya zorlandigimiz derslerle baslaymn. Kolay anlayabildiginiz dersleri sona
birakin. Ciinkii son oturumda zihin yeterince yorgun oldugu i¢in zorlandiginiz derslere
son oturumda ¢aligmaya baslamak verimi diisiirecektir. Pes etme ihtimalinizi
arttiracaktir.

4 Ust iiste farkl1 dersleri galisin. Ayni derse uzun siire ¢alismak hem zihni yorar hem de
sikilmiglik hissi yaratabilir.

Uygun Calisma Ortami Olusturun!
Temiz bir masada ders ¢alisin.

Masanizin iizerinde saat, takvim, renkli
kagitlar, kalemler, defter ve kitap disindaki
gereksiz esyalari kaldirin ki daha iyi
odaklanabilesiniz.

Masaniz yeteri kadar 11k aliyor olsun. Ders
calismaya baslamadan 6nce ve ders
aralarinda odanizi mutlaka havalandirin.

Masanizin tzerinde telefon, bilgisayar, poster
gibi anlik dikkatinizi dagitacak ve veriminizi
disurecek ne varsa kaldirin.

Ders galisirken masada bir sey yiyip igmemeye
Ozen gosterin.

Acken ve lavabo ihtiyaciniz varken masa basina
gecmeyin. Yemekten yarim saat sonra ihtiyaclar
giderilmis bir sekilde masaya oturmak en uygunu
olacaktir.

Ogrenmeyi Ogrenin!

Ogretmeninizi dikkatle dinleyin ve not
tutun.

Eve gelince konuyu ¢alisip kendinize
anlatin.

Kendi climlelerinizle konu 6zeti ¢ikarin.

Piif noktalar1 renkli kalemle renkli
kagitlara yazarak masaniza yapistirin.
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Yeni 6grendigimiz bilgiler kisa streli hafizamiza
kaydedilir. Ancak tekrar ettigimiz bilgiler
zihnimizdeki diger bilgilerle bag kurabildikleri zaman
uzun sureli hafizaya aktarilir.

Tekrar etmediginiz bilgiler kisa siire igcinde
unutulacaktir. Amacimiz unutmayi en aza indirmek
olmalidir.Bu nedenle ders sonlarinda, giinlik,
haftalik ve aylik periyotlar ile tekrar yapmalisiniz.

5) SONUCA DEGIL SURECE ODAKLANMAK

Bir ise baslarken siiregte iyi miicadele etmeye odaklanmak psikolojik olarak saglam ve
saglikli kalabilmemizde bize yardime1 olacaktir.

Aksi takdirde sonuca odaklandigimiz zaman tiim ihtimalleri diistinmekten motivasyonumuz
diisecektir. Sonucu diisiinmek aklimiza basarisizlik fikirlerini getirecektir. Bu olumsuz
diisiinceler yogunlastiginda motivasyonumuz diiser, odaklanamayiz, 6grenmemiz zorlasir ve
sinav kaygisina dogru ilerlemeye baslayan bir siirece girmeye baslariz.

Unutmayin, sonuglar1 %100 kontrol etme sansimiz yoktur. Bu nedenle siirece odaklanmaliyiz.
Ciinki siire¢ ¢ogunlukla bizim kontroliimiizdedir. Ne kadar ders ¢alisacagimizin, ne
calisacagimizin se¢imi bize aittir. Siirekli sinavlarin sonucuna odaklanmak yerine
yapabileceklerimize odaklanmak bize faydali olan davranis seklidir.

Sizin goreviniz elinizden gelenin en 1yisini yapmaktir.
6) AKADEMIK BASARINIZI “KiM”LiGiNiZDEN AYIRT EDiN!

Sinavlarda basarisiz oldugumuz zamanlar olabilir. r '
Bu diinyanin sonu degildir. Bu durum bizim o konu |
hakkindaki bilgi eksikligimizi gosterir. Eksiklerimizi
tespit etmek ve bunu gidermek bizi gelistirecek olan
davranis seklidir. Bu sekilde davranmak bizi hem
motive eder hem de psikolojik sagligimizi korur.

Sinav sonuglar1 bizim kisiligimizi kim
oldugumuzu 6l¢gmez, degerlendirmez ve degistirmez.
Sonuglarimiz ne olursa olsun biricik oldugumuzu ve
degerli oldugumuzu hatirlayalim. Unutmayin, sinavlar
yalnizca bilgimizi 6l¢en birer 6lgme aracidir.

Hosgakalm...

Yazar: Psikolojik Danisman Ozlem USUL
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