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Prof. Dr. ACAR BALTAS, Tiirkiye‘de genis kitlelere, psikolojinin insan ihtiyag-
lani ve is hayatimin sorunlan igin bir ¢6ziim oldugunu gésteren dnciilerden
biri oldu. Stres ve beden dili kavramlarini Prof. Dr. Zuhal Baltags’la birlikte
Tiirkiye’ye tanitti. 1989 yiinda yayinlanan Ustin Bagari kitabi 6§renmenin
néro-bilimsel temelleri ile 6grencilerin ihtiyaglan arasinda képrii kuran ilk ¢a-
hsma oldu.

Ortaégrenimini Istanbul Erkek Lisesi‘nde, yiiksekégrenimini Istanbul Uni-
versitesi Edebiyat Fakiiltesi Psikoloji Béliimii’nde tamamlayan Acar Baltas,
doktorasini Cerrahpasa Tip Fakdiltesi‘'nde Néroloji Anabilim Dali’'nda yliksek
beyin fonksiyonlari konusunda yapti, klinik néro-fizyoloji alaninda Tip Bi-
limleri Doktoru unvanini aldi ve 1986 yilinda Uygulamal Psikoloji Dogenti,
1996 yihinda Profesér oldu. 1977-1997 yillan arasinda Cerrahpasa Tip Fa-
kiiltesi Anabilim Dali'nda ¢alsti. 1983 yilindan bu yana iliski yénetimi ve
tibbi psikoloji alanindaki bilgilerini is hayatinin ihtiyaglan ile bagdagstirarak
seminerler verdi, uygulamalar yapti. Bu seminer ve uygulamalarinda liderli-
gin kdiltdr ve cinsiyetle iliskisine (Tiirk kdltiiriinde yénetmek ve kadin liderligi),
duygulanin kararlar tizerindeki etkisine ve zihniyet dedisikligine odaklandi.
Acar Baltas, yasal yollarla toplam 700.000 adet satisi yapilmis; bazilarinin
40. baskiyi astiji Stres ve Bagagikma Yollari, Bedenin Dili, Ekip Calismasi ve
Liderlik, Ustiin Basari, Hayalini Yorganina Gére Uzat, Insana ve Ise Deger
Katan Yeni IK, Tiirk Kiiltiiriinde Yénetmek, Akilsiz Duygularin Cezasini Ka-
rarlar Ceker ve Baltas Grubu Yénetim El Kitaplari’nin yazandir.

Baltag, Tiirk kdiltdiriinin deder sisteminden ¢ikan déniigiim programlar
ve ekip ¢alismasi konusunda bir¢ok kurulugun uluslararasi bagarilarimin hazir-
layicisi oldu. Tiirk A Milli Futbol Takimi’nin ve Galatasaray Futbol Takimi’mn
psikolojik darismanhdgini yapti, bu gérevi Tiirk A Milli Futbol Takimi’yla sir-
diirdii. Tiirkiye Futbol Federasyonu biinyesinde antrendérlere yonelik, “geng
sporcularda karakter gelisimi” ve “psikolojik performans danismaniigi” prog-
ramlarini yénetti. 2009-2016 yillan arasinda Harp Akademileri’'nde kurmay
subay adaylarina ve her riitbede terfi eden generallere kisilik ve liderlik edi-
timleri verdi.

Acar Baltas, Prof. Dr. Zuhal Baltas‘la kurucusu olduklan, is hayatinda
gozlenebilir zihniyet dedisikligi ve 6lgiilebilir is sonuglan icin kurum ve ¢alisan
etkinligini hedefleyen Baltas Grubu’nu yénetmektedir.

Prof. Dr. Zuhal Baltas ile evli ve iki cocuk babasidir.
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Onséz

Cerrahpasa Tip Fakultesi'nde Noéroloji Anabilim Dal’'nda klinik né-
rofizyoloji doktorasi yaparken ve yiksek beyin fonksiyonlarn konusun-
da galisirken egitim alaninin dncilerinden ve bugin aramizda olmayan
rahmetli ibrahim Arikan’dan Tiirkiye'de ilk kez bir dershanede gergek
bir rehberlik servisi kurmak konusunda éneri aldim ve bu alana farkli bir
yaklagim getirme firsatini buldum.

Ustiin Bagsar’nin ilk baskisinin (izerinden 28 yil gecti. Kitap yazildi-
d dénemde 6grenmenin fizyolojik, anatomik ve biyolojik temelleri ara-
sinda kopri kurdugu ve insan beyninin galisma ilkeleriyle butunlestirdi-
gi icin devrimsel bir nitelik taglyordu. Bu nedenle de bugine kadar okul
rehberlik servislerinin, hem égretmenlerin, hem de gocuklannin egitimi-
ne bilimsel katki vermek isteyen anne ve babalarin temel bagvuru kita-
bi oldu.

Bu stre iginde egitim alaninda birgok degisiklik ve gelisme oldu.
Turkiye'de sinav sisteminde her yil yapilan diizenlemelerin yani sira,
birkag yilda bir sistemin bitinine donik degisiklikler olagan uygu-
lamalar durumuna geldi. Okullarda teknolojinin kullanimi konusunda
Turkiye igin blylUk yatinmlar yapildi. Ancak batin bunlarin sonunda
Turkiye’'nin eg@itim alaninda vardigi nokta PISA uygulamalariyla yad-
sinamayacak sekilde gozler 6nune serildi. Ginkid 25 yil énceki gi-
rig yazimda belirttigim gergek de@ismedi: lyi egitimin temeli iyi 63-
retmendir.

Kitabin yayini Gzerinden gegen yillar iginde farkh mesleklerden gok
sayida yetigkin, egitim hayatinin bir déneminde bu kitabin kendisinin
egitim basarisinda ve mesleg@ini kazanmasindaki etkisini samimiyet ve
heyecanla benimle paylagti. Boylece bende de, insanlarin potansiyelle-
rini hayatlarina yansitmalarina katkida bulundugum duygusunu yasatt.
Ogrenmenin dayandidi temellere bilimsel bir bakis agisi getiren bu ki-
tap, gunimuzde okul rehberlik servislerinin ve egitimcilerin kullandigi
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ve anonimlegmis birgok bilginin, onlar bilmese de, ilk kaynagidir ve he-
men timu gegerliligini korumaktadir.

Kitabin daha nice yillar 6grenmeyi ciddiye alan geng okuyuculara,
6grenmeye ve gelisime gonul vermig egitimcilere, onlara yol gdsteren
meslektaglarima, basarn igin kestirme yol aramayan anne ve babalara
yardimci olmasini ve yolculuklarinda bagarili olmalarini dilerim.

Acar Baltag
GOksu Evleri, Anadoluhisar
13 Ocak 2017
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Girig

Dinyada egitim psikolojisi alaninda son on yilda yapilan arastir-
malar eg@itim alanindaki uygulamalan blyik olgiide etkilemis olmasi-
na ragmen, Turk Milli EGitimi bu degigimlerin énemli dlglide disinda
kalmistr. Ornegin, ingiltere’de gagdas yontemlerin uygulandigi ba-
z1 dil okullarinda égrencilerin yanhglan égretmenler tarafindan dizel-
tilmemektedir; ¢linki 6@rencilerin yanlis yapma korkusuyla konusma-
malarinin dil 6grenmeyi zorlastirdidi anlasilmistir. Bu sebeple 6drenci-
ler yanlhg yapma korkusu olmadan konugmaya tesvik edilmekte, ce-
saret kazandiktan sonra ise kendi yanlglarini kolayca duzeltmektedir-
ler.

Bdyle bir yaklagim, Turkiye’de uygulanan geleneksel “hatalan di-
zelterek egitim” anlayisiyla gelismektedir. Cagdas anlayigsa gore egitim
“yanliglarin yakalanmasiyla” degil, “dogrularin yakalanmasiyla” gergek-
lesmektedir.

Benzer sekilde uyku ve 6grenme (zerinde yapilan en son aragtr-
malar ruyal uyku sirasinda salgilanan bazi hormon benzeri maddele-
rin, yeni 6Jgrenilmis bilgileri pekistirdigini ortaya koymustur. Boylece in-
san dogas! gece yatmadan dnce yapilan kisa bir tekrarla, yeni 6greni-
len bilginin hafizada yerlegsmesi konusunda mikemmel bir imkan sun-
maktadir.

Tirkiye’de 6grenme, egitimciler tarafindan énemli élgiide fizyolo-
jik, biyolojik ve anatomik baglantilarindan bagimsiz olarak ele alinmak-
tadir. Bu kitap butlnlyle beynin organik yapisi ve 6zellikleriyle 6gren-
me yontemleri ve egitim ilkeleri arasinda bir képri kurmak amaciyla ka-
leme alinmigtir.

Egitimle ilgilenenlere baz temel bilgileri aktarabilmek ve yardimci
olabilmek igin kitabin en sonunda 6. Bélim’de 6grenmenin bilimsel te-
mellerine yer verilmigtir.



12 USTUN BASARI

OGRETMENIN EGIiTIMDEKI YERI

Teknolojideki gelismeler, bilgisayarlarin egitim alaninda kullanil-
masina imkan saglamig ve bu alanda gok 6nemli adimlar atimigtir.
ABD’de egitim teknolojisinin uygulamada dogurdugu sonuglan yerin-
de inceledigimde, 6gretmenlerin bu sistem iginde daha blylk énem
kazandiklanni gérdiim. Ogretmenler hem klasik, hem de modern sis-
temler iginde egitimin belkemigi ve temel 6gesi olma 6zelliklerini koru-
maktadirlar.

lyi bir 6gretmeni, daha az iyi bir 6gretmenden ayiran hangi ézelli-
gidir? Ogrencileri tarafindan sevilen ve dersleri zevkle izlenen 6dret-
menleri digerlerinden ayiran, bilgileri konusundaki farklar degildir; giin-
ku ogretmenlerin bilgileri arasindaki fark, en fazla ¢ yil iginde kapati-
labilir.

lyi bir dgretmeni, daha az iyi bir gretmenden ayiran iki temel dzel-
lik vardir: Birincisi, iyi 6gretmenler ders anlatirken beden dillerini iyi kul-
lanirlar ve bu 6zellikleri derslerinin zevkle dinlenmesine imkan verir.
ikincisi, iyi dgretmenler, 6gretmenligin sadece dégretmek olmadigini bi-
lirler ve iyi iligki kurmanin éneminin bilincinde davranirlar.

Kitabin 6gretmentere aynlan bélimunde, egitim iligkileri i¢inde be-
den dilinde dikkat edilmesi gereken 6zellikler ve iyi iligki kurmak igin
yararl ipuglar verilmisg, bdylece 6gretmenlerin etkinliginin artinimasi
amaglanmigtir.

GECMISTEN GUNUMUZE EGiTiM ANLAYISI

1940’larda 6Jrencilere s6zlii ve yazih sinavlarin ne zaman yapilaca-
d sOylenmezdi; ¢lnki ogrenci her zaman hazir olmak zorundayd....
Ogrencilere sinavlardan aldiklan notlar da séylenmezdi; ¢linkii dgrenci
not igin degil, dgrenmek igin galismak zorundaydi... Ve 6grenci basari-
siyla ilgili degerlendirmeyi tek bir not olarak karnesinde gérurdi; glinku
o zamanki egitim anlayigi bunu gerektiriyordu...

Oysa gunimizde égrencilerin sinav tarihlerini bilmeleri ve ona go-
re hazirlanmalan onlarin en dogal hakki olarak goéruliyor; “aninda
geribildirim”in egitimin hayati bir pargasi oldugu biliniyor.

Egitimde degisen anlayisa iliskin verdigimiz bu érneklere karsin
ginumizde egditim hayatinda degismezligini koruyan bir konu var:
“Ogrencilerin galigmalarnina yénelik diizenleme ve yaklagimlar.”
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21. yuzylda gocuklarmiza 1940’larda sdylenenler tekrarlaniyor:
“Galis gocugum!”, “Caligmazsan sinavda kétu not alirsin!”, “Calig-
mazsan sinifini gegemezsin!”, “Caligmazsan okulu bitiremezsin!”. Daha
hoyrat ve kaba sistemlerde “Bu kafayla gidersen adam olamazsin!” vb.

Oysa bilimsel arastirmalar ortaya koymaktadir ki, kayginin artinimasi
6grenme motivasyonunu yukseltmez, tam tersine biyokimyasal dizey-
de beyinde 6grenmeyi guglestiren etkenlerin ortaya gikmasina yol agar.

GALISMA DAVRANISINI DUZENLEMEYE

DONUK SiSTEMLI BiR YAKLASIM

Bu kitap Turkiye'de ilk kez 6gretmenlere, okul rehberlerine, anne-
babalara ve dgrencilere genel “galis” ifadesinin disinda bir yaklagim
getirmektedir. Gordon’'un SQ3R ve Hopson-Anderson’un metotlarin-
dan esinlenerek Turkiye’deki egitim sisteminin dzelliklerine yonelik ola-
rak gelistirdigimiz yontemi, isteyen égrenciler kendi kendilerine uygula-
yabilirler. Ayni zamanda bu yéntem, okul rehberlerine mesleklerini uy-
gulamalari ve kendilerini geligtirmeleri igin essiz bir imkan vermektedir.
Adim adim uygulamaya dénuk olarak anlatilan bu yéntem, bitin okul
rehberleri tarafindan kolayca uygulanabilir.

Bu uygulamayi kolaylagtirmak amaciyla kitabin en sonunda uygula-
yici 6gretmene, bu semineri kolayca yuritebilmesi igin gerekli bilgiler
verilmis, yaklagim yollan gdsterilmigtir.

Verimli Galisma Programi bir bitiin olarak uygulanabilecegi gibi,
6grencinin galisma algkanhi@indaki tek bir kusurun diizeltimesi igin de
kullanilabilir. Bunun igin Galisma Davranigini Degerlendirme Olgegini
uygulamak ve 6grencinin galigma aliskanliinda onun basarisizhigina
yol agan faktérleri bulmak gerekir.

Calisma Davranisini Degerlendirme Olgedi ve Sinav Kaygis
Olgegi'nin gegerlik ve giivenirlik galismalari heniiz yapiimamis olup, el-
de edilen sonuglar, galigma davranigi veya sinav kaygisiyla ilgili fikir ver-
mek amacini tagimaktadir.

Bundan bagka kitapta stres diizeyini 6lgmeye imkan veren bir digek
bulunmaktadr. “Stres Diizeyi Olgegi”, iki farkl yas grubunun stres dii-
zeyini esas olarak bedensel tepkilerden hareketle dlgen ve Tirkge'ye
standardizasyon galismasi yapiimis ender olgeklerden biridir.

Kitabin batuninun agik, anlagilir ve kisa olmasina 6zen gosterilmis,
her bolimn sonuna 6zet bilgiler koyulmus, uygulama bolimlerine so-
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rular yazilmigtir. Boylece kitabin kolay okunur, anlasilir ve uygulamaya
elverigli bir sistem olusturmasina 6zen gosterilmistir.

Bu kitapta Universite, kolej ve Anadolu Liseleri girig sinavlarina hazir-
lanan 6grencilerin, ortaokul ve lise dgrencilerinin, gretmenlerin ve reh-
ber 6@retmenlerin ihtiyag duyduklar bilgiler vardir. Ayrica ilkokulda ¢o-
cuklan olan aileler, gocuklarina olumlu galigma algkanhklarin kazandi-
rabilmek igin bu kitapta gok énemli ipuglar bulacaklardir.

Bu kitap sinavlardan korkan ve bu baski sebebiyle yeterince basa-
nh olamayan butin égrencilerin uygulayabilecedi mikemmel bir arag
oldugu gibi, yine bu kitapta yer alan yontem ve goérisler her diizeydeki
bitin égrenciler tarafindan kolaylikla uygulanabilir.

Sonug olarak sdylemek gerekirse, sinav sonuglarinin 6grencinin ha-
yatini belirleyici rol oynadidi bu yarigma sisteminde “kiguk farklarin so-
nug uzerinde buyk etkiler yarattigini” biliyoruz. Bu kitap s6z konusu bu
kuguk farklarin toplamindan ortaya buyuk bir fark gikacag@ inanciyla ve
bu farki dogurabilmek amaciyla kaleme alinmigtir.

Butin 6grencilere ve Turk egitimine yararl olmasini dilerim.

Acar Baltag
Levent, 19 Mayis 1992



Birinci Bolum

Basariya Giden Yol






Egitimin Onemi

18. yy.’da yagsamis Fransiz filozofu Helvetius “Aldigimiz egitim ne ise
o kadar oluruz,” demistir. Gergekten de insan gegmiste yagsamis ve 63-
renmis olduklarinin Grinadur. Egitim insana belirli konularda bilgi sag-
lar, deger sistemlerini ve inanglarini etkiler ve her agidan hayata bakigi-
ni belirler. Belki butin bunlardan daha da énemilisi egitim, kiginin mes-
legini ve toplumdaki statiisiinii, kendi ailesine sadlayacagi imkan ve iti-
bari belirler.

Hemen herkes iyi bir editimin 6nemini kabul eder. Kendileri iyi egi-
tim gérmemis varlikli insanlarin dnemli bir bélimu, konugmalarinda egi-
timin 6nemli olmadigini sdyleseler de, bu kisilerin kendi gocuklarina iyi
egitim imkanlan saglamak igin blyuk gayret harcadiklar bilinir. Romali
filozof Syrus’un sdyledigi gibi, “Sadece cabhiller egitimi inkar eder.”

lyi bir egitimin éneminden ve sadlayacagi yararlardan sdz ederken,
egitimin mutlaka gok para kazanmay garanti etmeyecegini belitmek
gerekir. Mesru yollardan gok para kazanmak ve iyi bir is adami olmak,
egitimin yan sira veya egitimin diginda birgok farkli 6zellige ihtiyag gos-
termektedir.

BASARIDA SANSIN ROLU

insan hayatinda sansin ve rastlantilarin gok buyik rol oynadigi-
na inananlar vardir. Bunu ileri surenler, sézlerine kanit olarak tanidikla-
n arasinda sans veya rastlantilarin yardimiyla basariya ulagsmig olanlari
ornek gosterirler. Oysa basariya ulagsmis insanlarin basarilanni, “sans”,
“rastlanti” veya “bagkasinin yardimi” gibi sebeplerle agiklamak son de-
rece yluzeysel ve basit bir yaklagimdir.

Her tlrld bagsannin arkasinda sansin mutlaka payi vardir; ancak géz-
lemlerime gore higbir basary! sans agiklamaz. Benzer sekilde, her tirll
basarnsizh@in arkasinda sanssizh@in roli vardir; ancak higbir basarisizli-
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g sanssizlik agiklamaz. Sans eseri bir sinavdan iyi not alinabilir; ancak
sinif gegilmez ya da istenen boélim kazaniimaz.

TALiHiNiZi KENDINiZ YARATIN

Sans butiniyle irademizin diginda gelisen bir olaydir. insan san-
sa miudahale edemez; ancak talihini kendi yaratir. Talihli kigilerin ba-
sina sans kusu daha fazla konar. Ornegin, istedigi fakiiltede okuma
“sansi”’na hemen her zaman talihli kigiler sahip olur. Bunun tam tersi-
ne, sansin s6z konusu oldugu durumlarda kader aglarini talihsiz kisile-
re kargi orer.

Talihli insanlann talihlerinin sebebi kendileridir. Hayat karsisinda
kendilerini yeterince gugli hissetmeyen insanlar, basar ve basarisizlik-
larini do@a Ustu glglere ve sansa baglama egilimindedirler.

Bir Rus atas6zi: “Sans kuvvetliden yanadir,” der. Bu durumda yapi-
lacak olan, kuvvetli olabilmek ve sansi yanimiza gekebilmek igin gerekli
oénlemleri aimaktir. Asagida R.Wiseman’in talih konusunda yaptidi aras-
tirmadan yola gikarak gelistirdigi 6nerileri bulacaksiniz:

* Olumlu beklentiler iginde olun.

— Talihli kigilerin gelecekle ilgili beklentileri hayal ve ideallerinin
gergeklesmesine yardim eder.

- Talihli insanlar, talihlerinin gelecekte de devam edecegine ina-
nirlar.

— Talihli insanlar, bagan sansi distk de olsa amaglarina ulagsmak
igin gayret eder ve basansizik durumunda da micadeleye de-
vam ederler.

* Kétu talihi iyiye gevirin.

— Talihli insanlar, kétu talihin olumlu tarafini gérurler.

- Talihli insanlar hayatlarindaki herhangi olumsuz bir durumun,
uzun dénemde olumlu bir geye hizmet edecegine inanirlar.

- Talihli insanlar, gelecekte daha kot durumlarla kargilagmamak
icin yapici adimlar atarlar.

* Sansla ilgili firsatlar artirn.

— Talihli kigiler hayatlarindaki sans firsatlarini yaratir, onlara dikkat
eder ve onlara dogru hareket eder.

— Talihli insanlar, kuvvetli bir iligki adi kurar ve bunu sirdurdr.

- Talihli insanlar, hayata kargi sakin bir tutum igindedir.
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* iginizden gelen sese kulak verin.
- Talihli kisiler, iglerinden gelen sesi ve iyi duygulan dinleyerek
basarili segimler yaparlar.

Benim yasam deneyimim, talihli insanlarin gevresindekilere de ta-
lih getirdiklerini gdstermistir. Bu nedenle talihli insanlara yakin olun ve
birlikte zaman gegirin. Bdylece basarinizla beraber derslerden aldiginiz
zevkin de arttigini géreceksiniz.

Esas olarak sans, “dogru zamanda dogru agida durmak’tir.
Uzaktan sans veya rastlanti gibi gorilen birgok durumun arkasinda ki-
silerin dzverisi, gayreti, durumu kavramak ve problemi ¢gézmek konu-
sunda goésterdikleri yaraticilik gizlidir. Bunun istisnasi olan durumlar ol-
sa bile, bliylk gogunluk bu kaliba uygunluk gésterir.

Baziinsanlar miras veya sans yoluyla biiyik imkan ve servetlere ka-
vusmus olabilirler; ancak birgok kisi elde ettigi imkan ve basany: egiti-
me borglu oldugunu kabul eder. Egitim yoluyla insanin sahip olacagi
meslek gok kere kisiyi ruhsal agidan doyurur ve maddi olarak rahatla-
tir. Bu durumun saglayacag@i imkanlar, kisinin hayattan daha fazla zevk
almasini mumkin kilar.

EGIiTiM HAYATIN KALITESiNi YUKSELTIR

iyi bir egitim, hayat standardinin yiikselmesini ve hayattan alinan
zevkin artmasini saglar. Bu iki Gnemli noktayi biraz daha ayrintili ele al-
makta yarar vardir:

Hayatin daha gok zevkini gikartabilmek ve tadina varmak, ancak
onu daha iyi anlamak ve anlam vermekle miimkindiir. insan hayatin-
daki muhtemel yasantilarin toplami, bir insanin asla yasayamayacag
kadar gok ve gesitlidir. EGitim, kisiye okul hayatinin ilk yillarindan bas-
layarak diinyanin daha iyi taninmasina imkan verecek bilgileri ylkler;
ancak ne yazik ki, ilk yilarda edinilen bilgilerin biyik ¢ogunlugu 6g-
rencilerin iyi galigma aligkanlklan gelistirmemeleri nedeniyle kaybolur
gider.

ilkokul hayatin ve dinyanin temel ilkelerinin ve kavramlaninin an-
lagiimasini amaglamigtir. Ortadgretimde verilen sosyal dersler top-
lum olaylarini, fen dersleri ise dalga olaylarini kavratmayr amaglar.
Yiksekodgrenim ise kiginin hayatini kazanabilecegi bir meslek edinme-
sine imkan verir. Bundan baska ylksekdgrenim hayattaki gesitli olay-
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lar arasindaki gergekleri, baglantilan ve ilkeleri gérmek ve anlamak be-
cerisini kazandirr.

lyi bir egitim ayni zamanda kiside yeni ilgi alanlarinin gelismesine
yardim ederek hayat daha zevkli ve ilging kilar. Bu tur yeniliklerden
uzak kisiler igin hayat gergekten sikicidir; ginkua gunlik hayat sadece
tekrarlarla doludur. Her “yeni” olan, “yeni” oldug@u sure iginde heyecan
verir. Bu sebeple bu tir insanlar surekli olarak “sahip olmak” ve “varlik-
I olmak” telagi igindedirler.

Egitim insanin bilerek diiglince Uretmesine imkan verir. Tlrk top-
lumunda gérilen yaygin davraniglardan biri, bilgi olmaksizin disunce
Uretmektir. Oysa dusunce, var olan bir bilgi temeli Gzerinde anlam ka-
zanir; ancak bilgiyle yaraticiiga yénelmek mimkun olur. Bilgi de oku-
yarak ve egitimle kazanilr.

Egitim insanin kafasindaki kaliplar kirmasina ve diinyaya daha es-
nek ve genis bir agidan bakmasina imkan verir. Abraham Maslow’un
dedigi gibi, elindeki tek araci gekig olan kisi, gevresindeki her seyi Givi
olarak gérmeye baslar. Egitim olmaksizin insan bildikleriyle sinirh ka-
Iir, diinyanin zenginligini ve gesitliligini mutlaka kendi kafasindaki ka-
liplara oturtmak igin gaba harcar. Buna ylizeysellik denir. Yizeyselligi
asmak ancak egitimle, okumakla ve okudugunu 6zimsemekle mim-
kin olur.

EGIiTiM HAYATIN iNCELIKLERINi

GORMEYi SAGLAR

ingiliz yazar S. Johnson “Hayatin zevki gesitliligindedir,” demisgtir.
Yeni bilgiler edinmek insanin hayata bakis ufkunu genisletir, kigiligini
gelistirir ve hayatin ince 6zelliklerinden zevk almanin yollarini gésterir.

Ayrica ylksekdgrenim gérmenin 6nemli avantajlarindan biri de, kisi-
ye farkl ilgilere, becerilere, gérus ve inanglara sahip insanlarla bir ara-
ya gelme imkani vermesidir. Bdylece insanin kendi ufkunu genigletme-
si, yeni sentez ve yorumlara gitmesi mimkun olur.

Boylesine farkl insanlarla bir araya gelmek, kisiye ayni zamanda
dinyanin sonsuz gesitliligini algilama firsati verir. Fransiz yazar M.
Montaigne’nin dedidi gibi, “Dinyada birbirinin esi ne iki goris vardrr,
ne iki sag kili, ne de iki tohum.” Egitim yoluyla insan, bu tur bireysel
farkhliklari anlamayi, hoggormeyi ve bundan yeni sentezler yaparak bu
egitimin tadina varmayi égrenir.
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EGiTiM HAYATI KONTROL ETMEYi KOLAYLASTIRIR

Yiksekodgrenime baslamak kisiye daha biiylk bir gliven ve sorum-
luluk kazandinr; gunkl yUksekdgrenim asamasinda geng birey kendi
kaderini kontrol etmek ve kendi gelecegi Gizerinde etkili olmak konu-
sunda gok daha blylik sorumluluk ve inisiyatif kazanir. Yiksekdgrenim
kisiye bagimsiz digtinme becerisini gelistirmek igin yardimci olur. Geng
birey, problemleri kendisinin de ¢dzebilecegi konusunda gliven kaza-
nir. Boylece daha evvel yapilmig ve sdylenmis olanlara sadece karsi
cikmak veya onlan korikérine kabullenmek yerine, geng birey kendi
¢dzumlerini gelistirme sansina sahip olur.

EGITIMLE AMAGLANANLAR

Yiksekégrenim tamamlandiktan sonra, “amaglarin belirlenmesi”
bélimunde belirttigimiz konularin ve sordugumuz sorularin bir kere da-
ha ele alinmasi gerekmektedir.

“Universite egitimi yapmakla neleri elde edecegdimi umut ediyorum?”
Birinci amacim bana zihinsel agidan zevk verecek ve ekonomik agidan
imkan saglayacak bir ige mi girmektir? Aylik gelirimi ve toplumsal sta-
timu ylkseltecek yeni bir hayata mi gegmek istiyorum? Yoksa amacim
iyi egitilmig bir insan olmak gibi gok genis ve genel bir amag mi? Egitim
yapmakla esas olarak yeni seyler 6grenmeyi, zihinsel agidan beslene-
rek kendime glivenimi artirmayi ve ufkumu genisletmeyi mi amagladim?

Amaglarnniz yukarida sayilanlarin bir veya birkaginin birlikte ifade
edilmis sekli olabilir. Belki de sizin amaciniz bunlar arasinda yoktur. Bu
sorulara verilecek tam anlamiyla dogru bir cevap da yoktur, ancak yan-
Is cevaplar vardir. Ornegin; amagsizlik gibi, sadece anne ve babaniz is-
tedigi icin okumus olmak gibi, arkadaslar gidiyor diye Universiteye git-
mek gibi...

Amaglariniz her ne ise, onlarn aglkga belirlemis olmaniz gerekir.
Amaglarin belirlenmesi boélimiinde belirtildigi gibi amaglar bir giinden
ertesi gline gergeklesmezler. Onlara ulagmak igin zamana, sabra ve
gayrete ihtiyag vardrr.

iginde yagsadigimiz gag, ileri uzmanlagma gerektiren bir gagdr. ileri
uzmanlagmanin kaginiimaz gere@i “kalite’dir. Geng insan bugin ya
yillar suren bir egitim sonucunda biiyik bir organizasyonda uzmanli-
@ ile ilgili karar noktasinda olacak veya egitim igin bdyle bir sabir ve
fedakarliga katlanamiyorsa bir blylk garkin dislisi olacaktir.
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PARLAK GELECEK VAAT EDEN MESLEKLER DEGiSiYOR

Gegmiste galisan nifusun is bulma alani deviet memurlugu ve Ure-
tim sektorl ile sinirhyken, yakin gelecekte adirlik, hizmet sektoriine ve
bilgisayar kullanimi gibi yliksek teknolojinin uygulandidi alanlara kaya-
caktir. Bu alanlarda, gesitli mihendislere, bilim adamlarina, matematik-
Gilere, bilgisayar uzmanlarina ve benzeri meslek sahiplerine ihtiyag var-
dir. Yuksek teknolojinin uygulandidi islerde tcretler daha yuksek, hiz-
met sektorinin egitim gerektirmeyen dallarinda ise disuktir. Ayrica
bu grup igler basit, tekrara dayali, dolayisiyla insani geligtirmeyen tur-
den ve sikicidir.

Bundan yirmi yil énce ylksek hayat standardi ve toplumsal itibar
sadlayan pek gok meslek bugtin bu 6zelligini kaybetmigtir. Bu tir mes-
leklere 6rnek olarak avukatlik, ingaat ve kimya muhendisligi, hakimlik,
eczacllik, hekimlik verilebilir. Bu mesleklerde basarili olabilmek igin
uluslararas: baglantilarda varlk gésterebilecek bigimde egitim gérmek
gerekir. Buna karsilik elektronik, gemicilik, igletmecilik ve 6zel sektérin
sagladidi imkanlarla 6gretmenlik, gelecekte yliksek bir hayat standardi
ve toplumsal itibar saglayacaktir.

Hi¢ suphesiz geng nufusun sayisindaki hizli artig her alanda is bul-
may! guglestirmigtir. Bu durumun gengler Gizerinde baski yarattigi ve
bunalimlara sebep oldugu bilinmektedir.

i$ BASVURULARI CEVAPLANDIRILANLAR

Sadece Universiteyi bitirmig olmak ileri uzmanlasma g¢aginda ar-
zulanan pek gok seyi elde etmeye yetmemektedir. iyi editim gérmis
ok sayida gencin ig hayatinda yer almaya baglamasiyla, eleman ara-
yan kurumlarin segici olmaya baslamasi son derece dogaldir. Verdigi
ilana bagvurulari inceleyen bir yoneticinin kimi segecegini dusunursi-
nuz?

Egitimin basarisi hayat ve is basarisini tam olarak temsil etmese de,
bir yénetici segime notlar yiksek olan kigilerden baslar ve gérigsmeye
bu adaylari gaginr.

Egitim hayatini ancak geger notlarla veya orta siralarda tamamla-
mig olanlarin bir ise kabul edilme sanslar, yiksek notlarla tamamlamig
olanlara kiyasla oldukga sinirlidir. Galismaya basladiktan sonra kiginin
kurum iginde statisi ve gelisimi kendi performansina baglidir; ancak
ise kabulde iyi notlar ve parlak bir egitim gegmisi, temel belirleyicidir.
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SONUC

Sonug olarak egitim, zengin ve varlikh bir hayat siirmeyi garan-
ti etmez; ancak unutmamak gerekir ki, hayata sadece sahip olunacak
maddeye bagl degerlerin 6tesinde bir anlam verebilmek ve hayati se-
vebilmek igin temel sart, bilgili ve donanimli olmaktr. Bilgi ise yatinm
ve zaman gerektirir. Bu agidan insan hayatinin en avantajii dénemi,
egitim goérdigu dénemdir. Bu sebeple egitim déneminde olan gocuk-
larin ve genglerin, hayatlarinin bitinina gergekten anlamli yasayabil-
meleri igin “6grenme”nin, “bilgilenme”nin ve bunlarin sonucu ulasila-
cak olan “donanim”in, hayatinda ne is yaparsa yapsin, onu sevmesi-
ni ve ondan zevk almasini saglayacak olan esas faktor olduguna inan-
mak gerekir.

Maddesel degerler ve varliklilik hi¢ siiphesiz hayatin daha guzel ya-
sanmasina imkan verir; ancak “madde”nin bile keyfini —ilk hevesin ver-
digi heyecanin 6tesinde- gikartabilmek, disinmek ve sahip oluna-
na yeni boyutlar katmakla mumkuindur; gunku insan sadece bildikle-
ri ile disunen bir canhdir. Distince ufkunu genisletmek igin iyi bir egi-
tim, okumak ve daha gok bilmek bugine kadar kegfedilebilmis tek yol-
dur. insanin diinyada gegirdigi siirenin yogunlugunu, yasananin kalite-
sini artirmak ancak bilgi ve donanimla mimkuandur.

Topluma katkida bulunabilmek igin de bireyin kendisinin olgunlas-
mas! gerekir. “Yapma’nin yolu “olmak”tan geger. Kendisi “olma”dan -
olgunlagmadan- insan ancak canini vererek topluma katkida bulunabi-
lir. Oysa artik ginimuizde canini degil, beynini adayarak topluma katki-
da bulunacak genglere ihtiyag vardir. Kahramanlara ihtiyag gésterme-
yen bir toplum yaratmak, iyi egitim gérmls genglerin gabalaryla mim-
kin olacaktir.

OzET
Egitim bilgi saglar, deger sistemlerini, inanglan etkiler, hayata ba-
kigi belirler. Bunlardan bagka egitim kiginin meslegini, toplumdaki
statisiinii, ailesine saglayacag imkan ve itibar belirler.
“Sans” basariy1 agiklamak igin yeterli degildir. Sans, “dogru za-
manda dogru agida durmak”tir.
Hayattan daha gok zevk almak, onu daha iyi anlamakla mimkiin-
diir. Egitim, kigiye hayati daha iyi anlayacak donamimi saglar.
Egitim bilerek disinmeye, yaraticiliga, kisinin kafasindaki kalipla-
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n kirmasina ve diinyaya daha esnek ve genis bir agidan bakmasi-
na imkan verir.

Egitim araciligiyla kigi ufkunu genisletir ve hayatin inceliklerinden
zevk almanin yollarini 6grenir.

Egitim bagimsiz digiinme becerisini gelistirir, kisiye kendi kade-
rini kontrol etmek ve gelecegdi lizerinde etkili olmak giicuini verir.
ileri uzmanlagma gag! “kalite”yi zorunlu kilmaktadir. Kalite de an-
cak egitimle elde edilir.

Parlak gelecek vaat eden meslekler degismekte, gelecegin mes-
lekleri ise yliksek teknolojinin uygulandidi alanlara kaymaktadir.
Eleman arayan kuruluslar, kendilerine yapilan bagvurulari deger-
lendirirken egitim basarisi ylksek olanlar tercih etmektedirler. Bu
sebeple sadece diploma sahibi olmak degil, parlak dereceli bir dip-
loma sahibi olmak biiyiik 6nem tagimaktadir.

insan bildikleriyle diigiiniir. Digiince ufkunu genigletmek ancak
egitimle mimkandiir.



Degisen Dinyada
Egitim Anlayisi ve Degismeyen
Degerler

Cocuklarimizin 21. ylzyilda kendilerine yer bulabilecekleri bir egitim
sistemi nasil olmaldir? Bu konuda hesaba katiimasi gereken gesitli fak-
torler vardir. Ornegin, gelecek hafta ekonominin nasil olacagini bilme-
digimiz bir dinyada bunu nasil yapabiliriz? Deg@isim hizinin bas dond(ir-
diiga bir otamda degismemesi gereken ilkeler olmah midir? EGer bu
soruya “evet” cevabi verecek olursak, bu ilkeler ne olmalidir? Bu soru-
lari gogaltmak mimkiindir ancak bazi temel gergekleri hatirlayarak ha-
reket etmekte yarar vardir.

DEGISIMIN HIZI

iginde yasadigimiz diinyanin degisimin hizi bizi sadece sagirtmakla
kalmiyor ayni zamanda da deyim yerindeyse bazen sersemletiyor, ba-
zen de caresiz birakiyor. Ornegin, giinimiizde en gok talep géren 10
meslegdin bazilarinin, bundan 15 yil énce ancak adi biliniyordu. Bu du-
rum, gocuklarimizi gu anda var olamayan iglerde galigmalari, henuz icat
edilmemis teknolojileri kullanmalarn ve bilmedigimiz problemleri ¢éz-
meleri igin egittigimiz anlamina geliyor.

Facebook bir llke olsaydi, Uye sayisi agisindan dinya nifus sira-
lamasinda Gin ve Hindistan'dan sonra (glnci sirayl alirdi. insanlari
bdylesine birbirine baglayan bir sistem sinirlan siliyor, sansiri
imkansizlagtinyor ve adeta bir diinya vatandaghdi anlayisi getiriyor.
2006 yihinda Google’'da bir aydaki arama sayisi 2.7 milyarken, bu sayi
2009 da 31 milyara gikmigtir. Bu noktadan bakinca okullarda égrendi-
gimiz “milattan énce” (MO) ve (MS) kavramlarinin yanina “Google’dan
once”(GO) ve (GS) kavramlarinin geldigini diisinmek hatall olmaz.
Boyle bir ortamda da bilgi ezberlemenin anlamsizligi kendiliginden or-
taya gikar.
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Cep telefonlarindan ilk mesajin 1992 yilinda atildidi hatirlanirsa, bun-
dan yirmi yil sonra glinUmuzde, her gun yeryuzinde yasayan insan sa-
yisindan fazla mesaj atimasina anlam vermekte zorlanir ve o zaman na-
sil haberlestigimize kendimiz de hayret ederiz. 50 Milyonluk bir satig sa-
yisina ulagmanin radyo igin 38, TV igin 13, internet igin 4, Ipod igin 3,
Facebook igin 2 yil aldigini diginmek, pazarlama konusundaki bir gok
bilginin yeniden ele alinmasina neden olabilir.

New York Times gazetesinin bir haftalik bilgi igeriginin, 18. yy da ya-
sayan bir insanin hayat boyu karsilagacagdi bilgi igerigini asmasi ve sa-
dece 2008 yilinda Uretilen bilgi miktarinin son 5000 yilda Uretilen bilgi-
nin toplamindan fazla olmasi, geleneksel egitim yaklagiminin disina gi-
kilmasi gerektiginin agik isaretleridir.

Daha ilging olan teknoloji alanindaki bilginin her iki yilda bir iki kati-
na katlanmasi ve 4 yillik teknik 6grenim géren égrencilerin egitimlerinin
ilk yiinda aldiklar bilgilerin, 3. sinifa geldiklerinde guncelligini kaybet-
mesidir. 2013 yilinda insan beyninin kapasitesini agan super bilgisayar-
lar yapilacaktir. Ayrica 2049 yilinda butin insanlarin bilgi igsleme kapa-
sitesini agsacak ve degeri 100 dolar dolayinda olacak bilgisayarlar Greti-
lece@i 6ngoéruimektedir.

CEVAPLARIN DAHA ZOR OLDUGU BiR DUNYA

Cocuklarmiza bir taraftan ait oldugumuz kultarian kimligine ait 6zel-
likleri kazandinrken, diger taraftan da globallesme sirecinin bir parga-
si olarak dunyadaki buyuk ailenin bir pargasi olduklarini nasil 6@retebi-
liriz? Degigen diinya kosullarinda etkin ve saygin bir yer edinmeleri igin
gerekli becerileri onlara nasil kazandirabiliriz?

Bu amaglara egitim konusunda gegmiste yaptiklanmizi strdurerek
ulagamayacag@imiz agiktir. Bu konuda israr etmek milyonlarca gocugun
egitime, okula ve 6grenmeye karsi yabancilagsmasina neden olmakta-
dir. Bunun sonucunda da bu gocuklar kendilerini egitim sisteminin di-
sina atmaktadir. Bundan 25 yil éncesine kadar, egitim sisteminin ve
“blyulk”lerin, bizim zihinlerimize isledigi mesaj suydu: “Siki galigirsan
basarl olursun... Yabanci dil égren, yiiksek tahsil yap... Universiteyi
bitir, is sahibi ol. Boylece gelecegdin garanti olur ve saygin bir hayat ya-
sarsin.”

Buglinin gengleri, gelecede giden yolda bir tniversite diplomasi-
nin ige yarayacagina ve diploma sahibi olmanin kendilerine saygin bir
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yasam sunacak bir isi garanti edecegine inanmiyorlar. Ayrica diploma
sahibi olmaya giden yolun, onlari kendilerine ilging gelen konulardan
uzaklagtirdiqini yasayarak goriiyor ve bunlardan vazgegmek igin kat-
lanacaklan 6zverinin de elde edecekleri sonuca degmeyecegini disu-
nuayorlar.

Diger taraftan egitimciler ve karar vericiler agisindan bakildiginda,
birgok kisi bir doniim noktasinda oldugumuz ve egitim anlayisimizi de-
gistirmemiz konusunda fikir birligi i¢indeler. Bazi egitimciler ginimuz-
deki ihtiyaglar kargilamak igin egitim standartlaninin yikseltiimesini sa-
vunurken, bazilan da daha fazla gencin okuldan kopmamasi igin stan-
dartlarin digurilmesinin daha dogru olaca@ini disunuiyor. Bu konuda
karar verebilmek igin devlet eliyle verilen “eg@itim” hizmetinin nereden
basladigini hatirlamakta yarar vardir.

Su anda ydrirlikte olan egitim sistemi 19. yuzyilin ekonomik ih-
tiyaglarina gore yapilandinimistir. 18. ylzyildan énce egitim varlikh si-
niflar igin 6zel 6gretmenler tarafindan saglanirdi ve halkin yararlanaca-
g1 bir eg@itim sistemi mevcut degildi. Halk gocuklan igin var olan yol, ya-
sam boyu hizmet karsilidi, kiliselerin verdigi egitime dahil olmakti. Vergi
verenlerin sagladigi kaynaga dayali olarak, egitimin halk kitleleri igin zo-
runlu kilnmasi devrimsel bir yaklagimdi. Yoksul halk gocuklarn igin zo-
runlu egitim fikri birgoklarina gore gergeklegsmesi hem imkansiz, hem
de gereksiz bir girisimdi. Ginki bu goriste olanlar halk gocuklarinin
okuma ve yazma 6grenecek kapasiteye sahip olmadigini diistiniyorlar
ve onlarla vakit kaybetmenin ve para harcamanin son derece gereksiz
olduguna inaniyorlardi.

Buguin bize garip gelse de, bu disgiince bigimi, 19. yuzyilin ortala-
rinda ve sonundaki ekonomik kosgullarla uyumluydu. O gunun entelek-
tiel dusunce modeline gore egitim, klasik eserleri anlamaya yarayan
“timden gelimci” disiince bigimine dayaniyordu. Bu eserleri anlayan-
larin “akademik yetkinlik”e sahip olduklan kabul ediliyordu. Bu neden-
le eg@itim anlayiginin Gzerine insa edildigi temel kabul, insanlarin ya aka-
demik yetkinliklerini geligtirerek hayat basamaklarini yukan dogru ¢ika-
caklarini, ya da bunu gelistiremiyorlarsa, akademik 6zelliklerin gerek-
medigi asag dogru inen bir hayat merdiveninde yollarina devam ede-
cekleri esasina dayaniyordu. Bu anlayis ayni zamanda insanlan “zeki”
ve “zeki olmayan” diye sinflandirmanin bir bagka ifadesiydi. insanlar
ya “kafalarini kullanir” ve bugiinun anlayigiyla “beyaz yakal” olurlar ve-
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ya “ellerini ve beden guglerini” kullanarak “mavi yakal” olur ve buna
uygun hayatlar surerlerdi. Akademik alana kabul edilenler bu anlayis-
tan yararlanmig ancak genis kitleler bundan zarar gérmustir. Bu talih-
siz yaklagim nedeniyle birgok parlak insan “zeki olmayan” sinifina so-
kularak ziyan edilmigtir.

DEGiSMEYENLER

Tirkiye'de Milli EGitim Bakanhg@rnin teknolojiye verdigi énemi goste-
ren somut isaretler vardir. Ornegin, 2012 yilinda okullarin internet altya-
pisi igin 140 milyon, siniflara kurulacak teknoloji igin 420 milyon, her si-
nifa bir bilgisayar igin 300 milyon, uzaktan egitim merkezleri kurulmasi
igin de 800 milyon liralik batge ayriimasi talep edilmektedir. Talep edi-
len bu bitge teknoloji gagina yetismek igin uygun gibi gdzikse de, ya-
nnlara hazirlayacagimiz genglerin ve egitim sisteminin temel ihtiyaci
teknolojik arag ve geregler olmaktan ¢ok, “time varm” yéntemine da-
yanan farkli bir zihniyet ve yepyeni bir anlayigtir. Bu anlayigla, bir taraf-
tan kuittrel genlerimizi korurken, diger taraftan da farklliklan kabulle-
necek, girigsimci ve yaratici disiince yapisina sahip olabilecek yeni ku-
saklar yetigtirmek mimkun olacaktr.

New York'ta 1990’larin ortalarinda KIPP Academy adiyla, bélgenin
en yoksul mahallesinde, toplumun en sanssiz kesiminden gelen besin-
ci sinif gocuklarini sadece kurayla kabul eden bir okul agildi. Bu oku-
la devam eden 6grencilerin yanisi Afrika kokenli, geri kalani Hispanikti.
Dértte tgl tek ebeveynli ailelerden gelen gocuklarin % 90’1 da yoksul
ailelere verilen yemek yardimindan yararlaniyordu. Cikig noktalarina ve
icinde bulunduklan kosullara bakilirsa gelecekleri konusunda kimsenin
fazla umitli olamayacaklar bu gocuklarin gogu, ders yili sonunda ma-
tematik dersini en sevdikleri ders olarak tanimliyor, sekizinci sinifin so-
nunda da genel basan agisindan % 84’0 llke diizeyi ortalamasina ve-
ya Ustlne gikmayi basanyor. Bugun sayilan Ulke gapinda 60 dolayinda
olan KIPP okullarinda sinif mevcudu ise hi¢ de ideal sayiimayacak bir
dizey olan 35 dolayindadir. “Bilgi gugtir” anlamina gelen KIPP (know-
ledge is power program) uygulamasi basgan igin siniflan kagultmenin,
her d6grenciye bilgisayar vermenin, bir yil gegmeden modasi gegecek,
en geg U¢ yil iginde kullaniimaz duruma gelecek ve yenilenme zorun-
lulugu doguracak pahali teknolojik yatinrmlar yapmanin gok da gerekli
olmadigini ortaya koymaktadir. Bu okulun yéneticilerinden biri ilkelerini
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basitlestirerek sdyle siraliyor: “Sabir, motivasyon, tesvik, 6ddl, edlence,
kararliik ve sogukkanlilik. Biraz da eski moda disiplin.”

Gorildiga gibi, Glkemizde gegerli olan anlayisa bakarsak sorunla-
nin (zerini para orterek kapatmak anlayiginin degismedigini, buna kar-
silik temel zihniyette bir degisikligin yapiimasi gerektiginin anlagilama-
digini séylemek yanlig olmaz. Ginkul bir sorunun ¢ézilememesinin en
blylk nedeni, dogru cevabin bulunamamasi degil, dogru sorunun so-
rulmamasidir.

OGRENCILERIN ZORLUGU

Cocuklarimiz giinimuzde tarihin higbir déneminde karsilagiimayan
bir uyaran yogunluguyla karsi karsiyadirlar. Ogrenciler yizlerce tele-
vizyon kanali, Iphone’lar, bilgisayarlar, radyolar, her noktadan énlerine
uzanan ve reklam panolarindan akan uyaran bombardiman altinda ya-
siyorlar. Bitlin bunlarin sonucunda da dikkatlerini 6gretmenlerinin an-
lattiklan sikici bilgiye odaklamakta zorluk gekiyorlar. Kendilerine anlati-
lan bilgiler, bitlnuyle standardize testlerde basarli oimak amacini ta-
siyor. Bu bilgilerin gok biyuk gogunlugu da, hayatin sinavi izleyen do-
neminde neredeyse bir daha hi¢ hatirlanmayacak ve kullanimayacak
malzemeden olusuyor.

Egitim sistemiyle ilgili bir bagka énemli sorun, egitim mekaninin ya-
pisi ile ilgilidir. Okullar endiistri ddoneminin “seri Gretim” anlayigina gé-
re dizenlenmigtir: Siraya dizilmig siniflar, galan zile gére diizenlenen
program, belirli konulara gére 6zellesmis bir sinif anlayisi ve gocuklara
yapistirdigimiz etiketlere gore onlari igine koydugumuz siniflar; bir oku-
lun mimari ve psikolojik gergevesini tanimlar.

Ornegin bu anlayisa gére gocuklar yas gruplarina gére ayriliriar.
Oysa bunun nedenini anlamak zordur. Bu adeta Ureticinin GUrettigi ma-
Iin Gzerine Uretim tarihini yazmasindan farksizdir. Ayni yastaki gocukla-
rn bitundyle birbirlerinin ayni oldugunu diiginmenin anlamsiz oldugu
agiktir. Ayni yas grubundaki gocuklarin birbirinden birgok agidan farkl
oldugunu herkes bilir. Gocuklar buyuk grup iginde ve kiguk grup igin-
de farklihk gosterdikleri gibi, yalniz baglarinayken de butinuyle farkli
olabilirler. Benzer sekilde ginin farkl saatlerinde ve farkli konular kar-
sisinda butuniyle farkh tepkiler verebilirler. Bu listeyi uzatmak mum-
kindir. Geleneksel egitim bu farklliklan “s6zde” kabul eder gibi go-
ziikse de, uygulamada tim 6grencileri bitiiniyle benzer kosullara yer-
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lestirir ve “tek do@ru cevabin” arandi§i standardize testlerle bagarilarini
Olger. Kisacas! standart mifredat ve standardize edilmis testlerde gos-
terilecek basariya endekslenmistir ve egitim anlayigi farkliliklar ortaya
koymaktan gok uzaktir. Oysa egitimin amaci farkliiklan édudllendirmek
olmali ve bunun igin de Uretim bandi anlayisi terk edilmelidir.

¢OzUM AKSi YONE YURUMEKTE

Uretim band: anlayigini terk etmeye karar verdigimiz noktada ¢o-
zim konusunda isik belirmeye baslar. Standartlagsma yénundeki zi-
hin haritamizi degistirmek ve tam aksi yéne gitmeyi denemek ¢ok daha
gergekgi bir yaklagimdir. Boyle bir anlayis, bizi “farkh digiinme” yak-
lagimina géturdr. Farkh disunme, yaraticilkla ayni anlama gelmez.
Yaraticilik, de@er tasiyan 6zgun fikirler olugturma surecidir. Farkh di-
sinme yaraticilikla anlamdas olamamakla birlikte, yaraticilik igin temel
bir kapasitenin isaretidir. Ornegin, her yaratici farkl distnir ancak fark-
I digiinen herkes yaratici degildir.

Yaraticilk, bir soruya gok sayida muhtemel cevabin var olabilece-
gini veya bir sorunun birgok agidan yorumlanabilecegini gérebilmektir.
De Bono’nun ortaya koydug@u gibi, /inear (bir gizgi zerinde tek yonll)
bir sekilde distinmek ve “tek bir dogru cevabi” aramak yerine, “muh-
temel bir gok cevabin” pesinde olmaktir. Ornegin, “bir atag kag tirli
kullanilabilir?” sorusuna verilecek cevaplara bakarsak, birgok yetigki-
nin bu soruya ortalama 15-20 cevap verdigini goruriz. Oysa farkl du-
stnme becerisine sahip insanlar bu soruya 200’Un Gzerinde farkh ce-
vap verebilmektedir.

Yapilan bir aragtirmada, farkh disinme uzerine 1500 kisiye verilen
bir testte, belirli bir cevap sayisina ulasanlar “dahi” olarak de@erlendiril-
migtir. Okul 6ncesi gocuklarin %98'’i bu seviyeye ulastigi gorilmustdr.
Ayni gocuklar standart egitim sistemine katildiktan 5 yil sonra 8-10 yas-
larinda tekrar de@erlendirildiklerinde bu oran yaridan fazla dugmuis, 13-
15 yaslarina geldiklerinde ise bu diizeye ancak birkag gocugun ulasa-
bildigi géralmustir. Bu érnekten de agkga goéruldigu gibi standart egi-
tim sistemi ile gelecedi kuracak gengleri yetistirmek degil bugiinu tek-
rarlayacak gengleri yetistirmek mumkuindur.

Maastricht Yenilikgilik ve Teknolojiye Dayali Ekonomik Arastirma
Enstitisu ile Avrupa Komisyonu Ortak Arasgtirma Merkezi, Avrupa’daki
ve dlinyadaki yenilikgilik performansini 6lgmek igin bir endeks gelis-
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tirmistir. Bu endeksle yapilan élglimle Finlandiya 76 puanla en ye-
nilikgi Ulke olmustur. Finlandiya'y! isveg 74, isvigre 71, Japonya 70,
Singapur 69, israil 68, Amerika 67 puanla izlemistir. Turkiye ise 22 pu-
anla Bulgaristan’in bir basamak altinda, Brezilya’nin bir basamak uze-
rinde 40. sirada yer almistir.

Oysa bugiinun dunyasi diinkiinden gok farkh oldugu gibi, yarinin
dinyasinin da buginkinden gok daha farkl olacagi agiktir. Daha bu-
gun bile iginde bulundugumuz diinya, “Perde agilirken senaryo de-
distirmeye hazir olan insanlarin diinyasidir.” Bunun igin de yenilikgi
ve yaratici dusinceye yol agan “farkh diginme” becerisinin gelisti-
rilmesi 6n kosuldur. Konunun ilging bir yani da, yukardaki érnekten
de gorildugu gibi, insan yavrusunun diinyaya yaraticilk kapasitesi-
ne sahip olarak gelmesidir. Egitim sisteminin bu kapasiteyi gelistirip
ust dlizeylere tagimasi gerekirken, tam tersi bir sonug ortaya gikmak-
ta, yaraticilik egitim araciigiyla yikima ugratiimaktadir. Kabul edebi-
lecegimiz temel bir dogru varsa, bu da tek bir dogru cevabi arayan
egitim anlayisinin, yarinin diinyasinin ihtiya¢ duydugu gengleri yetis-
tiremeyecegidir.

Hi¢ stphesiz “tek dogru” cevabin oldu@u disiplinler vardir. Fen bi-
limleri bu 6lgltin, dnemli dlglide uygulanabilecedi disiplinlerdir. Bura-
da da yapilmasi gereken “timden gelimci” anlayis yerine “time varnm-
ci” anlayisi sistemin igine sokmaktir. Ornegin, bdyle bir sinavda égren-
ciler tek bir dogru cevabi bulmak yerine, neden diger cevaplarin dogru
olamayacagini disunirler. Bunun sonucunda da, derslerdeki tartisma
konularn tek dogruyu aramak yerine muhtemel dogrularn tartigmaya doé-
nusir. Boyle bir ortamda sadece dogru cevap verenler degil, muhte-
mel dogrular Gizerinde farkh distnce agilarini ortaya koyanlar da édil-
lendirilir.

Ornegin, gegmiste bir liderin “dogru ve iyi konusmasi” dnemliydi.
Oysa glinimizde gagdas liderden beklenen “dogru sorular sormasi
ve insanlarin potansiyellerini ortaya gikarmasi”dir. Ayni 6zelliklik égret-
menler igin de gegerlidir. Daha sonra bu potansiyelin kiginin kendi ama-
¢, is hayatinda kurumun ve ulkenin amaglarina uygun kullanimasi igin
butunleyici (entegratif) bir stregten gegirilmesi kisiyi gercgek lider veya
ilham veren bir 6gretmen yapar. Bu noktada konunun egitim sistemini
asan gok 6nemli bir bagka yénu ortaya gikmaktadir. “Tek bir dogru”nun
olduguna inanan ve o dogrunun herkes tarafindan “bilinmesi ve dogru
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oldugunun kabul edilmesini” isteyen genglerin, yetiskinliklerinde de de-
mokratik bir anlayis geligtirmeleri gok zordur.

Okullarda 6grencilere kapidan igeri ilk adimlanni attiklan ginden
baslayarak su mesaj bilingaltina yerlestirilir: “Sana sorulan sorunun bir
tek dogru cevabi var. Bunu bul ancak sakin yanina bakma, kitaba bak-
may! da distiinme guinki bunlari ezberlemis olman gerekirdi. EGer ya-
nindakine veya kitaba bakarsan bunun adi kopyadir ve bu gok kétu bir
seydir.” Bdyle bir anlayis ve bu anlayisin Gizerine kurulan bir egitim sis-
temi gelecegin diinyasinin temel gergeklerine sirtini dénmus ve gegmi-
se hapsolarak kendine 6zgu bir diinya yaratma gabasi igine girmis de-
mektir.

Bugin artik gergek 6grenmenin, grup iginde ve igbirligi ortamin-
da gergeklestigini biliyoruz. insanlar en iyi birbirlerinden &grenir.
Birbirlerinden 6gdrendikge de, toplum iginde yagamanin ve kendilerin-
den farkh disinen insanlarin ne kadar degerli ve boyle bir yagantinin
ne Olgude zenginlestirici oldugunu goérirler. OECD Factbook’un 2010
verilerine goére Turkiye “girisimcilik” agisindan bizleri hayrete disure-
cek bir noktada, birinci sirada gérilmektedir. Tirkiye'yi Yunanistan,
Meksika, Kore, Brezilya ve Sili iziemektedir. Bu listede Japonya 20,
Finlandiya 21, israil 23, isvigre 27, isveg 28 ve ABD ise 30. siradadrr.
Ancak ne yazik ki Turkiye’de girisimcilik; isbirligi ile sinerji yaratma po-
tansiyelinden yoksun oldugu igin blyilik gogunlukla “tek kisilik girigim-
cilik” olarak kalmakta, kurulan ortakliklarda sinerji yaratlamayarak ki-
sa bir slire sonra bozulmakta, girisim basarisiziga ugrayarak beklenen
katma deger ortaya glkmamaktadir.

“HERKESE ESiT DAVRANMAK ADALET DEGILDIR”

Diger taraftan sahip olduklarn 6grencilerin potansiyeli agisindan 6zel
konuma sahip okullarin kendi 6zellikleri iginde ele alinmasi, tlkenin ge-
leceg@inin yapilanmasi agisindan blyik éneme sahiptir. Cagdas yo6-
netimin temel ilkelerinden biri, “herkese esit davranmak adalet degil-
dir” ilkesidir. Bu belirli insanlara veya gruplara ayricalik tanimayr mes-
ru kimak igin konmus bir ilke olmayip, “genelleyerek degil, kisiselles-
tirerek yonetmek gibi”, yoneticiye blyiik sorumluluk yikleyen ¢cagdas
bir yaklagimdir. Bilginin (information) her ydonden aktgi, bagvuru kayna-
@ olarak Google ve benzeri imkanlarin herkese agik oldugu, Youtube
ve Facebook lzerinden diinyanin kiiresel bir kdye donlstigu ortamda
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editicilerin de farkh nitelikler kazanarak yetismesi gerekir. Glnki boyle
bir egitim anlayigiyla 6grencileri egitmek “tek dogru cevabin” arandidi
“timden gelimci” anlayistan gok farkh kaliteler gerektirir.

Bu sorunlarin ¢ézimu karar vericilerin dinyaya hangi gozlikle
baktigi ve hangi yéne baktigiyla iligkilidir. Massachusetts Instute of
Technology’den (MIT) Bengladesli Profesér Igbal Quadir, “Bir Ulke-
yi merkezi sistemden uzaklastiran her adim demokrasiyi guglendirir”
demistir. Bunun tam tersi durumda ise, her konudaki karari merkeze
toplamak ve sorunlara tek tip gézimler Uretmek, demokratik anlayisg-
tan uzaklagmak anlamina gelmektedir. Oysa gunimuzdeki politik ge-
lismelere bakarsak, farklihklari destekleyen bir anlayistan uzaklastigi-
miz, “tek dogru” ¢6zimuin dayatildigi ve standartiagmanin erdem ve
gegcerli bir yol oldugu anlayisi her alanda oldugu gibi, egitim alaninda
da kendini géstermektedir. Ozellikleri, galisma disiplinine sahip olmak
ve yuksek zihinsel potansiyellerini egitim alaninda kullanmaya karar-
I olmaktan ibaret halk gocuklarini nitelikli kadrolar olarak Ulkeye ka-
zandiran okullar tesvik etmek ve sayilarini artirmak gerekir. Oysa gu-
nimuizde bu okullardan rahatsizhik duyuldu@u ve “butin okullara esit
davranarak adalet” saglanmaya galisiidigi anlasiimaktadir. Bu yakla-
sim Turkiye'deki yaratici dustinceyi guglendirmeyecedi gibi, yenilik-
cilige katki saglamasi, girisimciligi gelistirmesi de digiinulemez. Bu
anlayisin dog@al sonucu, Turkiye'ye halk gocuklarindan segkin kadro-
lar yetigtiren okullarin kalitesinin de, uUlke ortalamasi diizeyine inme-
si olacaktir.

SONUG VE ONERILER

Turkiye’de egitim alaninda yapilacak bir reform igin 6nerilerimiz
sunlardir:

1) insanlarin sahip olduklar 6zelliklerin farkl bir sekilde degerlen-
dirilmesi gerekir. Bunun igin ilk adim, 200 yil 6ncesine ait olan “akade-
mik” ve “akademik olmayan” egitim anlayisinin digina gikilarak atilabilir.
Ornegin, soyut ve teorik bilgi yiginindan énemli élgiide vazgegmek, bu
konuda iyi bir baglangi¢ olabilir.

2) Egitim sistemi igindeki “tek dogru” cevabi arayan test anlayiginin
cocuklarin beyinlerini ve diigiince kapasitelerini igdis ettigini (castrati-
on) kabul ederek bundan vazgegilmelidir. Bu anlayis demokratik du-
slince bigiminin de énindeki en buyuk engeldir.
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3) Gercek 6grenme grup iginde gergeklesir. Grup iginde 6grenme,
ginimiz ig hayat igin en temel beceriler olan isbirligi ve ekip galig-
masini gocudun genlerine yerlestirir. insanlan gruptan kopartmak on-
lan kendi diinyalarindaki yalniziga ve bencillige hapsetmek demektir.
isbirligi yaparak “var” oldugunu anlamak, olgunlasmanin ve gelisme-
nin temelini olusturur. Bu da ekonomik ve zihinsel katma deg@eri sagla-
yacak olan girisimciligi gelistirecektir.

4) Egitim sisteminin gok énemli bir pargasinin vicdan geligimi ol-
masi gerekir. Bu gegmiste denendigi gibi, ahlak dersleriyle gergekles-
tirilemez. Bunun igin 6zellikle edebiyat derslerinde segilecek metinler-
le, tek bir dogru cevabin olamayacagd tartigma ortamlar yaratmak uy-
gun olabilir. Benzer sekilde dnyargilardan uzak bir sekilde tarih dersle-
ri de vicdan gelisimine ve farkl bakig agilarini anlamaya imkan saglaya-
bilir. Bunun sonucunda inanci ne olursa olsun, ahlakli, erdem sahibi ve
maneviyat bilincine sahip kusaklar yetistirilebilir. Vicdan “utanma” duy-
gusu dogurarak kisiye azap verir ve bdylece kimse gérmeyecek de ol-
sa, kisiyi yanhs yapmaktan uzak tutar. Dindar gengcler yetistirmek hede-
fi, vicdan gelisimine yardimci olacak yollardan biridir. Ancak dinsel refe-
ranslardan bagimsiz olarak da vicdan gelistirmek mamkindr.

5) Gocuk zihinlerde soyutlamanin tam olarak baslamadidi 11 yas
oncesindeki gocuklardan baslayarak, egitimin son yillarina kadar 63-
rencilere, ait olmadiklan bir sosyo-kiiltir veya sosyo-ekonomik sinif-
tan birisini gézlemleyip onun diinyasini anlamak ve anlatmak konusun-
da 6devler verilimelidir. Bdylece adi gok sik anilan ancak bizim kultiri-
muze ve dilimize yabanci olan “empati’yi geligtirmek mimkun olabilir.
Bunun sonucunda aile iginde daha iyi anlasan bireyler, bir spor kargi-
lagmasinin ne pahasina olursa olsun kazaniimasi gerekmedigini anla-
yan taraftarlar, tarihiyle bangik bir toplum ve komsu Ulkelerle uyum igin-
de yasama bilincinde olan politikacilara sahip olmak muimkin olabile-
cektir.

6) Okullarda spor ve mizik, bugiin uygulanan kaliplarin diginda yer
almali; gocuklar ve gengler her giin zamanlarinin bir bélimini spor
ve muzigin i¢ ice gectigi, bir veya daha gok uygulamayla gegirmelidir.

7) Uzun yaz tatilleri egitim basarisi agisindan, sosyo-ekonomik agi-
dan glgsuz ailelerden gelen gocuklarin, zihinsel aktivitelerden uzak ol-
malan nedeniyle, daha gugli ailelerden gelen gocuklarin gerisinde kal-
malarina neden olmaktadir. Bu nedenle yaz tatilleri (i¢ haftayla sinirh ol-
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mali ve gocuklar ve gengler yaslarinin elverdigi dlgtlerde Ulkeyi ve tarihi
gergek ve sanal gezilerle tanimalarina imkan saglanmaldr.

8) Dérdlnci siniftan baslayarak mifredat programina, sanal ortam-
da (imkan olan yerlerde bilgisayar (izerinde, olmayan yerlerde masa
Ustl uygulamasi olarak) Ulke yonetimi dersi konmalidir. Boylece “Sim
City” benzeri simulasyonlarla, yetigkinlik yillarinda gencin, kaynak kul-
lanma bilincine sahip olarak, daha bilingli oy vermesi saglanmis ola-
cak ve yoneticilerden gergekgi olmayan beklentilerini 6nlemek mum-
kin olabilecektir..

9) Okullarin siniflan grup galismalarina imkan verecek sekilde du-
zenlenmeli, kapali ve aglk mekanda glinliik spor aktivelerine imkan ve-
recek yapllanmaya kavusturulmaldir.

10) Mevcut 6gretmenler bu anlayiga gore yeniden egitilmeli, 6gret-
men okullan gocuklarin yaraticiigini éldirmek yerine gelistirecek sekil-
de kendi egitimlerini yapilandirmalidir. lyi egitimin temelini teknoloji de-
gil, iyi 6gretmen olusturur.

SON S0z

Anlayisi degistirmeden egitim teknolojisine yatinm yapmak, “Eski
yolda yeni ayakkabilarla yirimek”ten farksizdir. Yukarida siralanan
Onerilerin hemen higbiri buyik bir yatirm bltgesi gerektirmemektedir.
Pahali teknolojiye yatinm yapmak, birkag yil sonra eldeki eskiyen tek-
nolojiden vazgegerek daha “yeni teknolojiye” daha buyik yatinrm yap-
mayi zorunlu kilacaktir. Bu nedenle Milli Egitim Bakanli@ teknolojiye ya-
tinm yaparak, elindeki bitgeyi dipsiz kuyuya atmak yerine, egitim an-
layiginda koklu bir degisiklige gitmelidir Bunun igin “tek dogru cevap”
anlayigindan vazgegerek; farkliigi ve dolayisiyla yaraticiidi, yenilikgiligi
ve girigimciligi destekleyecek bir anlayisa yonelmelidir. Ayrica mevcut
sistem iginde halk gocuklarini Glkenin entelektulel olarak elitlerini yetis-
tirmek konusunda basarisini kanitlamig kurumlari, yeterince basaril ol-
mayanlarla ayni 6lgitlerle ybnetmeye galigmanin (ilkeye yarar saglama-
yacagini gérmelidir.



Anne ve Babalara Ozel Not

Sinava hazirlanan bir 6grencinin anne ve babasina énemli gérevier
dismektedir. Bu gorevler, ailenin bitgesinin sinirlarini zorlayarak gocu-
duna en iyi egitim imkanlanni sunmak ve ona uygun galisma sartlarni
hazirlamakla sinirl degildir.

Koleje veya universite giris sinavlarina hazirlanan bir 6grencinin ya-
sadid kayginin iki sebebi vardir: Birinci sebep bitlinlyle gergek ve akil-
c! bir temele dayanir.

Sonuglan hayatin akigini etkileyecek blyik bir yansta yer alacak
olmaktan kaygi duymak, dogal ve yerinde bir durumdur; ancak ikin-
ci sebep, birincisi gibi gergek ve akilci bir temele dayanmaz. “Anneme-
babama ne diyecedim?” “Arkadaslanmin yuzine nasil bakacagim?”,
“Akrabalarimin éniine nasil gikacagim?”, “Tanidiklarima kargi mahcup
olacagim...” gibi dislnceler sinavlara hazirlanan égdrencinin kaygisi-
ni yukseltir.

Her konuda oldugu gibi sinavlarda basan i¢in de belirli bir duzey-
de kaygiya gerek vardir. Girig sinavlarina hazirlanan bir geng —-gok en-
der rastlanabilecek gok az sayida kisi harig- 6grenme ve basari igin ge-
rekli olan diizeyde kaygiya sahiptir. Ogrenmeyi, akil yiiriitmeyi ve sinav
basanisini olumsuz yénde etkileyen, temelinde égrencinin kendine gu-
vensizliginin yattdi yiksek kaygidir. Gencin kendisine glvensizligi ise
6nemli élgiide anne ve babasinin bilerek veya bilmeyerek uyguladidi
egitim ve yaklagimlarin sonucudur.

Anne-babanin gok kuglk yastan baslayan yluksek basarn beklen-
tisi, gocugun hatalarini diizeltmek igin onu elestirmek, gocugun da-
yak, hirpalama gibi cezalarla egitiimesi, yarg: ifadesi tasiyan olumsuz
sifatlarla nitelemek (haylaz, tembel, sorumsuz, daginik, pisirk, yavas,
vb...) gocugun kendine olan glivenini zayiflatir. Bunun sonucu ortaya
clkan kaygi, basariya olumlu katkisi olmayan kaygidir ve bununla ba-
sagikmak gok zordur.
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GOCUGUNUZUN KAYGISINI ARTIRMAYIN

Sinava hazirlanmada anne-babalara diigen en 6nemli gérev, gocuk-
lannin galigma istegini artirmak ve onu galismaya tesvik etmek igin kay-
g yukseltici yaklagimlardan kaginmaktr. “Bu kadar galigmayla kaza-
namazsin...”, “Bu kafayla gidersen zor kazanirsin...”, “Amcanin oglu
Robert Lisesi'ni kazandi, bakallm sen ne yapacaksin...”, “Teyzenin ki-
21 Tibbi kazandi, galimindan, havasindan yanina vanimiyor, aman bizi
mahcup etme...” tirinden yaklagimlar genci galismaya tesvik etmez.
Tam tersine, ylkselen kaygl sebebiyle onu adeta “kipirdayamaz” du-
ruma getirir.

GOCUGUNUZUN SINIRLARINI ZORLAMAYIN

Kendi 6zlemlerinizle gocugunuzun sinirlar arasinda gergekgi bir
denge kurun. Gocu@unuz girebilse Robert Lisesi’nde okuyabilir veya
kazanabilse Tip Fakuiltesi’ni bitirerek iyi bir doktor olabilir; ancak gocu-
dunuzun kapasitesi binlerce kisi arasindan siyrilarak bu yerlere ulagma-
ya yeterli olmayabilir. Bu iki durumu birbirinden ayirin ve iginizden veya
yiksek sesle gocugunuzun “beceriksiz” oldugunu disinmeyin; glnku
bu duslincenizi nasil olsa hisseder veya duyar.

Cocugunuzun sinirlanni anlayabilmek igin bir uzmanin gérisuine
bagvurabileceginiz gibi, bu konuda kendiniz de gergegde ¢ok yakin bir
tahminde bulunabilirsiniz. Bunun igin kullanacag@niz 6lgit, gocugunu-
zun okul hayatinda ve okul digi faaliyetlerinde géstermis oldugu basa-
n duzeyidir.

Cocugunuz sinifinda ders basarisi agisindan 6n siralarda yer alan,
sosyal faaliyetlerinde girigken ve liderlik 6zelligi olan, belirli bir ders ve-
ya alandaki bagarisi 6gretmenlerinin veya gevresindekilerin takdirini ka-
zanan biriyse ne mutlu size. Bu takdirde gocugunuzla ilgili beklentileri-
nizi yuksek tutmakta gergekgi sebepleriniz var demektir.

Eger ¢gocugunuz sinflanini “ancak” gegebildiyse, sinifini gegerken
cesitli yardimlara ihtiyag duyduysa, 6gdretmenleri kendisini “Biliyor;
ama bildigini ortaya koyamiyor”, veya “Caligsa yapar, ancak galigmi-
yor” diye degerlendirdilerse, okul digi hayatinda dikkat gekecek hig-
bir 6zel bagan gostermediyse, gocugunuzun uyumlu bir insan olma-
sI ve meslek hayatinda basar goéstermesi yine de mimkuindur; ancak
okul veya universite segiminde beklentilerinizi gok ylUksek tutmama-
nizda yarar vardir.
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Bir cimleyle 6zetlemek gerekirse, gocugunuzla ilgili beklentilerinizi
kontrol edin ve ideallerinizin onun sinirlarini zorlamasini énleyin.

SINAVDA BASARILI OLAMAZSA YASAYACAGINI

BiR CEZA GiBi GOSTERMEYIN

Bir disunur “Hayat, buyuk olaylarn beklerken arada gegen zaman-
dir,” demis. Bu sézden bir pismanlik pay! gikartmak da mumkdndur.
Hayati bir sure¢ gibi degil de, bir durum gibi gérirseniz, éninizdeki
olaylarin 6nemini abartirsiniz.

Cocug@unuz istediginiz —veya kendi istedigi— kolejin veya Universite-
nin giris sinavinda basanli olamazsa, gidecedi okulu bir ceza gibi gos-
termeyin; ¢lnku gergekten kazanamadig takdirde alacagi egitim, ha-
yati agisindan -yine de- bliylk énem tagir. Bu egitimi alabilmesi ve ya-
rarlanmasi ancak okulunu ve egitimini sevmesiyle mimkuindar. “
Eger kazanamazsan, falan okula gidersin” veya “...Eger ...Fakultesine
giremezsen, filan fakilteye girer ancak filan olursun” gibi s6zler onun
gidecegi okulu, yapacagi isi sevmesine imkan birakmaz. Bu tir yakla-
simlar gocugun hayati ve kendisini sevmesini de engeller ve kendine
olan givenini temelden sarsar.

KENDINIZE “HAYATIN AMACININ

NE OLDUGUNU” SORUN

Hayatin amaci kendine yeten bir insan olmak, yasadigindan mem-
nun olmak ve bu memnuniyeti yakin gevredeki insanlarla da paylaga-
bilmektir. Sinavda basaril olmak, diploma sahibi olmak bu temel ama-
ca yoOnelik araglardir. “Okumak”, “yuksekdgrenim gérmek” hayatin se-
ceneklerinden biridir. Neyse ki, hayatin segenekleri bu kadar sinirl de-
gildir. Eger amag para kazanmaksa, mutlaka falan okula gitmeden veya
filan Gniversiteyi bitrmeden de bunu saglamak mimkindur. EGer amag
hayattan alinan zevki artirmaksa, mizik ve sanat bu zevki ve cogkuyu in-
sanlara dolu dolu yagatabilir. Butin bu sebeplerden éturi hayat bir tek
segenege, “falan okulun giris sinavini kazanmaya” indirgemek, konuyu
bir “élim-kalim” olay! durumuna getirir. Bu da hem ailenin, hem de go-
cugun kaygisini ylkseltir, basarisini tehdit eder.

Anne-baba olarak gérevinizin gocugunuza iyi bir egitim vermek ol-
dugu kadar, ona hayati sevdirmek ve yasama sevincini agilamak oldu-
dunu g6z ardi etmeyin.
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BiRBIRINiZE BAGLILIGIN AMAG,

SINAVIN ARAG OLDUGUNU UNUTMAYIN

Ders galismak ve sinav kazanmak ugruna gocugunuzla olan yakin-
hginizi tehlikeye atmayin. Oniindeki sinavda basarili olsa da, olmasa
da 6nemli olan gocugunuzla aranizdaki sicakh@in tehdit edilmemesi-
dir. Gocugun sinavda basarli olmasi ugruna yapilan micadele bazen
aileyle gocuk arasina sogukluk girmesine ve duygusal agidan uzaklas-
maya sebep olmaktadir.

Eger gocugunuzla iligkiniz genel olarak iyi ve yumusak ise, 6lgulu
miktarda “galig” uyarisi ve galigma sartlarinin hazir edilmesi biraz sikici
gelse de, gocugunuza sorumlulugunu hatirlatacaktir. Kag yasinda olur-
sa olsun birgok kisinin galigmaya baslamak igin bu tur bir uyarnya ihti-
yag duydugu bilinir.

Ancak gocugunuzla iligkiniz iyi gibi géziikse de sik sik sertlesiyorsa,
0 zaman “galig” uyarilan aranizdaki gerginligin dozunu artirmaktan bas-
ka bir ige yaramayacaktir. Bdylece birbirinize kizmak igin 6zel bir sebe-
be ihtiyaciniz kalmayacak, egitim ve diplomadan daha 6énemli bir sey,
gocugunuzla aranizdaki sicaklik bitinuyle kaybolacaktir.

SiziN DEGERLERINiZ NELERDIR?

Yukarda anlatilanlardan, gocugunuza “Calig,” demeyin, anlamini ¢i-
karmayin. Gocugunuzun basansi igin maddi-manevi fedakarlik yaptigi-
niz ve gayret gosterdiginiz dogrudur. Bunun karsiigini beklemeniz son
derece dogaldir; ancak gocugunuzun elinden geleni yaptigina inanin.
Eger sonug istediginiz gibi olmazsa, gocugunuzun elinden gelenin bu
kadar oldugunu da kabullenin.

Siz sofrada kitap konusan, glizel sanatlardan s6z eden, —egitim di-
zeyiniz ne olursa olsun- kendisini yetistirmeye galigan ve okuyan bir in-
sansaniz, biyk bir ihtimalle gocugunuzun basarisizig: da gegicidir. Bu
defa olmasa da gelecek defa basarili olacaktir.

Siz okumak igin elinize gazeteden bagska bir gey almiyorsaniz, go-
cugunuz biyurken bir kitapla ilgili tartigmaya tanik oimamigsa, sofraniz-
da sadece artan fiyatlar, alinan ve satilanlar, kazanilan ve kazanilama-
yan paralar konusuluyorsa, 0 zaman o da “basar” konusunda sizi 6r-
nek almig demektir.

Ancak siz kendinizi birinci grupta olarak degerlendirebilir ve bu-
na ragmen gocugunuzun gayretini yeterli gérmeyebilirsiniz. Bu en-
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der rastlanan bir durum degildir. Bu durum pek ¢ok ailenin basina
gelmektedir; ¢link(i bazi gocuklar hayat basarisini “okumak” ve egiti-
min diginda goérirler. Bunu da gocugunuzun “segimi” olarak gérme-
niz yerinde olur. Bu noktada olgun insanin tanimini hatirlamakta ya-
rar vardir: “Olgun insan, sonucunu degistiremeyecegi olaylar kabul
eder.”

“KENDiNi DOGRULAYAN KEHANET”

Psikoloji tarihinde dénim noktasi olan arastirmalardan bir tane-
si Rosenthal ve arkadaslarinin yaptigi bir galismadir. Bir grup psiko-
log gesitli ilkokullarda ders yili basinda siniflarda zeka testi uygular. Bir
sure sonra 6gretmenlere, her sinifta 4 6grencinin Ustiin zekal oldugu-
nu; ancak bunu gocuklara aktarmamalarini soylerler. Gergekte 6gret-
menlere isimleri bildirilen gocuklar Gistin zekal olmayip isimleri kuray-
la saptanmig olan gocuklardir.

Ders yili sonunda bu gocuklarin basarilarnnin yikseldigi gortimus-
tar. Bu arastirma buyik yankilar yapmig ve Rosenthal buna “kendini
dogrulayan kehanet” adini vermistir.

Bu 6nemli arastirmadan gikartimasi gereken en 6nemli sonug,
gocuklarimiza ne soyliyorsak, 6yle olma ihtimallerini artirdiqimizdr.
Cocuklarimiza “tembel, savruk, sarsak, haylaz, daginik, sorumsuz, ya-
ramaz, dislincesiz, sakar” gibi sifatlarla yaklastigimiz takdirde, gergek-
te de “tanimladigimiz gibi” olma ihtimallerini artirinz. Kisacasi gocugu-
muza olumsuz olarak ne dersek, “6yle” olmasini kolaylastiririz.

O zaman akla hemen sdyle bir ¢dzum gelmektedir. “Cocuguma iyi
sifatlarla yaklasirsam iyi olur” Halk arasindaki deyisle, “Pasa dersem
pasa olur.”

Gergek ne yazik ki buna uygun degildir; gliinkii gocugumuza olum-
suz bir sifatla yaklastigimiz zaman, ortada daima bir sebep vardir. Bu
sebeple gocugumuzun kafasindaki olumsuz benlik imajini pekistirmis
oluruz; ancak ortada bir sebep yokken olumlu benlik imajini pekistir-
memiz mimkin degildir. Bu konuda temel ilke esas olarak gocugu de-
gil, davranigi dvmektir.

Genel olarak eg@itimde, 6zel olarak yeni bir davranigin kazandiriima-
sinda temel ilke yanlislarin goriilmesi ve dizeltiimesi degil, “dogrula-
rin fark edilmesidir.” Bir baska ifadeyle sdylersek, egitimde esas amag,
“yanliglarin yakalanmasi” olmayip “dogrularin yakalanmasi”dir.
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BASARI iCiN GUGLU YONLERE ODAKLANMAK

Higbir insan her alanda iyi olamaz. Herkesin gugli ve zayif yonleri
vardir. “Gaglua yon”, belirli bir konuda veya iste, sirekli olarak kusursu-
za yakin performans demektir.

Ote yandan “miikemmel”, “kusurlu”’nun karsi kutbu anlamina gel-
memektedir. Bir baska deyigle, “olumsuziuk”tan ya da “kétu”den
uzaklagmakla “iyi"ye ve “olumlu”ya ulasamayiz. “Guglu yénler”in ve
“mikemmel”ligin, kusurludan farkl, kendine 6zgi kaliplarn vardir. Ne
var ki gogumuzun zihin haritasi, olumsuza odaklanma, olumsuzu ber-
taraf etme temeline dayanmaktadir.

Odaklandiklarimiz gergegimiz olur. Yanhsa odaklanmak yanlisla-
r yakalamamiza yol agar, gugli yonlerimizi hayata yansitmak konu-
sundaki glivenimizi zedeler ve performansimizi olumsuz yonde etkiler.
Basari, gugli yoénlerimizi bulmaya ve gelistirmeye baghdir, sirekli ola-
rak eksikleri telafi etmek igin galigmaya degil.

“GUGLU YON”UN “KENDINi DOGRULAMASINI”

SAGLAMAK

Guglu yonlere odaklanmak yaklagiminin 6zi ile kendini dogrulayan
kehanet yaklagimi, ilk bakista birbirleriyle gelisiyor gibi gézukur; ¢un-
ki gugli yonlere odaklanmak yaklagiminin temelinde yetenegin; egi-
tim, azim ve kararliikla gergeklesmeyecegdi kabulu vardir. Daha dog-
rusu, gok gerekliyse, buyik emekle sinirh élglide gelisme saglanabilir;
ancak bu yonde harcanan gayretle, elde edilen sonug ¢gogunlukla bir-
biriyle uyumlu dedgildir.

Oysa kendini dogrulayan kehanet yaklasimi, “insanlardan ne bek-
lerseniz onu alirsiniz.” geklinde 6zetleyebilecegimiz bir anlayigi tem-
sil eder.

Cocugunuzun “beceriksiz” oldugunu disunir ve bunu ona zaman
zaman sOylerseniz, o da sizi haksiz gikartmaz ve beceriksiz olur. Daha
sonra siz de gégsinuzi gere gere “ne kadar hakli oldugunuzu” disu-
narsindz.

iste incelik de bu noktada yatar. lyi anne-babalar, gocuklarinin neyi
iyi yapacagini anlar ve onu bu yénde tegvik eder. Daha sonra da, ken-
dini dogrulayan kehanet ilkesi dogrultusunda “hakli” gikar. Bunun igin
cocuklara “genelleyici” bir yaklagimla degil, bireysel olarak, “6zellestiri-
ci” bir gdzle bakmak gerekir.
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GCOCUGUNUZUN OZSAYGISINA YATIRIM YAPIN

Basta anne-babasindan olmak Uzere gevresinden aldigi olum-
lu, tutarh ve anlasilabilir tepkiler gocugunuza kendisiyle ilgili bilgi ve-
rir. Gocugunuz neyi yapabildigini neyi yapamadigini bilir, kendini tanir.
Buna karsilik gevresinden geligkili ve istikrarsiz tepkiler alan geng, her
davranisi igin gevresinden onay bekler hale gelir. Onaylandidi ya da ba-
sardigi zaman &6zguiveni artar, onaylanmadi§i ya da bagsaramadidi za-
man ise duser.

Ozgiiven, “Baskalar beni nasil gérilyor?” sorusuna cevap verir; ha-
yata karsi yapici ve olumlu bir bakis agisini ve kendi giicine inanma-
yI gerektirir; ancak kigi, kendine olan glveni dederlendirmede bazen
zorluklar yasar; gunku gergekgi bir kendine glven, baskalarinin de-
gerlendirmelerine dayanir ve basari ile desteklenmeye ihtiya¢ gosterir.
Ornegin bir sinava gok iyi hazirlanan égrenci, bekledigi iyi notu alama-
yabilir. Bu durumda ézguvenin sarsiimasi kaginiimaz olur.

Ozsayg), “Ben kendimi nasil gériiyorum?” sorusunun cevabidir;
kendini ve sinirlarini kabul etmektir. Ozsaygi, bir anlamda gergeklerle
yluzlesmektir. Kisinin neyi yapabilecegini, neyi yapamayacagini, nere-
de iyi oldugunu, nerede yetersiz oldugunu, baskalarinin séylemesine
gerek olmadan, kendinin bilmesidir. Ozsayg, kisinin kendiyle barisik-
iginin bir uzantisidir. Ozgiiven gibi dis degerlendirmelere agik olmadi-
@i igin basansizlktan zarar gérmez. Ozsayg), kisinin kendini sevmesi-
ne bagldir.

Cocugunun basarisinin devamli olmasini ve onun i¢ huzuruna sahip
olmasini hedefleyen anne-babalar, onun 6zsaygisina yatirrm yaparlar.
Bunun igin gocuklarinin neyi iyi yapacagini anlar ve onu o yénde tesvik
ederler. Bu sekilde gocuklarini geligtirir, 6zsaygilarini yukseltir ve icle-
rindeki potansiyeli performansa gevirirler; ginku gocuklarinin kendi po-
tansiyeline hayran olmasini saglamayi basarmiglardir.

BASARININ KiMYASI

Basarl kisiler her zaman insanlarin ilgisini gekmistir. 1950’li yillar-
dan sonra bilim adamlar bagsarnnin bilegenlerini incelemeye girigmisgler-
dir. Bu konunun éncusi olan Harvard’ll inli psikolog McClelland ba-
saril kisilerle daha az basaril olanlan kargilastirarak, “basar”yi belirle-
yen Ozellikleri bulmaya galismigtir. McClelland'in uzun yillar strdirda-
du calismalar sonucunda, basaril kisileri digerlerinden ayirt eden bagli-
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ca yetkinligin temelinde bir motivasyonun, daha agik séylemek gerekir-
se, bagan motivasyonunun oldugu géruimustur.

Basar gudusuni tanimlamak istersek, kisinin yaptigi isi strekli ola-
rak “en iyi” yapma arzusu, yapilan her iste belirli bir mikemmellik du-
zeyine ulagma gabasi oldugunu sdyleyebiliriz. Bagari ihtiyaci, guglikle-
ri yenmek, guciini denemek, zor olan bir seyi mimkun olan en kisa za-
manda ve en iyi bigimde yapmaya gayret etme istegidir.

Bagar yonelimi yuksek bir kisi:

Sonug odakiidir. Yaptidi isin somut sonuglarini almak ister. Sonuca
ulasmamis is, onun igin anlamh dedgildir.

Hesaplanmisg risk alir. Sinirlarini zorlayan; ama basarilabilir, orta du-
zeyde risk almay: tercih eder. Kendini sinamayi sever; ama basan san-
s1 olmayan ve gergeklerle bagdasmayan durumlardan da uzak durur.

Geribildirim almak ister. Yiksek bagarn gudusune sahip kisiler, yap-
tiklan isin, gosterdikleri gabanin kargiigini gérmek isterler. Boylece ba-
sarn dizeylerini dederlendirme sansi kazanir, hedeflerini mevcut duru-
ma uyarlama olanag bulur.

isine dort elle sarilir. Basan glidiisi yiksek kisi, isine gok baghdir ve
yogun bigimde isine gémulir. Bir isi yanda birakmak zorunda kaldigin-
da rahatsiz olur, isten bagini kaldirmakta zorlanr.

Kigisel sorumluluk ustlenir. Bir igin yapiimasinin ve sonuglandiriima-
sinin sorumlulugunu yuklenir. Ek gorevlere talip olur ve tek basina ga-
hsmaktan zevk alrr.

GCOCUGUNUZUN BASARI YONELIMi YOKSEK Mi?

McClelland ve arkadaslarinin yaptiklan arastirmalar, basar ihtiyaci-
nin, kaynag gocukluga ait yasantilara uzanan ve oldukga sabit bir kigi-
lik 6zelligi oldugunu ortaya koymustur. Basarn yénelimi dogustan nite-
liklerle de yakindan bagintih olan ve daha gocuklukta kendini gosteren
bir 6zellik olarak gériilmektedir. Ornegin 1958'de yapilan bir aragtirma,
yuksek bagari yénelimi olan gocuklarin hareketli, canh ve hayat dolu ol-
duklann, yaptiklar seyin ilgi gekici olmasina dikkat ettiklerini ve sonug-
larini daha uzun dénemli degerlendirdiklerini, buna kargilik diisik ba-
san yonelimine sahip gocuklarin donuk ve cansiz gérinduklerini, yap-
tiklan igin kendilerine glivence saglamasina dikkat ettiklerini ve kisa va-
deli sonuglar beklediklerini ortaya koymustur.

Cocugun kendi bagina bir geyler yapmasini tesvik eden ve yaptik-
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larindan dolayi onu sevecen bir bigimde 6diillendiren bir anne ve oto-
riter olmayan anlayish bir babayla blytyen gocuklar inisiyatif kullan-
maya, kendilerine giiven duymaya, sorumlu ve sonug¢ odakh girigsim-
lerde bulunmaya daha yatkin olmaktadirlar. Cesaretlendirici annelerin,
erken yaslardan itibaren gocuktan, arkadaslariyla girdigi yarniglarda ba-
sarili olmasini, yasadidi kentte kendi bagina dolagmasini, arkadaslarini
kendinin segmesini ve yeni seyler denemekten gekinmemesini bekle-
dikleri saptanmistir. Bu kosullarda blylyen gocuklar ileri yaglarda da
basarn yonelimi ylksek yetiskinler olarak, kendilerine daha yiksek he-
defler koymakta ve yagsamlarini bu dogrultuda tasarlamaktadirlar.

YASAYARAK OGRENME

Bir gocuk kinanirsa her zaman,
O da yapamaz bagkalarini ayiplamadan.
Ve dismanlik gériirse durmadan
Kagamaz higbir zaman kavgadan.
Onunla edilirse alay,
Utanci 6grenir en kolay.
Ve utangla yagarsa eger,
Suglamayi kendisine ig eder.
Hoggbri esirgenmezse ondan,
Sabri da égrenir bir yandan.
Ve verilirse ona cesaret,
Nedir, 6grenir kendine gtivenmek.
Ovgilyle édiile layik gériiliirse gocuk,
Hep almay: degil, vermeyi de 6grenir gabuk.
Ve giiven duyulmugsa kendisine,
O da kulak verecektir dostlugun sesine.
Bir gocuk bagkalarindan gériirse begeni
Bilir kendisinin de sevmesi gerektigini.
Ve ilgi, dostluk gériirse eger,
Sevgiyi, sevgiyle yiirekten sezer.
Sevgiyi bulunca kucak dolusu
Diinya ile arkadaglik kurmakta
Kalmaz korkusu....

DOROTHY LAW NOLTE'den dilimize uyarlayanlar
Bahar Akingui¢ - M. Turan Tekdogan
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KiMSE KiMSEYE YASAMAYI OGRETEMEZ

Anne ve babalarin kabul etmeleri gereken bir sey vardir ki: Kimse
kimseye yagsamay 6Jretemez. Herkes hayati kendisi yagayarak 6gre-
nir. Anne ve babalar kendi gengliklerini dusunurlerse, kendi yaptiklan
hatalarin 6nemli bir bélumunin, buyukleri tarafindan daha énce uyaril-
diklar konularda oldugunu hatirlayacaklardir.

Geng insan hata yaparak diinyanin ve bu diinya iginde kendi gu-
cundn sinirlanni tanir. Bu anlamda her hata, gelisme yolunda bir aga-
madir. Bunun igin iki sart vardir: Birincisi, hatalardan ders alarak ileriye
dogru bir adim atimasi ve ayni hatanin tekrarlanmamasi; ikincisi, butin
hayati igine alacak ve hayatin akigini olumsuz yonde etkileyecek hatalar
yapiimamasi. Bu tur hatalara érnek olarak uyusturucu kullanimi, erken
yasta hamilelik verilebilir. Butin anne ve babalar bu iki sarti g6z 6niin-
de bulundurarak gocuklara ve genglere “kendi hatalarini” yapma, so-
nuglanni yagsama ve hayati 6grenme sansi verilmesi gerektigini iglerine
sindirmelidirler. Bunun igin anne ve babalar adina da cesaret ve sabir
gereklidir. Buyimek ne kadar zorlu ve acili bir siiregse, gagdas anne ve
baba olabilmek de ayni digliide zor bir suregtir.

Unutmayin ki, kendi varliklannndan memnun olanlar, iyi sonuglar ya-
ratirlar. Hosgoru, karsimizdakini istedigimiz gibi olmaya zorlamak degil,
kendi istedi@i gibi mutlu olmasina imkan verme buyukligudur.

OzET

Sinavda basarnl olmak igin belirli diizeyde kaygiya gerek vardir.
Sinava hazirlanan bir 6grenci, gerekli diizeyde kaygiya mutlaka sa-
hiptir. Anne-babanin gocugunu tesvik igin kaygisini artirmasi, bek-
lenenin tam aksine sonug verir.
Ailenin kigiik yastan baglayarak, gocuktan yiiksek basarn bekle-
mesi, elestirmesi, yargi ifadesi tagiyan sifatlarla nitelemesi ve ceza-
landirmasi gocugun kendine olan glivenini sarsar ve kayg! diizeyi-
ni yukseltir. Kayg! dizeyi yiiksek gocuklarin gegmiglerinde mutla-
ka bu 6zellikler vardir.
Anne-babalarin kendi 6zlemleriyle gocuklarinin sinirlar arasinda
gercekgi bir denge kurmalarinda yarar vardir.

* Gocugun gegmis okul hayatinda ve okul digi faaliyetlerinde géster-
digi bagan onun sinirlarimi ve gelecek performansini tahmin etmek
igin genel bir élgli olarak kullanilabilir.
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Cocugunuz sinavda basarili olamazsa, gidecegi okulu ona bir ce-
za gibi goéstermeyin; ¢lnkl istediginiz okulu kazanamazsa, béyle
bir durumda gidecegi okulu sevmesine ve basarili olmasina imkan
kalmaz.

“Sinavi kazanma”nin hayatin “tek” ve “kesin” amaci oldugunu di-
stinmeyin.

“Ders galigmak” ve “sinav kazanmak” ugruna gocugunuzla olan ya-
kinhgimizi tehlikeye atmayin. Aranizdaki sicakligin hayat boyu de-
vam etmesi her gseyden 6nemlidir.

Sizin hayat goriigiiniiz ve yolunuz gocugunuza gizmeye galistginiz
gibi mi? Degilse, gocugunuzun sizi érnek aldigini diginiin ve ona
karg! daha yumusgak olun.

Siz okuyan bir insan oldugunuz halde, gocugunuz okumak istemi-
yor veya basarisiz oluyorsa, bunun kendi tercihi oldugunu kabulle-
nin ve son satirda verilen olgun insanin tanimini hatirlayin.
Cocugunuzun basarisi ve 6zsaygisi, onun gigli yonlerini bulup ge-
listirmenize baghdir; sirekli olarak eksiklerini telafi etmek igin ¢a-
hgmaniza degil.

Cocugunuzun bagan yoéneliminin yliiksek olmasi igin, daha kiigiik
yaslardan itibaren:

- Onu sevecen bir bigimde édullendirin.

- Yeni seyler denemeye cesaretlendirin.

- Anlayigh olun.

- Sinirlan net bigimde belirlenmig inisiyatif almasini saglayin.
Unutmayin ki, kendi varliklarindan memnun olanlar, iyi sonuglar ya-
ratirlar.



Amag Belirlemek Neden Onemlidir?
“Basariya Giden Yo Cok Calismaktan Gegmez”

Basanh bir hayat, “uyumlu ve doyumlu” yasanan bir hayat-
tir. Gegmigte basan igin ayni 6neriyi igeren bir tek regete sunulurdu:
“Galigmak, galismak ve gene galismak.” Veya “gok galismak. Oysa
gagdas basan kavrami iginde “gok galigmak” yerini “etkili galigma’ya
terk etmigtir.

“Etkili galigmak”, zaman, belirlenmis amaglar ve saptanmis éncelik-
ler dog@rultusunda programl olarak kullanmaktir. “Etkili galisma” prog-
rami iginde eglenmeye, dinlenmeye, aileye, sevdiklerine zaman ayrrma-
ya ve hobilere daima yer vardir.

Basarili olabilmek igin amacin agik ve net bir taniminin yapilmig ol-
masi, kiginin buna inanmasi ve bu amaca yénelik yillik, aylk ve hafta-
Ik programlarin dizenlenmesi 6n sartlardir. Gunluk ve haftalik program
icinde amacina zaman ayirmayan kisi “amag sahibi” degil, “hayal sahi-
bi” bir kisidir. Unutmamak gerekir ki, amaglar davraniglarn baslatir, so-
nuglar bu davraniglan strdurdr.

Amacini agik ve net olarak tanimlayan kisinin bunu disinmesi yet-
mez. Eger amaciniz bilgisayar mihendisi olmaksa, galigma masanizin
karsisina bir kartona “BEN BILGISAYAR MUHENDISiI OLACAGIM.” di-
ye yazarak asmak yararhdir.

Boyle bir tutum, insanin hayallere dalmasini énlemesi ve bos za-
man etkinliklerini planlamasi agisindan gok yerinde olur. Bdyle bir yak-
lagimin dayandigi temeller, “Amaglarin ve onceliklerin belirlenmesi”,
“Zamani diizenlemek ve program yapmak” bélumlerinde ayrnintii ola-
rak anlatilmgtir.

Unutmamak gerekir ki, basaril bir insan, belirledigi amaglarina belir-
li bir zaman dilimi iginde ulagmig olan kisidir.
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BASARI PROGRAMLA GERGEKLESIR

Basari, birey igin anlamli olan amaglarin yapilmig olan gtinliik prog-
ramlarla adim adim gergeklesmesidir. Belirlenmis “kisisel amaglar” ol-
madan basarl olmak mimkin degildir. “Herkes istiyor” diye, herkesin
amagcladigini istemek, gergekten bir “amag” sahibi olmak demek de-
gildir. “Genel amaglar” pesinde olmak, hem insanin eneriji ve gayreti-
ni yogunlastirmasini engeller, hem de ulagildiginda insani mutlu etmez.

Amacini agik segik belirememis bir kigi, dimeni olmayan bir gemi-
ye benzer. Gemi surekli yol alr, igindekiler galistiklarini zanneder; an-
cak geminin akibeti sansa ve kadere kalmistir. Bdyle bir gemi kayalara
carparak pargalanabilecegi gibi, hig ilgisiz bir limana da gidebilir.

Butin basarih igletme ve kurumlar amaglarim belirlemek ve bu
amaglarin nasil gergeklesecegi konusunda plan yapmak igin zaman ve
enerji harcarlar; ancak gézlemlerimiz ¢ok az sayida insanin bunu yapti-
@ yolundadir; fakat hayatta basariya ulagmis bitin insanlar, amaclarini
saptamig ve bu amaca yoénelik bir plan yapmis olanlar arasindan gikar.

GERGEK BiR DiYALOG

Bu ders yilinin baginda, 6grencilerimizden birine hangi fakulteye gir-
mek istedigini sordugumuzda: “Benim istegimin ne 6nemi var, nereyi ka-
zanirsam oraya...” dedi. “istedin 6nemsiz olur mu, sen nereye girmek is-
tiyorsun?” diye israr ettigimizde, “Bogdazigi Elektronik Mihendisligi.” ce-
vabini aldik. Bunun Uzerine: “Yazin ne yaptin?” diye sorduk. Sorumuza
sasirmis gibi ylizimiize bakti: “Ne yapacagim,” dedi, “Mayis sonunda
yazh@a gittik. Eyll sonuna kadar tatil yaptim, simdi de kursa geldim.”

ISTEK-HAYAL

Birgok 6drencinin yanilgisini yansitan bu diyalog, “istek’le “ha-
yal” arasindaki iligkiyi agik-segik ortaya koymaktadir. Bu 6grenci, insa-
nin istedigine “kendiliginden” ulasabilece@ine veya istedigini elde et-
menin bir “sans isi” olduguna inanmaktadir. Eger bu 6Jrenci amaci-
nin Bogdazigi Elektronik Mihendisligi olduguna agikga karar vermis, bu-
na inanmig ve bu amacini gergeklestirmek igin kendisine aylik, haftalik
ve gunlik programlar yapmig olsaydi, amacina ulagma sansi gok daha
fazla olacak ve istedi bir “dilek” olmaktan 6teye gecgerek, gergekgi bir
“amag” haline gelecekti.

Bu noktada bir konuya agiklik getirmekte buyuk yarar vardir.
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Yukanida anlatilan é6@renci bitin sdylenenleri yapmig da olsa, Turkiye
batininde %1’lik dilim igindeki bu bélime girmesi yine de mimkun ol-
mayabilirdi. Bu size bir geliski gibi gdzikmesin; ¢linki amaca ulasmak
icin en basta 0 amaca inanmak ve yukarda anlatildigi gibi sartlarini ye-
rine getirmek gerekir. Her insan amacina ulagsamayabilir; fakat amag/a-
rina ulaganlar, mutlaka amaglarina inanan, amaglan dogrultusunda mdi-
cadele eden ve sartlarini yerine getirenler arasindan gikar.

CEHALET SANSA OLAN iNANCI ARTIRIR

Universiteye giris asamasindaki dégrenciler arasinda yaygin tavrr, gi-
recekleri bolimin énemli 6lglide “sans” yoluyla belirlenecegidir. Oysa
sistem sansa hemen hemen hi¢ yer birakmayacak bigimde dizenlen-
migtir. Yapilan arastirmalar géstermistir ki “Cehalet, sansa olan inanci
artirmaktadir.” Toplumun en dinamik kesiti olan genglerin bu tur yanil-
gllardan uzak durmalan gerekir; ginki ancak bu sekilde, énlerindeki
kavgak noktasina akilci ve gergekgi bir yaklasim iginde girmeleri mim-
kin olur. Bu tutum kendileri ve Ulkenin gelecegi agisindan son derece
yararhdir. Bir Rus atas6zl: “Sans kuvvetliden yanadir,” der. Bu durum-
da yapilacak olan, kuvvetli olabilmek ve sansi yanimiza gekebilmek igin
gerekli dnlemleri almaktir.

Hayatin tek ve son amaci “okumak”, “ylUksekdgrenim yapmak” de-
gildir. Okumak ve yiksekdgrenim yapmak, “egitimin 6nemi” bélimin-
de aynntih olarak anlatildigi gibi, yasanilanin farkina vanimasini saglar
ve “yagantinin kalitesi"ni yukseltir.

“BiR DiPLOMA SAHIBi OLMAK” iCiN OKUMAK

“Bir diploma sahibi olmak”, Universite girig sinavlarina hazirlanma-
nin ve 4 yil yilksekdgrenim yapmanin sebebi olamaz. Oysa gézlemle-
rimiz ve tecriibelerimiz Universite esigindeki birgok gencin sadece “bu
sebeple” ylksekdgrenime yoneldigini bize gostermektedir.

Ayni sekilde, ortaokula giris agsamasindaki anne-babalarin biylk
cogunlugu kendi gocuklanini, “herkes” gocugunu kolej giris sinaviarina
hazirladigi igin sinav maratonuna sokmaktadir.

“Herkes” yoneldigi igin yonelinen amaglar, insanlarin zamanlari-
nin bosa harcanmasina ve mutsuz olmalarina yol agar; gunki “genel
amag” diye bir sey olamaz. “Basarn” sadece tek bir faktore, hayatta iler-
lenebilecek bir tek yone bagh degildir. Herkesin gonlinde kendince de-
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gisik bir “bagan” kavrami olmahdir. Bu sebeple basary butin toplum
icin tek bir segenegde indirgemek hem gergekgi degildir, hem insanlar
mutsuz eder, hem de verimliliklerini azaltir.

SINAVLA GiRILEN PARALI VE

PARASIZ OKULLARIN DRAMI

Bir sinavdan gegerek bin bir emek ve zahmetle parall ve parasiz
okullara giden gocuklann buylk bélumiu ders yilini ya bos derslerle,
ya Tirkge okutulan fen dersleriyle veya egitim diline yabanci Tirk 6§-
retmenlerin verdigi fen dersleriyle gegirmektedir. Bu durum gocuklari-
ni blylk zorluk ve fedakarlikla bu okullara sokmus anne-babalar ara-
sinda blyuk hayal kirkliklarina sebep olmaktadir. Oysa anne-babala-
rn gocuklarini ne igin yansa soktuklarini bagtan dugtinmeleri daha ye-
rinde olur.

“Herkes” katiliyor diye yarga katimak akil digi bir tutumdur ve ne ya-
zik ki milyonlarca aile, bunu hayatin dogdal bir pargasi olarak gérmek-
tedir.Bir yabanci dil 6grenmek, bir yabanci kultiri 6ziimlemek igin bir
aragtir. Kisi yabanci dil aracilidi ile farkh bir kaltarin deg@er yargilarini ken-
di kdltarindn deger yargilan ile bitinlestirerek yeni bir yorum yapar.
Bunu yaparken de, yabanci dili 6grendigi hocalarindan, o kltirin de-
gerlerinin canli uygulamasini gorir. Yabanci dil, yabanci hocalardan fen
derslerini de igine alacak yayginlikta 6grenilmezse bu tir editimden bek-
lenen yarar 6nemli 6lgliide azalir. Bu sebeple, yabanci dille egitim verdi-
giniileri suren egitim kurumlarinin gergek sartlan bilinmeksizin, astar yi-
zunden pahall mucadelelere girismemek pek gok agidan daha hayirlidir.

Yukarda sayilan niteliklere sahip okullarin sayisi bir elin parmaklari-
ni gegmemektedir. Bu sebeple, anne-babalarin gocuklarini “herkes” ka-
tilyor diye yanga sokmak yerine, kendi gocugunun kapasite ve diizeyi
konusunda gergekgi bir degerlendirme yaparak buna gére karar verme-
si daha yerinde olur. Bdyle bir degerlendirmeden sonra, belki gocugu
Anadolu liselerine hazirlamak yerine, genel egitim sistemi iginde takviye
etmek, duzenli ders galigma aliskanligini kazanmasini saglamak ve bu-
nu uygulamasi igin tesvik etmek uzun vadede daha iyi sonuglar verebilir.

UNIVERSITE EGiTiMi MESLEK KAZANDIRMALIDIR
Universite girig sinavlan ve Universite egitimi igin de durum gok
farkh degildir. Birgok gen¢ “herkes” yoneldigi i¢in Gniversite egitimine
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ybnelmekte, esas ve son amag “bir diploma sahibi olmak” durumu-
na gelmektedir. Oysa universite egitiminin kisiye, uygulayarak hayat-
ni kazanacadl bir meslek vermesi beklenir. Universiteler ve yiiksekdg-
renim programlan ile ilgili brogurler incelendiginde birgok bolimin;
“mezunlarina is bulacak beceriler vermedigini”, bélimlerinin amaci-
nin “konuyla ilgilenenleri bilgilendirmek” oldugunu agik agik yazdik-
lari géruldr.

Birgok geng tercih listelerine yazdiklan bélumlerin kendileri igin na-
sil bir gelecek hazirladi§i konusunda higbir bilgi sahibi olmaksizin, dért
yil okuyacaklan yuksekdgrenim programini segmektedir. Bu gengler bir
veya iki yil gibi kisa bir siire sonra egitimleri sirasinda edindikleri bilgi-
lerin hayatlarini kazanmalarina yetmedigini fark etmektedirler; ancak bu
sirada da, “Bagladik bir kere, hele su okul bir bitsin,” diye disuniimek-
tedir.

Dort yillik eg@itim sirasinda ancak geger notlarla veya, “Hocam bu
son hakkim, gegemezsem okuldan atiliyorum, n’olur gegirin...” ricala-
riyla veya gelenek haline gelen 6grenci aflarindan yararlanarak okuldan
mezun olanlar, derhal is bulma gulgluklerini yagamaya basglamaktadirlar.

“Egitimin Onemi” béliiminde de belirtildigi gibi, glinimiz ileri uz-
manlasma ve kalite cagidrr. is bulmak ve rekabet ortaminda sivrilmek
igin uygulamaya donik bilgi vermeyen dért yillik bir egitimi, orta sira-
larda tamamlamak yetmemektedir. Universiteye girip dort yil okuyarak
kendini blyik bir fedakarlik yapmis olarak géren kisi, ister istemez bu-
nalima suriklenmektedir. Sanslh olup is bulanlar, is zorsa isin kendi-
lerinden beklediklerini yerine getirememekte; is kolaysa kisa bir sure
sonra sikilip “is tatminsizligi” yagsamaya baglamaktadirlar.

Butin bu anlatilanlardan 6tlrl, uyumlu ve doyumlu bir hayat yasa-
mak, ancak insanin ne istedigini 5nceden bilmesive buydnde adim adim
ilerleyen bir program dogrultusunda amacina yaklagsmasiyla mimkdnd(ir.

BASARIYA ULASMAK iGiN

Basari degisken bir kavram oldugu igin genel geger bir tanimini yap-
mak mimkin degildir; ancak basan genel bir gergeve iginde “uyumiu
ve doyumlu” yagamak olarak tanimlanabilir.

Bagarili olmak igin gok galismak degil, etkili galismak gereklidir. Etkili
calismak ise zamani, belirlenmis amaglar ve saptanmig éncelikler dog-
rultusunda programii olarak kullanmaktir. Basanl olmak igin amacin
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aclk ve net bir taniminin yapiimig olmasi ve bu amaca yénelik yillik, aylhk
ve haftalik programlarin yapilmasi temel sarttir.

Cesitli dlguler kullanilarak basarili olduklari belirlenmis kigiler Gzerin-
de yapilan aragtirmalar, basaril kisilerin su 6zelliklere sahip olduklari-
ni ortaya koymustur:

Kendini tanima 6zelligi: Basarh olan insanlar, becerilerinin, ilgileri-
nin ve sinirlarinin farkinda olan insanlardir.

Bdylece ilgi duymadiklari bir alana yénelmedikleri gibi, kendilerini
“yeterli” hissettikleri alanlardan da en “iyi” olduklarina yoénelirler. Béyle
bir tutum, herhangi bir isi, “Basladik bir kere...” diye surdirmenin, “Ne
yapalim, 6nimize bu is ¢ikti...” diye baglanmanin tam tersi bir durum-
dur. Gagdas basarnnin yakalanmasi da segici olmakla ve nianslarin
hakkini vermekle mimkinddr.

ilgi duydugu alanda, becerebilecegi konuya yénelen kisinin kendi-
ne guveni ve saygisi artar, kisi kendinden hognut olur. Kendilerinden
memnun olan insanlar, iyi sonuglar yaratirlar.

Durumunu degerlendirme 6zelligi: Bu kimseler glglerinin, nitelik-
lerinin ve yeteneklerinin sinirlarini bilen ve sahip olduklar imkanlardan
haberdar olan insanlardir.

Zamani iyi kullanma o6zelligi: Birgok kimsenin sikayet ettigi gibi,
zaman “gok hizli” degil, sabit bir hizla geger. Basarili ve basarisiz insan-
lara esit ve demokratik olarak verilmis tek sey zamandir. Herkesin ginu
24 saat, haftasi 7, ay1 30 gunddr.

Basaril olanlar, zamanlarini kendi segtikleri amaglar dogrultusun-
da planlh ve dizenli olarak kullananlardir. Basarili insanlar, 6nemli olan-
la 6nemsiz olani birbirinden ayirir, zamanlarini daha az 6nemli igler ve
aynntilar ile degil; “o/mazsa olmaz” niteligindeki 6ncelikli islerden bag-
layarak kullanirlar.

Amaci belirleme 6zelligi: Amag, belirli bir zaman dilimi iginde ula-
slimasi istenen noktadir. Bunun igin —daha énce de belirtildigi gibi-
amacin agik ve kesin olarak tanimlanmasi ve yaziya gegirilmesi gere-
kir. Ayrica bu amaca giden yolun bélimlere ayriimasi ve belirli zaman
dilimleri iginde ne kadar mesafe gegildigine bakiimasi yararhdir. Bu de-
gerlendirmede sebepler ve mazeretler Gzerinde degil, somut sonuglar
uzerinde durmak gerekir.

Dinleme ve gézileme 6zelllgl: Etkili konugsmak hi¢ siiphesiz gok
onemli bir niteliktir; ancak dinleyecek ve midahale etmeden sik(netle
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gbzleyecek sabra sahip olmak, kisiye birgok durumda etkili konugmak-
tan daha énemli avantajlar saglar.

Dinlemek ve gbozlemek, sorulacak birgok sorunun cevabinin kendi-
liginden ortaya gikmasina yardimei oldugu gibi, olaylarin dogal akiginin
bozulmamasina ve bdylece edinilecek bilginin gergede daha yakin ol-
masina imkan verir.

Susmasini bilme 6zelligi: Bu 6zellik dinlemek ve gézlemekle bir-
cok agidan benzerlik gosterdigi halde bittnuyle ayni degildir. Susmak,
insan sonradan pigman olaca@i ve telafi etmek igin gaba harcayacagd
durumlardan kurtarir. Ozellikle problem sirasinda ve gerginligin yasan-
did durumlarda, kisinin agzindan kagirdiklan sebebiyle sonradan gug
durumda kaldi@i bilinir. Bir dustnirian sdyledikleri, bu konuya 1sik tut-
maktadir: “Séyledigim birgok sz yuzinden bagim ¢ok derde girmistir;
ancak simdiye kadar s6ylemedigim herhangi bir s6z sebebiyle pisman-
ik duydugumu hatirlamiyorum.”

Yardim isteme 6zelligi: Baganl insanlarin 6énemli 6zelliklerinden
birisi de gerekli olan yer ve zamanda yardim istemeyi bilmeleridir. Gok
basit ve dogal goériindiigu halde, yardim istemeye cesaret etmek, bu-
nun yerini ve zamanini dogdru olarak segmek ve uygun kisiden yardim
istemek, gergekten dnemli bir niteliktir.

Bazi kimseler, “yardim istemeden bagariya ulagmayi” énemli bir me-
ziyet olarak goérurler. Bu kimselerin unuttuklan nokta, basarnin tek bir
sabit nokta olmadigidir. Yardim isteyen kisi yolunu kisaltir ve var olan
enerji ve becerisini daha ileriye gitmek igin kullanir. Bu sebeple yardm
istemek ve hi¢ siphesiz karsiiginda gikacak faturayr beklemek ve ka-
bullenmek basariya ulagmig insanlarin ortak 6zelliklerinden biridir.

SEBEPLERI DISINDA DEGIL iGINDE ARAMAK

Basaril olanlar sartlardan sikayet etmek, pismanlik duymak ve ha-
yiflanmak yerine, énlerindeki problemi nasil gézeceklerine bakarlar.
Dinyay ve gartlan degistirmek yerine kendilerini degistirmeye gayret
ederler; ¢linkll diinyayr degistirmek igin imkanlanmizin ve giicimiizin
sinirh olmasina karsilik, degisikligi kendimizde yapmak konusunda gok
daha blylk bir gansa sahibiz. Bir bagka ifadeyle, basarili insanlar se-
bepleri kendi diglarinda degil, kendi iglerinde ararlar ve sonucunu de-
gistiremeyecekleri durumlan kabul edip, problemi ¢dzecek yeni alter-
natif yollara yonelirler.
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Basarili olan insanlar, benzer sartlarin benzer sonuglar dogurmaya-
cagini bilirler; ancak cansiz maddeler, laboratuvarda benzer sartlarda
benzer sonuglari dogurur. Bunun insanlar igin gegerli oldugunu san-
mak, son derece yanilticidir. Bdyle bir yaklagim, insanin iradesini ve ya-
raticii@ini yok sayar. Eger bu dogdru olsaydi, ayni mahalleden yetigen
herkesin ayni élgiide eg@itim gérmesi, ayni parayl kazanmasi, mutluluk
o6lgeginde ayni noktada bulunmasi gerekirdi.

Kisi hayatla ilgili ne kadar gok sorumluluk alirsa ve hayatin kontro-
IGn{ elinde tutmak igin gaba harcarsa, kendi etkinligi de o 6lgiide artar,
dolayisiyla sansin roli azdir. Daha énce de belirtildigi gibi cehalet ve
gugsizlik, sans ve kadere olan inanci artirir.

Kisiyi basaril kilan en 6nemli faktérlerden biri, sorumluluk almasidir.
Sorumluluk almak, tek basina hareket ederek problemi gbzecek glice
sahip olduguna inanmak ve hata yapmayi gbze almak demektir.

DUZENLI BiR AILE HAYATI

Basan konusunda énemli faktérlerden bir tanesi de dizenli bir aile
hayatidir. Stres 6lgeginde insan hayatina en bulyuk ylku getiren 14 ola-
yin 12 tanesi aile hayatiyla ilgilidir. Kisi uzlagsma iginde oldugu bir aile
hayati strdirmiyorsa, saghdini korumasi ve eneriisini isine yonelterek
yaratici ve basarilh olmasi mimkin degildir. Bu sebeple, basarinin te-
mel sartlarindan birinin uyumlu bir aile hayati oldugunu séylemek son
derece yerindedir.

EVRENSEL BiR BOYUT OLARAK BASARI

Cagdas basan kavrami iginde tek bir alanda kalici Grinler vermenin
6tesinde, hayatin her alanina yayilan bir incelme vardir. Bdyle bir incel-
meye sanata ve edebiyata ilgi duymakla ulasilir. Egitimde bu etkinlikler-
de yer almayan kisi, belirli bir alanda nereye varirsa varsin, yuzeysellik-
ten ve tekduzelikten kurtulamaz. Bu sebeple gagdas basari iyi yemek,
iyi miizik dinlemek, sanata ve edebiyata zaman ayirabilmekle gergekle-
sir. Bu sayillanlarin maddi imkanlarla mimkiin olabilecegini diiginmek
dogru degildir. Ornegin, iyi yemekle kastedilen pahali lokantadaki bir
yemek olmayip, 6gle yemedinde bir dilim beyaz peynirin, temiz bir ta-
bakta, GtllG ve értasu kolalanmig bir masada, bir dal maydanozla sus-
lenerek yenmesidir.

Yasadiginin anlamina varan ve yasadigindan zevk alan insan, gevre-
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sindekilere kargl da hoggorulidur. Hosgoérd, kargimizdaki kisiyi istedigi
gibi mutlu edebilmektir. Béyle bir yaklagim, gevredeki insanlari bizim is-
tedigimiz gibi davranmaya isteklendirir. Cevreyle bu yénde iligki kuran
kisinin verimliligi artar, aldigi doyum yukselir.

OzeT
Cagdas basari, “gok galisma”’yla degil, “etkili galigma”yla elde edilir.
Etkili galigma, zamani belirlenmis amaglar ve saptanmig éncelikler
dogrultusunda programl olarak kullanmaktir.
Basgan igin amacin agik bir tamiminin yapilmasi gerekir ve bu ama-
cin kartona biiylk harflerle yaziip galigma masasinin tam kargisi-
na asiimasi yararhdir.
Amaglar davraniglar baglatir, sonuglar bu davraniglan strdirir.
Bagar, birey igin anlaml amaglarin yapiimig olan guinlilk program-
larla adim adim gergeklesmesidir.
Kisi amacini belirlemeli, belirledigi amacina ulagsacagina inana-
rak galigmalidir. Her insan inandigi amacina ulagamayabilir; fakat
amaglarina ulaganlar, mutlaka inananlar arasindan gikar.
Amaglar “6zel”dir ve kisiye 6zgiduir. Herkes “okudugu” igin oku-
mayi, herkes “gittigi” igin Universite veya koleje gitmeyi istemek
gergekgi degildir. “Genel bir amag” insani mutiu etmez.

* Anadolu liselerine giden birgok 6grencinin ailesi, blylk hayal ki-
rikhg yagamaktadir. Bir biiyilk miicadeleye kalkigirken, hedeflenen
okulun sartlarindan énceden haberdar olmakta yarar vardir.
Universite egitimi meslek kazandirmalidir. Genglerin tercih listeleri-
ne yazdiklan bélimleri 6nceden arastirmalari, sonradan yaganacak
hayal kirikhklarini ve mutsuziugu énler.

Bagari, en genel tanimiyla “uyumlu ve doyumlu” yagamaktir.
Gesitli dlgutler kullanilarak bagarili olduklan belirlenmis kisilerde
su Ozellikler saptanmigtir: Durum degerlendirme 6zelligi, zamani
iyi kullanma 6zelligi, amaci belirleme 6zelligi, dinleme ve gézleme
6zelligi, susmasini bilme 6zelligi, yardim isteme 6zelligi, sebepleri
disinda degil iginde arama ézelligi, sorumluluk alma ézelligi ve du-
zenli bir aile hayatina sahip olma ézelligi.



Meslek Se¢mek
Hayat Bigimini Se¢mektir

Bir yuksekdgrenim programini segerek “tercih listesi”’ni dolduran
geng, gercekte yasayaca@ hayat bigimini segiyor demektir.

Birgok insan, segmis oldugu meslegin getirecegi hayat bigimini bil-
medigi veya iyi incelemedidi igin basarisiz, verimsiz ve mutsuz olmak-
tadir. Bu sebeple “tercih listesi’ni dolduran her gencin, yazdidi her yuk-
sekodgrenim programi igin kendisine sormasi gereken baz sorular var-
dir. Asagida daha bilingli bir tercih yapmaya gk tutacak ve meslek se-
gimine yardimci olacak sorular siralanmigtir:

1) Bu ylksekdgrenim programi bana bir meslek kazandiracak mi?

Cevap “evet” ise ikinci soru:

2) Bu meslegin bana getirecegdi hayat bigimi beni mutlu edecek mi?
Ben bu meslegin bana getirecedi hayat bigimini yagamak istiyor
muyum?

Cevap “hayir” ise Uglincu soru:

3) iki veya dort yillik bu yilksekégretim programini okumakla ken-
dimi yillanni kaybetmis bir insan olarak degil de, ilgi duydugum
alanda bilgilenmis bir insan olarak mi hissedecegim? Bu duygu
bana mutluluk verecek mi?

Bu 6n sorulardan sonra, meslek segimi konusunda isik tutacak so-
rular sunlardir:

1) Kendimi 30 yaglarinda nasil gériyorum?

Nasil bir hayat yagamak isterim?

insanin 16-18 yasindan 35 yagindaki isteklerini tahmin etmesi gok
zor olabilir; ama yine de insanlann biyuik gogunlugu 35 yas dolaylarin-
da evli ve gocuk sahibi olurlar. Bir aile dizenini ayakta tutabilmek igin
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segmeyi dlslindiiginiz hayat bigimi nedir? Baz isler genglik yillarinda
insana iyi para kazandirir ve renkli bir hayat sunar. Bir kig turizmi bélge-
sinde kayak 6gretmenligi bdyle bir ise érnektir; ancak bu tur igleri ya-
panlanin biyuk bélimi 50 yaslarina dogru, aldiklan kilolan zor tagiyan
bedenleriyle, Amerikan barlarda genclik anilarnni anlatarak mutsuzluk-
lanni hafifletmeye galigirlar.

Buna karsilik baz igler konusunda harcanan gabalar, meyvelerini
hayatin ileri yillarinda verir. Universite 6gretim (iyeligi (akademisyenlik),
bdyle bir ige érnektir. 35 yasglarindan baglayarak akademisyenlerin say-
ginh@i ve etkinligi artar, gevrelerine toplananlarin sayisi kabarnr. Bu da
hayat zenginlestirir ve anlam katar.

Bu iki ug 6rnege gobre siz hayatinizi nasil diizenlemek isterdiniz?

2) Biiyiik bir girkette mi ¢aligmak isterim,

serbest galigmay! mi tercih ederim?

BuyUk sirketlerde buro isleri yapmak, gogunlukla kiginin isi is yerin-
de birakmasina ve kendi bos zamanini diledigi gibi kullanmasina imkan
verir. Buna karsilik bazi kurallara uymak ve baska insanlarla uzlagmak
zorunludur.

Serbest olarak galigma imkani veren doktorluk, muhasebecilik, mi-
marlk, avukatlik gibi mesleklerde kisi oldukga genig bir alan iginde ken-
di kurallarnini kendisi koyar; ancak bu tur igleri yapanlar gecelerini, hafta
sonlarini da igine alan bir galigma temposu iginde olmaktan kendilerini
alamaz ve batin guglikleri tek bagina géguslemek zorunda kalir, gok
kere yillik izinlerini bile yapamazlar.

3) Biiytik sehirde mi, kiigtik sehirde mi

yasamak istiyorum?

Baz igler buylksehirlerde yasamayi zorunlu kilar. Yayincilik, ban-
kacilik, gazetecilik, reklamcilik bu tir iglerdendir. Buyuksehirlerde ya-
samak, gunun birkag saatini trafik iginde gegirmeyi, farkl insan iligki-
leri kurmayi gerektirir. Buna kargilik buyulksehirler, ilgi duyanlara gesit-
li sanat faaliyetlerini izlieme imkani verdigi gibi, egitim ve saghk agisin-
dan da kiguk yerlesim merkezlerinde yasayanlara kiyasla farkli sege-
nekler sunar.

Kuguk yerlesim merkezleri, insanlarin belirlenmis sinirlar iginde da-
ha sakin bir hayat sirmelerine imkan verir. Ne insan iligkileri, ne ulagim
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insan hayatinda dnemli bir problem olugturur. Kigik merkezlerde ya-
sayanlar blylksehirlerde yasayanlarin aksine “zamansizlik"tan sikayet
etmezler, her giin tanidik ylzlerle selamlasarak iglerine gider, kendileri-
ne ve ailelerine bol miktarda zaman ayirabilirler.

4) Cok para kazanmak istiyor muyum?

Bu soruyu yadirgayanlar gogunlukta olacaktir; ancak insanin sectigi
hayat bigimi, aldidi riskler, galisma suresi ve isin hayatina getirdigi yuk
cok kere dnceden bilinebilir. Bunu bilebilmek i¢in segilen is konusunda
ayrinti olarak disinmek gerekir.

Basgariya ulagmig Ust dizey yoneticileri, avukatlar, doktorlar olduk-
ca rahat ve ylksek standartta bir hayat yasarlar; ancak bu, onlarin igle-
rini bizzat kendileri yaptiklan sire iginde devam eder. Bu meslekler, ba-
ylk mulkler ve gelecek glvencelerine imkan veren “bliylik para”lar ka-
zandirmaz.

Buna ragmen bu meslek mensuplarinin kendilerine ve ailelerine ayi-
racak zamanlari gok azdir.

5) Emin bir ig mi istiyorum,

yoksa risk almaya hazir miyim?

ister devlet kesiminde, ister dzel sektérde maasa bagh bir is, si-
nirh fakat glivenli bir hayattir. Kendi igini kuran kiginin éniinde her tur-
Ii basar imkani oldugu gibi, her tirli basansiziik ihtimali de agiktir.
Kazandiklar paralara gipta edilen birgok is sahibinin “elde ettiklerini”
hayatlan karsiidi elde ettikleri pek diistinilmez. Riske girmeyi gbze al-
mak, insanin gelecegini kesinlikle belirleyen gok énemli bir 6zelliktir.
Buna karsilik belirli bir gaismanin kargiiginda elde edilen lcrete bag-
I igler, insana gliven ve rahatlik verir. Ucretin sagladigi imkanlarla sinir-
I bir hayat stirmeyi zorunlu kilan bu tur iglerde ¢aliganlarin hayatlarinda
buyulk dalgalanmalar olmaz.

6) Seyahat etmeyi seviyor muyum?

ister kisa sireli olsun, ister uzun sireli, seyahat etmek bir strestir;
gunkl seyahat, insani yeni sartlara uymaya zorlar. Bazi insanlar seya-
hatin getirdigi zorlanmadan ¢ok fazla etkilenirken, baz insanlar ise bu
durumdan zevk bile alabilirler. Siz hangi gruptansiniz? Segeceginiz
meslegdin bu 6zelliginize uygun olmasina dikkat edin.
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7) Nerede ¢alismak bana zevk verir?

Agik havada mi, bina iginde mi?

Acgik havada sadece ziraat mihendisleri ve veterinerler galigmaz.
Birgok muhendis ve pazarlamaci da is saatlerini biro disinda gegi-
rir. Siz neden hoslanirsiniz? Sicak veya soguk gunlerde odanizin sa-
bit konforunu mu tercih edersiniz, yoksa bitin gini masa basinda
gegirmektense gunlik hayatin hareketliligine katimay mi istersiniz?
Segmeyi disiindiiginiz mesledin bu agidan size uygunluk derece-
si nedir?

8) Hangi derslerden daha gok zevk aliyorum?

Ortaokul ve lise hayatinda 6gretmenler, dersleri sevmek veya sev-
memek konusunda énemli bir belirleyiciyse de, sagduyu sahibi bir 63-
rencinin hangi dersle ilgilenmenin kendisine zor geldigi, hangi dersleri
galismanin zevk verdi@i konusunda fikri vardr.

Ortadgretimde okutulan dersler genel hatlariyla matematik ve fen;
sosyal bilimler; sanat ve yabanci diller olarak dért gruba aynlabilir.
Ogrencinin bu derslerdeki basar diizeyi, onun bu derslerle ilgili mes-
leklerdeki bagsan duzeyi konusunda genel bir fikir ve 6nemli ipuglan ve-
rir.

Universite egitimini ve meslek segimini bu ipuglarini géz éniine ala-
rak dizenlemekte blylk yarar vardir. Her ne kadar okul basarnsi mes-
lek basarisi konusunda kesin bir fikir vermezse de kiginin ilgilenmek-
ten zevk aldigi ve zorlandidi alanlan bilmesi ve segimini ona goére yap-
masi yerinde olur. Bdylece, ilerde dogacak is tatminsizligi veya yapil-
mig olan egitimin disindaki bir alandan meslek segmek konusunda risk
azaltilmig olur.

Kisinin yeteneklerine uygun duistigu halde, farkh sebeplerden 6tu-
rii hosuna gitmeyen meslekler de olabilir. Ornegin insanlarla yakin ol-
maktan hoslanmadigi halde, fen dersleri iyi diye hekim olmak, meslegin
ilerleyen yillarinda is tatminsizligi doguracak bir durumdur. Bu sebeple,
bir gencin meslek segimini yaparken, o meslegin kisilik olarak kendisi-
ne uyup uymadigina bakmasi 6nem tasir.

9) Insanlarla iyi geginebiliyor muyum?
Hemen hemen butin mesleklerin insanlarla ve insan iligkileriyle
baglantisi vardir; ancak bazi mesleklerde insan iligkileri ve insanlara
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karsli temel tutum, meslekte basarili olmak ve is tatmini duymak agisin-
dan daha buylk 6nem tasir.

Bazi meslekler insanlara yardim etmeyi (doktorluk, hemsirelik, psi-
kologluk, dis hekimligi gibi), bazilan insanlara hitap etmeyi (avukat-
lik, sigortacilik, yoneticilik, halkla iligkiler uzmanh@ gibi), bazi meslek-
ler insanlara bir sey satmayi gerektirir (tezgahtarlik, pazarlamacilik gi-
bi). Turizm rehberlidi gibi bazi meslek mensuplarindan bu Gg nitelige
de sahip olmalari beklenir.

insanlarla rahat ve saglikl iliski kurmakta giiliik geken bir kisinin
bu mesleklerden birini segmesi, hem onu zorlayarak isindeki basgarisi-
ni tehdit eder, hem de hizmet etmesi beklenen kisi ve kurulug bundan
zarar gordr.

Burada uzerinde durulmasi gereken énemli nokta, insanin kendi-
sinin bu 6zelliginin farkinda olmasidir. Yoksa hig¢ stiphesiz uzmanlarin
yardimi ve kiginin kendi gayretiyle her zaman bu zaaflan bir élgtde gi-
derme imkani vardir; ancak kiginin toplumsal sayginh@ yiiksek bir nok-
taya oturdugu zaman bu eksikliklerini gégrememesi ve hatayl disarida
aramasi, sik rastlanan bir durumdur.

Buna karsilik birgok meslek, insanlarla iliski kurmaya daha az ihtiyag
gOsterir. Makine, ingaat, ziraat miihendisligi, mimarlik, dekoratoriik vb.

OKUL BASARISI MESLEK BASARISI

KONUSUNDA FiKiR VERIR Mi?

Okul basansinin meslek basansi konusunda ne élglde fikir vere-
bilecegi 6teden beri tartigilan bir konudur. Béyle bir tarigma sirasinda
pek ¢ok kisi okul hayatinda basarnsiz; ancak mesleginde basarih veya
okul hayatinda basarili; ancak mesleginde basarisiz olanlari hatirlar ve
ornek gosterir.

Okul bagarisi, meslek basarisi konusunda tam anlamiyla fikir ver-
mez. Bir bagka ifadeyle, okul basarisi, meslek basarisini %100 oranin-
da temsil etmez; glnkli meslek basarisi sebat, kararllik, insan iligkileri
gibi birgok bagka faktér tarafindan da etkilenir; ancak yine de okul ba-
sarisinin meslek bagarisi konusunda orta derecede fikir verdigini unut-
mamak gerekir.

“Egitimin Onemi” bélimiinde “is bagvurular cevaplandiriianlar” alt-
bashdi altinda da belirtildigi gibi 6zellikle hayatin ilk yillarinda yapilan is
bagvurularinda okul basarisi daha buyik bir 5nem tagimaktadir.
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OzET
“Tercih Listesi”ni doldurarak gidecegi universiteyi segen geng, ya-
sayacag hayat bigimini segmektedir.
Sectigi yuksekogrenim programi igin gencin, bu segimi yapmakla
bir meslek mi kazanacagini, yoksa ilgi duydugu alanda bilgilenmisg
bir insan mi olacagini iyice aragtirmasi gerekir.
Meslek segimi konusunda her gencin kendisine soracagi su soru-
lara verecegi cevaplar, saglikh bir se¢im yapmasina yardimci olur:
Kendimi 30 yaslarinda nasil gériiyorum? Nasil bir hayat yagamak
isterim?
Blyuk bir girkette mi galigmak isterim, serbest galigmay mi tercih
ederim?
Biiyik sehirde mi, kiigiik gehirde mi yagamak istiyorum?
Cok para kazanmak istiyor muyum?
Emin bir ig mi istiyorum, risk almaya hazir miyim?
Seyahat etmeyi seviyor muyum?
Nerede galigmak bana zevk verir? Agik havada mi, bina iginde mi?
Hangi derslerden daha gok zevk allyorum?
insanlarla iyi geginebiliyor muyum?



Dinlemek ve Not Tutmanin
Onemi

W. Shakespeare, IV. Henri adll eserinde, “Dinlememek ve not alma-
mak hastali§ yGziinden basim dertte”, der. Shakespeare dénemi igin
dogru olan, bugiin i¢in de gegerlidir.

iyi dinlemek ve not almak sadece egitimin degil, hayat basarisinin
da temel tagidir. Neden iyi dinlemek zordur ve not almak bu kadar bu-
yuk 6nem tasir?

SINIR SISTEMININ OZELLIGi

insanin sinir sistemi dakikada 200-250 kelimelik bir konusma hizini
anlama kapasitesine sahip olmasina ragmen, normal bir konugsmanin
hizi dakikada 40-70 kelime arasindadir. Bu da, insanin sinir sisteminin
sahip oldudu kapasitenin ancak dértte biri veya altida birini kullandigi-
ni gosterir. Bdylece insanin dinlemede oldugu her dakika iginde kafasi
160-180 kelimelik bir slre bos kalir ve bu sire dikkatin dagilmasini son
derece kolaylastrarak insani buna adeta tesvik eder.

Kontrolun kisinin kendi elinde oldugu okuma, yazma ve diginme
faaliyetlerinin aksine dinleme, baska bir insanin varligini ve onunla kar-
silikh etkilesimi igine alir. Kendilerini egiterek dinleme becerilerini ge-
listiren kimseler, bos kalan zamanlarini konusanin ne demek istedigi-
ni digtnerek, anlattiklarinin arkasindaki anlami kavramaya galigarak ve
not tutarak kullanirlar.

NOT TUTMANIN YARARLARI

Not almanin sagladid: iki bluyuk yarar vardir: Birincisi, not alma egi-
timin temel sart olan “aktif kathm”1 saglar. Béylece uyanik kalmak, dik-
kati dgrenilen konuda yogunlastirmak mimkiin olur. ikincisi, not aima
ve alinan notlan yeniden diizenleme, egitimin en blyUlk disman olan
unutmay énler. Yontem béliimiinde “Hafizanin Ozellikleri” baghg altin-
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da aynntih olarak anlatildigi gibi 6grendigimiz malzemenin yaklagik %
70’ini bir saat iginde, % 80’ini bir gun iginde unuturuz. Unutma egrisi-
ni bizim avantajimiza gevirecek en énemili girisim, not tutmaktir. Tutulan
notlar bir daha okunmasa bile, ders dinlerken uyanikhd sagladidi igin
yine de 6nem tagir.

lyi bir dinleyici olmanin temel kurali iyi not tutmak, iyi not tutmanin
yolu da iyi bir dinleyici olmaktir. Bagka bir ifadeyle iyi not tutmak ve iyi
bir dinleyici olmak el ele gider.

Baska bir gey yaparken veya dusunurken iyi dinlemek mimkuin de-
gildir. Uglincli bélimde iFIKAN yéntemiyle iyi bir dinleyici olabilme-
nin sistematigi anlatiimaktadir; ancak iyi dinlemenin ve not almanin en
6nemli sarti insanin dinlemek igin iyi bir sebebinin olmasidir.

iYi BiR DINLEYiICi OLMAK iGiN

Dinleme kisa siireli yogunlagsmalar seklinde olur. insan 30 saniye
kadar bilingli olarak dinler, sonra bir veya iki saniyelik bir kopukluk olur.
Onemili olan, zorunlu olarak meydana gelen bu kopmalardan sonra tek-
rar konuya doénebilmektir.

Ogrenci eger dersi sevmezse, dersi vereni sevmezse, dikkati da-
ha kolay da@ilir. Bu durumlarda dikkati toplayamamak, siniftaki bir ses
veya diger 6grencilerle ilgili bir aynintiya takiimak, dersten ve konudan
uzaklagmay kolaylastirir.

Bu sebeple 6n siraya oturmak, hazirlanmig olan édevi veya bir 6n-
ceki derste tutulmus olan notlan gézden gegirmek, iyi bir baglangig sa-
yilabilir; ancak iyi bir dinleyici olabilmek igin daha ¢ok seye ihtiyag var-
drr. insan iyi bir dinleyici olmay kendi kendine dgrenir; giinki klasik
egitim sistemi, higcbir agamasinda bu beceriyi gelistirecek sistemli bir
girisimde bulunmaz.

lyi ders dinleme aligkanhigina sahip bir 6grenci, derslere devam ko-
nusunda elinden geldigince titiz davranir; ¢ginki bdyle bir 6grenci, si-
nifta anlatilan dersi 6grenmenin en kolay ve biricik yolunun dersi dinle-
mek oldugunu bilir.

insan kitabi istedigi zaman okur, istedidi zaman tekrar edebilir; an-
cak okumak ve tekrarlamak ilave bir zaman, yeni bir dizenleme ve
zevk alinan kigisel faaliyetlerden zaman verilmesini gerektirir. Oysa
dersi derste 6grenebilmek igin 6@rencinin elinde tek bir frsat vardir:
Séyleneni iyi dinlemek ve not tutmak.
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BUTUN DUYUMLARDAN YARARLANIN

Derste anlatilanlan iyi anlamak ve not etmek igin bitin duyumlar-
dan faydalanmak, 6grenciyi amacina yaklastirir. Gézler tahtaya, 6gret-
mene ve not defterine yonelir; kulaklar 6gretmenin agzindan gikanla-
ra odaklanir; e/, dersin 6nemli noktalarini not eder; zihin butun ders si-
resince durmadan galigir, malzemeyi anlamlandirmaya ve anlatilanlari
analiz etmeye gayret eder. Kisacasi bditiin beden, surekli olarak sinifta
ortaya konan fikirlerdeki her niiansi anlayabilmek igin gaba iginde olur.
Derste anlatilan konuyla boylesine butiinlesen bir 6grencinin dikkati
de, tahmin edilecegi gibi, kolay kolay dagiimaz.

iYi NOT TUTMANIN ONSARTLARI

IFIKAN yéntemiyle iyi not almanin sistematigdi agik ve anlagilir bir se-
kilde anlatimaktadir; ancak énsartlan burada belitmekte yarar gori-
yoruz: lyi not almaya uygun bir malzemeyle sinifa gelmek ve kisaltma-
lar kullanmak.

Derslere duzenli devam eden, iyi bir dinleyici olan ve not tutan bir
6grenci, muhtemel sinav sorularinin neler olacad konusunda son de-
rece uyaniktir. Bazi 6gretmenler, derslerini tekdlze anlatirlar; ancak bir-
ok Ogretmen, ses tonunda veya vurgulamasinda degisiklik yaparak
onemli fikir ve prensipleri ortaya koyar. Bunlar, sinav sorularina temel
olacak konulardir. Dolayisiyla, dikkatli bir dgrenci igin bu muhtemel si-
nav sorularini kestirmek hig¢ de zor dedgildir.

Ogretmenlerin verdikleri ipuglari, bu ipuglarina karsi duyarl dgrenci-
ler tarafindan kolayca degerlendirilir. Zaten 6gretmenler de bu ipuglari-
ni blylk godunlukla bu sebeple ve bu tir égrenciler igin verirler.

Eger bir 6grencinin bedeni ve zihni dersin her saniyesinde yu-
karda anlatilan sekilde galigirsa, ders malzemesini anlamlandirmaya,
analiz etmeye ve 6zimlemeye gayret ederse, zaman o 6grenci igin
hizla geger ve “sikilmak” gibi bir duyguyu yasamasina frsat kalma-
dan ders biter. Hepsinden 6nemlisi bu 6grenci o dersi galismak igin,
¢ok daha az zaman harcar. Dolayisiyla bu é6drencinin zamanini daha
keyifli ve kendisine zevk verecek ders digi konularla ilgilenerek gegir-
me sansi artar.

Bazi 6grenciler derste not tutmak yerine, dersi teybe almayi tercih
ederler; ancak hemen belirtmeliyiz ki, derste not tutmak ile dersi teybe
kaydetmek ayni sey dedgildir.
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Bu konuyu buraya kadar dikkatle okuyan bir kigi, derste not tutmak
ile dersi teybe kaydetmenin neden ayni sey olmadigini kolayca tahmin
edebilir. Not tutmak, derse aktif katilimi saglayan, uyanikligi ve dikkati ar-
tiran, motivasyonu ytikselten 6nemli bir faaliyettir. Dersi teybe kaydeden
6grenci, higbir zaman dersi not tutan bir 6grenci kadar dikkatli dinleye-
mez. Ayrica dersi teypten dinlemek, zaman agisindan hig de ekonomik
olmayan bir yoldur. Bitln bunlardan bagka, 6gretmenin tahtada veya
projeksiyonda gosterdigi bir seyi teypten izlemek de mimkuin degildir.
En énemlisi, bir seyi duyduktan hemen sonra yazmaktir. Kisi bGylece an-
lamayi ve malzemeyi akilda tutmayi kolaylastirir.

“iKINCi DUSUNCELER DAHA iYiDIR”

Euripides “ikinci diigiinceler daha iyidir,” demistir. Bu, izerinde dui-
stindilen ve gelistirilen fikirlerin daha iyi oldugunu anlatmak igin sdylen-
mistir. Ayni sebeple, derste alinmig notlarin bir sonraki dersten énce ye-
niden yazilmasinda birgok yarar vardir.

Notlarin yeniden yazilmasi, sinifta anlatilan konunun yeniden diigi-
nilmesine imkan verir ve boylece 6drenci ayrintilar ile &nemli noktalari
birbirinden ayirma firsatini bulur.

Notlarin yeniden yaziimasi, mikemmel bir tekrardir ve boylece 63-
renilecek malzemenin kisa sureli hafizadan uzun sureli hafizaya geg-
mesi igin son derece énemli bir adim atiimig olur.

Notlarin yeniden yaziimasi sirasinda ¢ézilemeyen noktalar olur-
sa, bunun uygun bir zamanda 6gretmene sorulmasinda buylk yarar-
lar vardir. Bu tir bir geribildirim sadece 6@retmenle ayni frekansta ol-
mayi saglamaz, ayni zamanda da 6gretmene 6grencinin aktif bir gekil-
de dersle ilgilendigini anlatir ve 6grenciyle ilgili goruslerini olumlu yén-
de etkiler.

Notlarin yeniden yazilmas hafizay tazeledigi igin, yeniden yazilmig
notlan galigmak gok kolay olur.

NOTLARIN TEMIZE GEKILMESi

Notlarin bir sonraki dersten 6nce degil de, uzun bir zaman araligin-
dan sonra, érnegin buylk sinavdan énce yaziimasi halinde, 6gretme-
nin anlattigi birgok seyin kopuk oldugu gérilir. Bdyle bir malzemeyi bir
butiin haline getirmek gok zor olur. Oysa dersin verildigi gece veya bir
sonraki dersten 6nce yazilarak tekrarlanmig malzeme, zihinde gok da-
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ha biyik bir tortu birakir. Bu da egitim ve basan agisindan gok énem-
li bir kazangtir. EQitim konusunda en yaygin tanimlardan biri “insanin
bdtin égrendiklerini unuttuktan sonra geriye kalan” oldududur. Derste
not tutulmasi ve tutulan notlarin bir sonraki dersten 6nce tekrar yazil-
masi, geriye gok daha fazla seyin kalmasina imkan saglar. Birgok 63-
renci derste not tutmanin yeterli oldugunu, bunlan tekrar yazmanin za-
man agisindan kayba sebep oldugunu, bunun agir, sikici ve gereksiz
bir ig oldugunu disunur; ancak notlan yeniden yazmak, daha sonra ¢a-
hsmaya kolaylk getirir. Bdyle bir 6grenci, sinava daha az galigarak, da-
ha guvenli ve kendi bog zaman etkinliklerine daha ¢ok zaman ayirmig
olarak girer.

ONEMLi BiR ARASTIRMA

Ogrenme konusunda yapilan bir arastirma, ortalama bir dgrenci-
nin okudugunun ancak yaklasik % 20’sini hatirlayabildigini ortaya koy-
mustur. E§er malzeme 6nce okunur, sonra da dinlenirse hatirlama du-
zeyi yaklasik % 40’a gikmaktadir. Okuduktan sonra dinlenilen malze-
me, ayni zamanda yazildigi takdirde, hatirlama orani % 60’a gikmak-
tadr.

Eger 6grenci okuma o&devlerini duzenli yapar, derslere diizen-
li olarak girer, dikkatle dinler ve not tutarsa, sinifini gegmeyi garantiler.
Notlarin yeniden yazilmasi ise basariy1 % 60 dizeyine gikarmaktadr.
Basar diizeyinin % 100’e ulagmasi igin ise size bu kitapta yapilan diger
tavsiyeleri yerine getirmeniz gerekecektir.

OZET

+ insan sinir sisteminin ézelligi geregi, dinlediginden gok daha hizli
diginir ve bu sebeple de dinlerken dikkati cok kolay dagilir.

* Not tutmak, aktif katlimi saglayarak dikkati sirdirmeyi saglar ve
unutmay énler.

« lyi bir dinleyici olmak igin 6ngartlar, 6n siralara oturmak, bir 6nce-
ki dersin notlarini gézden gecgirmek ve derslere diizenli olarak de-
vam etmektir.

* Dersi derste 6grenmek, bos zaman etkinliklerine zaman ve imkan
saglar.

* iyi not tutmanin dnsartlar, iyi not almaya uygun malzemeyle sinifa
gelmek ve kisaltmalar kullanmaktir.
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iyi not tutan 6grenci, sinavlarda gikacak sorularin neler olacagini
dénceden bilir.

* Notlarin yeniden yazilmasi zaman kaybi degildir. Bu iglem, bilginin
hafizada pekismesi agisindan yararlidir ve unutmay: engeller.

e Okunanin %20'si, okunup sonra dinlenenin %40"; okunup, dinlen-
dikten sonra yazilanin %60’'1 hatirda kalir.



Sinavla ilgili Diizenlemeler

1 - SINAV ONCESIYLE ILGiLi DUZENLEMELER

Universite veya kolejlere giris gibi dnemli bir sinav igin hazirliklarin
baslama tarihi en az bir yil 6nceye dayanir. Hazirliklarini ister bir yil én-
ceden baslatmis olsun, ister sinavdan kisa bir siire 6nce, “son hafta”
herkes igin biyuk 6nem tasir. Sinavin kendi hayatinda énemli bir rol oy-
nayacagina inanan her 6grencide son hafta iginde su degisikliklerin gé-
rulmesi dogaldir:

* Siddetli bir huzursuzluk duygusu ve ders galisirken dikkati topla-

makta gugluk.

¢ Kalp vurum sayisinin veya vurum giddetinin artmasi, solunumun

siklagmasi, kesik kesik nefes almak ve farkinda olmadan nefes
tutmak.

* Yapilan tekrarlarda zihnin bulanmasi, égrenilmis olan bilgilerin

karmakarigik oldugu duygusunun yasanmasi.

* Zamanin ¢ok hizl gegtidi inanci ve panik duygusu.

* Ders caligirken ve bir konuyu tekrarlarken, tam olarak anlamadan

bir bagka konuya gegme istegi.

* Yakin gevredeki arkadaglarin sinava daha iyi hazirlandigi ve daha

basan olacaklarn duygusu.

Hayatinda daha énce kendince 6nemli bir sinava girmis herkes, yu-
karida sayilan belirtilerin birgogunu yagamigtir. Sinavdan kisa bir su-
re 6nce birgok bilgiyi tekrarlamak zorunlulugunu yasamig olanlar, ka-
lan zamanin en etkili bigimde nasil kullanilacag konusunun ne kadar
6nemli oldugunu bilirler.

Bilyik Sinava Alti Hafta Kala

Sinava alti hafta kaldigini diigtinelim. Zamanin ugarcasina akip ge-
cecegi gdz 6nune ahnirsa, tekrarlarin mimkin olan en kisa zamanda
ve mimkiin olan en hizh bigimde yapilmasi gerektidi asikardr.
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Her seyden 6nce yapacaginiz tekrarlar igin alti haftayi igine alan za-
man planlamalar ve programlar yapin. Bunun igin son alti haftayl haf-
talik ve saatlere bolinmus gunlik programlar yaparak planlamak ye-
rinde olur.

Tekrar sureleri malzemenin miktarina, zorluk derecesine, 6grenci-
nin o konuya duydudu ilgiye ve tekrar igin kalan zamana bagh olarak
degisir. Byle bir program yapmanin sagladidi yarar, zor konularda bi-
rinci tekrar yapmak igin gerekli zamani ayirirken, diger konulari da tek-
rarlamak igin yeterli zamanin bulunmasidir.

Bir sinava hazirlanirken zaman daima sinirhdir ve zamani nasil kul-
lanacaginiz konusunda, devaml olarak ¢ok dikkatli olmaniz gerekir.
Unutmayin ki bagarinizin garantisi ve mutlak sarti, sinav kapisindan ige-
ri en fazla sayida tekrar (bes, alti kez) yapmis olarak girmektir.

Eger gunliik calismaya “bazi tekrarlar yapmak” gibi gok genel bir
amagla oturursaniz, giiniin sonunda mutlaka bir huzursuzluk ve tatmin-
sizlik yagarsiniz; ancak “belirfli bir hedef” saptayarak baglarsaniz, —bu-
nu gergeklestirdiginizde— bagsan duygusu, rahatlik ve given duyarsiniz.
Ayrica “bazi tekrarlar yapmak” gibi genel biramag, kolayca gevsemeye
yol agabilir. ilk yorgunluk belirtileri ve gevreden gelen herhangi bir da-
vet, heniz ¢ok az sey yapilmig olsa bile, o glin igin galigmaya son ver-
me duygusu dogurur.

Ogrencilerin blyiik cogunlugu en iyi ne zaman calistiklarini ve en
verimli olduklari zamani kendileri bilir. Bazi insanlann galigsma agisindan
en verimli donemleri sabah oldugu halde, bazilariakgam veya gece ge¢
saatlerde ¢ok daha iyi galigir ve verimli olabilirler. Sinavdan énceki son
haftalarda miumkiin olan her zaman galismak zorunda oldugunuz g6z
Onune alinirsa, veriminizin yiuksek ve dusik oldugu zamanlarda han-
gi konulan galisacaginiz konusunda karar vermek énemli bir konudur.

Bazi insanlarin dikkati kolay dagilir. Boyle kimseler, gevreden ge-
len uyaranlara daha agiktir ve dikkatlerini toplamakta ve surdirmekte
guglik cekerler. Bu 6zellie sahip olanlar, gece daha kolay galigiriar.
Evdeki herkesin yatmasi, televizyon, gazete, telefon, muzik gibi uyarici-
larin ortadan kalkmasi, bu kimselerin verimini artirir.

Gahisilacak Bolimlerin Se¢imi
Eger zamaniniz gok daralir ve siz programinizi tam olarak uygulama
imkanina sahip olamazsaniz yeni bir dizenleme yapmaniz kaginiimaz-
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dir. Diyelim ki, beg guniinuz var ve daha énce yapmis oldugunuz prog-
ramin yetismesi imkansiz. Bu takdirde, o derste neyin énemli oldugu-
na, neyi anlamanin ve 6grenmenin ¢ok zor olduguna karar vermek ge-
rekecektir. Bundan sonra, 6zellikle zor olan, oldukga genis bir zaman
gerektiren konu ve bélumleri atiamak kaginiimaz olur.

Bazi boluimleri gikartmak ve atlamak gerektigi zaman uygulanabile-
cek yaklagimlardan biri de, “olmazsa olmaz”lan ayirabilmektir. Yil igin-
de derslere yeterince ilgi gostermis bir 6grenci, neyin 6nemli, neyin da-
ha az énemli oldugunu bilir; ancak zamanin gok daraldigi bazi durum-
larda bu da yetmez. Bdyle bir durumda 6Igu, galisilacak malzemeyi an-
lamh kilan, “olmazsa olmaz” énem derecesindekileri ayirmak ve kalan
zamani bu yonde kullanmaktir.

Sonug olarak, son haftalarda zaman faktériniin, sinava hazirlanan
6grenciler tizerindeki en blylk baski 6gesi oldugu sdylenebilir. Gegen
zaman ve ilerleyen ginlerle birlikte sikigmayin. Zamani kendiniz ve
amaglariniz igin kullanin.

Sinav Yerini ve Sinavi Tanimak

Kolej ve Universite girig sinavi gibi bir sinava hazirlananlann, sinava
girecekleri semt butlinliyle yabanci olduklar bir yerse, buraya daha 6n-
ceden gidip binayi bulmalar, sinav sabahi bagariy etkileyecek bir ger-
ginlik ve telas yagsamamak agisindan biyiik 6nem tasir. Eger sinavin ya-
pilacagi yer bir tiniversite kampusu gibi gok sayida binadan oluguyorsa,
sizin igin gerekli olan binanin konumunu égrenmek de gok yararl olur.

Sinavlarda basarisiz olmanin sebebi, sadece sinav sorularini cevap-
layamamak degildir. Birgok 6@renci, ¢ok iyi hazirlandiklar &nemli sinav-
larda yeterli sinav tecriibesine sahip olmadiklar ve belirli bir sinav turu-
ne ve sartina 6zgii prova yapmadiklari igin basarisiz olur. Universite gi-
rig sinavi gibi bir sinava 20-40 dakikalik aligtirmalarla hazirlanan bir 63-
rencinin durumu, on bin metre yansina 1-2 km kosarak hazirlanan bir
sporcunun durumundan farksizdir.

Birgok d6grenci ders saatlerinin suresine olan aliskanliklarindan 6ti-
ri, en fazla bir saat sonra, okudugunu anlamakta giiglik gekmeye, ha-
reketsizlikten kaynaklanan siddetli bir huzursuzluk duymaya baslar. Bu
durumdaki bir 6grencinin igi icine sigmaz, iginde bir seyler kipir kipir
olur. Boyle bir 6grenciden zihinsel kapasitesini tam olarak kullanma-
sI beklenemez.
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Bu sebeple giris sinavlarina hazirlanan égrencilerin okul ve dersha-
nelerin 40-45 dakikalik ders sureleriyle sinirh sinavlariyla yetinmemele-
ri, mutlaka en az iki defa, girecekleri sinav siiresi kadar bir sureyi dene-
me sinavlariyla yagamalari gerekir.

Girig sinavlan gibi buylk sinavlara hazirlanirken, en az bir kere de
bltinuyle yabanci bir ortamda ve esas sinavin bir benzeri olan dene-
me sinavina girmelerinde buylk yarar vardir. Higbir ciddi performans
tam olarak bir provasi yapilmadan olmaz. 19 Mayis gdsterilerinin bile
provasi seyircili olarak 17 Mayis'ta yapiimaktadir. Bu sebeple OZ-DE-
BiR'in baglatmis oldugu deneme sinavi uygulamasi, “puanlarin esas si-
navla ne élgide uyustugu” ve “bu agidan gergek bir fikir verip vermedi-
gi” yonindeki kaygilardan uzak olarak, sinavlara hazirlanan her 6gren-
ci igin gergek bir firsattir.

OzET
Sinavdan énceki alti haftay: igine alan program, ayrica haftalik ve
gunlik dizenlemeler igermeli, saatlere béliinerek hazirlanmis ol-
maldr.

* Tekrarlarda her bélim, o bélimiin ézelligine ve zamana gére prog-
ramlanmalidir. Béylece belirli bir zaman birimi iginde ne yapmak
gerektigini tam olarak bilmek mimkiin olur.

Gn iginde verimin en yiiksek ve nispeten diigiik oldugu zamanlar
saptanmali ve belirli bir galigma ve ilerleme hizi korunmalidir.

Kolej ve Universite girig sinavina bilmediginiz bir bélgede girecek-
seniz, binanin yerini daha 6nceden 6grenmek gerekir.

2 - SINAVDAN BiR GUN ONCE

Bu baglik altinda ilk olarak s6z konusu edilen sinav, kolejlere veya
Universiteye girig sinavi olmayip, yil ig¢indeki énemli sinavlar veya arka
arkaya gelen bitirme veya bitunleme sinaviaridir.

Onemli bir sinavdan bir giin énceyi son tekrara ayirmak yerinde
olur. Son tekrarin yarar saglamasi igin iki 6n sart vardir: Birincisi tek-
rarlanacak malzemenin makul bir éligtide galigilimig olmasl, ikincisi tek-
rarin dogru yapiimasi. Bu iki sartin yoklugu halinde son tekrar, bili-
nenlerin kangtinimasina ve zihnin bulanmasina yol agabilir. Bu sakin-
cay belirttikten sonra, etkili bir tekrarin nasil yapilabilecegine gege-
lim.



72 USTUN BASARI

Etkill Tekrar igin

Etkili bir tekrar icin en dnemli sart; zihni, tekrar yapilacak olan mal-
zemeye bagh tutabilmektir; giink 6nemli bir sinavdan énce insan zih-
ni, kolayca endige ve kuruntulara kayma egilimindedir. Béyle bir durum
hem dikkati dagitir, hem de gok degerli bir zaman diliminin kaybina yol
acar. Bunun igin kendi kendinize yiiksek sesle: “Simdi galisma zama-
ni, endigelere ve kuruntulara yer yok,” deyin. Bunu yuksek sesle sdyle-
mekten gekinmeyin.

Calismaya basladiktan kisa bir siire sonra yine zihninizi endiselerin
isgal ettigini, kuruntulara veya hayallere daldiginizi fark ederseniz, ¢a-
hsmayi durdurun ve oda iginde birkag tur atin. Bu arada agir adrr, ses-
siz ve derin bir nefes alin, kisa bir sire tutun ve yavas yavas bosaltirken
“Bu sinavi basaracagim,” deyin. Nefes egzersizlerini “Sinav Kaygisiyla
Basagikma” béliminde anlatildigi gibi tekrarlayabilirsiniz. Bu faaliyet,
biyokimyasal olarak 6grenmeyi zorlastiran maddelerin azalmasina yol
agacaktir.

Bundan sonra bir kagida veya kartona, biraz 6nce iginizden tekrar-
ladiginiz “BU SINAVI BASARACAGIM.” ciimlesini bllyik harflerle yazin
ve galigma masanizin karsisina asin.

Tekrar yoruldugunuzu hissettiginiz zaman buyik aralar vermek yeri-
ne, oda veya ev iginde kisa yurlyusler yaparak, derin nefes alarak din-
lenin ve sonra tekrar galisma masanizin basina dénin. Televizyon ve
bilgisayarn ders harici amaglarla kullanmaktan kesinlikle uzak durun.

Tekrar sirasinda sadece esas noktalar ve ana faktorler uzerinde du-
run, ayrintilar ve 6nem derecesi dusuk noktalar zerinde gegirecek za-
maninizin olmadigini unutmayin. Boyle bir tekrarda zamaninizi 6zellik-
le notlarinizdaki temel fikirlerin ve muhtemel sinav sorularinin tzerinde
durarak kullanin.

Boyle hizh bir tekrarda bile ana fikri ve temel konulan ¢ok kisa not-
lar halinde yazin. Zaman kaybina yol agacak bigimde yapilmamak sar-
tiyla, not almak ve yazmak hem zihnin dagiimasini énler, hem de sag-
ladigi hareket imkaniyla endigeyi (birikmis olan sinirsel enerjiyi) azalta-
rak rahatlamaya yol agar. Eger tekran notlariniz Gzerinden degil de ki-
tabinizdan yapiyorsaniz, kitabin bitinini degil en énemli noktalarini,
ana fikri igeren boélimlerini okuyun. Kitapta eger 6zet varsa, mutlaka
g6zden gegirin. Gok énem verdiginiz bélimlerin disinda kalan yerler-
de “hizh okuma” teknigini kullanin; gunki kelime kelime okumak bi-
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yuk bir zaman kaybidir ve gok kere daha iyi 6grenmek ve anlamak y&-
nundeki amaca da hizmet etmez. Eger, fizik, kimya gibi fen bilimleri
veya matematik gibi derslerden bir sinava hazirlaniyorsaniz da yukar-
da yazilanlar gegerlidir. Onemli olan ilkeler, bu ilkelerin dayandig: te-
meller ve bu ilkelere dayandirilan faktorleri dogru kavramaktir. Bundan
sonra bunlarla ilgili problemleri gézebilmek énem tasir; daha sonra da
yeterince egzersiz yapmak.

Bedeninize Ozen Gésterin

Calisma surenizin uzadigi ya da zamanin daraldigi durumlarda gay
ve kahve gibi uyarnci maddelerden veya ilag kullanmaktan kaginin.
Unutmayin ki, dnemli bir sinav éncesinde sinir sisteminiz zaten en st
dizeyde uyanimigtir. En son ihtiyag duyulacak olan, sistemi daha faz-
la uyarmaktir. Kahve gibi masum uyaricilar bile, el titremesi, dikkat azal-
masl, huzursuzluk ve yerinde davranamamak, sik tuvalete gikmak gibi
sonuglar verir.

Uyku

Uyku aligkanh@inizi bilmeniz blylk énem tagir. Ortalama uyku si-
resi 11 yasindakiler igin 9,5 saat, 17 yasindakiler igin 8-8,5 saattir.
Uykunun birinci yarisi bedensel, ikinci yarisi ruhsal dinlenme agisindan
6nem tagir. Bu sebeple sadece bir gecelik 3-5 saatlik kisa bir uykunun
zihinsel faaliyet Uzerinde olumsuz etkileri yoktur; ancak uykusuzluklarin
arka arkaya birkag gece devam etmesi, akil ylritme, 6grenme, dikkat
gibi yiksek beyin faaliyetlerini olumsuz yénde etkiler.

Hi¢ uyumadan sinava girmek ise yapilabilecek en biylk hatadrr.
Bedensel dinlenmeye imkan veren en az 3 saatlik bir uykunun dege-
ri higbir seyle dlgilemez. “Surada kag saat kaldi, uyumasam da olur.
Birkag saatlik uyku insani daha fazla sersem eder,” seklindeki séylenti
ve dusunceler butiniyle hatahdir.

Ertesi gun 6grencinin veya yakinlarinin bir énceki gecenin az uy-
kusundan s6z etmesi ve bu sozlerin tekrarlanmasi, uykusuzlugun do-
gurdugu rahatsizh artinr ve basary olumsuz yénde etkiler. Eger 6g-
renci uykusunu, kendisini amacina yaklagtiracak énemli bir engeli ag-
mak igin kullandigina ve bunu da basardigina inanirsa, kisa uyudugu
igin duyacag! rahatsizigi butinuyle ortadan kaldirmak yolunda énem-
li bir adim atmus olur.
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Beslenme

Sinav dénemi igin dnerilebilecek 6zel bir beslenme ydntemi yoktur.
Bu dénemde bir “zayiflama rejimi’ne girmemeniz butin uzmanlarin or-
tak gorusidur. Sinava hazirlik suresince et veya geker yiyerek zihnin
daha iyi calismasina katkida bulunmak mimkin degildir. Onemli olan
cesitli besinlerden yiyerek dengeli bir beslenmeyi sirdiurmektir.

Ayni gekilde sinav sabahinda normal bir kahvalti yapmak ve uzun
surecek sinavlar igin kan gekerinin digmesi halinde agza atacak bir ku-
Guk biskuvi bulundurmak yararlidir.

Sinavdan 6nce zihninizde gegmisteki basarisizliklarinizi degil, ba-
sarilarinizi dusunin. Kendinizi beceriksiz, bagarisiz bir insan olarak yo-
rumlamayin. Bu tir yorumlarin hem problemi ¢gézmeye faydasi yoktur,
hem de kiginin gayretini ve verimini olumsuz etkiler. Bu sebeple sinav-
da size yardimci olmayacak digince bigimlerinden uzak durun.

Sinavdan bir giin énceyi galisarak gegirip, geceyi dinlenmeye ayir-
diysaniz veya sinavdan bir énceki giini batuntyle dinlenerek gegir-
diyseniz bile yatmadan 6nce notlarinizi bir kere hizla gézden gegirin.
Ogrenme béliimiinde anlatildigi gibi en az bozucu etki “uyku” sirasinda
olur. Uykudan énce yapilan bir tekrar, bdyle kisa bir galigmadan bek-
lenmeyecek olgude blylk yarar sadlar.

Ortaokullara veya Universiteye giris gibi hazirh@ hem daha uzun bir
sureyi igeren, hem de gok genis gapli bir malzemeyi kapsayan sinavlar-
dan énce son ginun hi¢ olmazsa bir bélimund, dinlenerek ve sevdigi-
niz bir seyle ilgilenerek gegirin.

Film seyredecekseniz polisiye ve macera filmi yerine, bir komedi fil-
mini tercih edin. Yuruyus veya hafif bir fizik egzersiz de yapabilirsiniz;
ancak siki bir magta oyuncu olarak yer almaktan kaginin.

Halk arasindaki yaygin inang bu tir blyuk sinavlardan bir veya bir-
kag gun 6nce galismayi birakmak ve dinlenmek gerektigi yonindedir.
Gerekge olarak da “Aklin kangir, her seyi birbirine karnistirirsin,” derler.
Ogrenmeyle ilgili temel bilgilerin aktaridigi bélimde de agiklandidi gibi
bu disunce, kesinlikle dogru degildir.

Cikardiginiz 6zetleri, semalari, ders notlarinizi sinav kapisindan ige-
ri girinceye kadar tekrarlayabilir, bundan da sadece yarar saglarsi-
niz. Yapllmamasi gereken, son dakikada hi¢ bilinmeyen yeni bir ko-
nuyu 6grenmeye galigmaktir. Bu, ylil igindeki sinavlar igin sinavdan he-
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men dnceki saatleri, girig sinavlan gibi sinavlar igin bir dnceki ginu igi-
ne alr.

Girig sinavlarn gibi blyuk sinavlardan énce, yanm guni veya gi-
ndn butinind galisarak gegirebilirsiniz. Bu galigma sadece tekrar veya
problem ¢ézme bigiminde olmalidir. Endise ve kuruntulariniza egemen
olmak igin gaba harcamaniz buyik 6nem tasir.

Kendi kendinize, galigmaniz ve gayretiniz oraninda en iyi sonucu el-
de edeceginiz yolunda telkinde bulunun. Bunu yuksek sesle yapmak-
tan gekinmeyin. Galisma masanizin karsisina asmis oldugunuz “BU
SINAVI BASARACAGIM.” yazisini yiiksek sesle okuyun ve bunu birkag
kere tekrarlayin.

Son ginin 6gleden sonrasini sakin bir gekilde ve dinlenerek gegir-
dikten sonra, geceyi de miimkiinse aile Giyeleriyle ve siik(inet iginde, en
o6nemilisi sinav digindaki konular konusarak gegirin.

Gerek 6gleden sonra, gerekse gece, arkadaslarnnizin veya bagka-
larinin sizden daha iyi hazirlandidi, bu sinavda basarili olamazsaniz ne
kadar ko6t seyler olacadl yoninde bir konugmaya girmeyin. Siz kesin-
likle bdyle bir s6z agmayin, aglilirsa da bilingli olarak konugmayi durdu-
run.

Sinavdan 6nceki gece, ertesi gun giyeceklerinizi bagucunuza; ya-
ninizda goturmeniz gerekenleri kapinin 6nine eksiksiz olarak hazirla-
yin. Yaninizda bulunmasinda fayda gérdiguniz kitap ve notlari; kalem,
silgi, kalemtiras gibi malzemeyi, cetvel, pergel ve diger benzeri egitim
malzemesini ve kimlik kartinizi, gerekiyorsa sinav girig belgenizi sinav
sabahinin telasinin disinda hazirlamanizda buyuk yarar vardir. Bdylece
hem evin iginde: “Dun buraya koymustum, kim aldi, nereye gitti?” gibi
konugmalarla gerginlik dogmaz; hem de gerekli herhangi bir malzeme
veya belgeyi unutma riski ortadan kalkar.

OzeT
* Zihninizin endige ve kuruntularla dagiimamasina ve galistiginiz
malzemeye bagh kalmasina gayret edin.
* Endige ve kuruntulardan kurtulamazsaniz, oda iginde kisa bir yii-
riytse gikarak nefes egzersizlerinizi yapin.
* Son tekrar sirasinda sadece anafikir ve temel 6geler tizerinde du-
run, kisa notlar gikartin, ayrintilara girmeyin.
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* Uyanik kalmak igin fazla miktarda gay, kahve ve 6zellikle ilag kul-
lanmayin.

* Bir gece uykusuzluk insana zarar vermez; ancak mutlaka en az (¢
saat uyuyun. Kisa uykuyu bir gikdyet konusu yapmayin.

* Gegmis basansizliklannizi degil, bagsanlanmzi digiinan. Bu tir ko-
nugmalardan da uzak durun.

* Buyilk sinaviardan énce, son gininizin bir b6limini ve gecesi-
ni sakin bir ortamda ve sinav digindaki konulari konugarak gegirin.

* Tekrarlarnimzi son dakikaya kadar yapabilirsiniz; ancak son anda
yeni bir seyler 6grenmeye galigmaktan kaginin.
Ertesi gun giyeceklerinizi ve birlikte gétireceginiz malzemeyi (ka-
lem, kimlik, sinav girig belgesi vb.) ¢ikis kapisinin yanina hazir
edin.

3 - SINAV SABAHIYLA iLGiLi DUZENLEMELER

Unutma ve hafizayi geligtirme béliiminde anlatildidi gibi, en az bo-
zucu etki yapan faaliyet uykudur. Gece yatmadan 6nce yapilan kisa bir
tekrar, sabah uyandiktan sonra yapilacak kisa bir tekrarla daha pekisti-
rilirse, 63renilmis malzemenin hafizaya en iyi bigimde kayit edilmesi ve
hatirlanmasi mimkiin olur.

Gece yatmadan énce ve sabah kalktiktan sonra yapilacak olan tek-
rarlarin, ikinci ve Uglincl derecedeki malzemeye gagrigim yaptrracak
ana kavram ve temel fikirler Gzerinde olmasi gerektigi ve 2-4 dakikalk
bir sirede tamamlanabilecedi ilgili bolimde anlatiimigti.

Sinav sabahi zihniniz butunuyle sinavla ilgili oldugdu igin kahvaltiyi
atlamayin. Sabah erken saatte insanlarin buyik ¢ogunlugu istahli ol-
maz, bir de buna sinavin verdigi gerginlik eklenince bir seyler yeme
istegi iyice kaybolur; ancak énemli bir sinavin oldugu giin, her za-
mankinden daha fazla besine ve kaloriye ihtiyag duydugunuzu unut-
mayin.

Normal giinlerde g¢ok hafif bir kahvalt yapma aliskaniigindaysa-
niz, sinav sabahi —-gece geg¢ yatmis bile olsaniz— her sabah uyandigi-
niz saatten biraz daha 6nce kalkin ve kahvaltinizi yapin. Sinav saba-
hi higbir sebeple telaga kapilmamaya, acele etmek igin sebep yarat-
mamaya ve dolayisiyla hizli hareket etmek zorunda kalmamaya gay-
ret edin.
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4 - SINAV SIRASINDA YAPILACAK DUZENLEMELER

Nihayet beklediginiz gun geldi. Bunca gayret, micadele, hazirlik ve
terden sonra égretmenlerinize ve yakinlariniza ne kadar ¢ok bildigini-
zi gosterebileceksiniz. Sinav yerine yaklasirken yolda zihninizi pek gok
sey kurcalamaya devam edecektir:

(Universite giris sinavi gibi bily(ik bir sinava giriyorsaniz) “Sinav
salonunu kolayca bulabilecek miyim?”

“Oturdugum yer disince akisini engelleyecek kéti bir yer ola-
bilir mi?”

(Bilgisayar ile de@erlendirilecek bir sinavsa) “Cevap kagidini isa-
retlemede bir hata yapar miyim? ”

“Gegen defa talimati yanhs anlamigtim, ingallah bu defa bdyle
bir sey olmaz.”

“Acaba sinav suresi yeterli olacak mi? Gegen defa yetistirmekte
cok zorluk gekmigtim.”

Bu ve buna benzer sorularin zihninizi iggal etmesi son derece nor-
maldir. Butiin bu sorular, hayatinizin akigini etkileyecek bir olay 6nce-
sinde sorulmasi ve Uzerinde ciddi sekilde dugtnulerek, muhtemel ¢6-
zumler uretilmesi gereken sorulardir. Normal olmayan, bu sorularin al-
tinda ezilip panik duygusunun yaganmasi ve insanin elinin ayaginin tu-
tulmasi, zihninin kilitlenip kalmasidir.

Simdi sinavla ilgili hem akademik, hem de pratik &neme sahip konu-
lan teker teker ele alalim:

Sinav Yerinizi Belirleyin

Daha 6nce de belirtildidi gibi, bilmediginiz bir mekanda gireceginiz
sinavlarda yerinizi énceden bilmeniz blyik énem tasir. Bilinmeyen bir
semtte bir binayl sinavdan énceki birkag dakika iginde aramak zorun-
da kalmak kadar sikici olan bir bagka durum, universite gibi blylk bir
kompleks iginde kosusarak sinava gireceginiz A3 binasini aramaktir.
Benzeri bir tecriibeden gegmemis okuyucuya belki abartiimig gelebilir;
ama bazen bina iginde sinav belgenizde belirtilen salonu bulmak bile
problem olabilir. Béyle gunlerde binayi taniyan personelin izinli olmasi
ve g6z énindeki goérevililerin de ilk kez o giin binayla tanigmalan sebe-
biyle, gok kere sorunuza dodru cevap-alamazsiniz.
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Sinavdan 6énceki son dakikalarda yasanan panik duygusu, tekrar
siikGnetinizi kazanincaya kadar size zaman kaybettirecek ve zihinsel
faaliyetinizi olumsuz yénde etkileyecektir. Bu sebeple bilmediginiz yer
ve binalara mutlak surette énceden bir kesif ziyareti yaparak yabanci-
hginizi atin.

Zamaninda Gelin

ister yil igindeki siradan sinavlar, ister girig sinavlan gibi zel éne-
me sahip sinavlar olsun, ge¢ kalma duygusu ve bunun yarattigi telas ve
panik, sinav performansini mutlak olarak olumsuz yénde etkiler. Bunca
emek verilen hazirh@ zedelememek igin —daha énce de belirtildidi gibi-
sinav sabahi erken kalkin ve trafikteki herhangi bir “anormallik”in nor-
mal olacagini kabul ederek belirli bir zaman toleransi ile hareket edin.

Oturacak Yeri Segin

Sinavda oturacaginiz yerle ilgili iki ihtimal vardir: Ya Gniversite girig
sinavlarinda oldugu gibi elinizdeki belgede oturacadiniz yer belirlen-
migtir veya giris sinavlan diginda kalan birgok sinavda oldugu gibi, si-
nav salonunda diledi@iniz yere oturabilirsiniz. Birinci ihtimal igin soyle-
necek bir sey yoktur; ancak ikinci ihtimal gegerliyse, bazi noktalarn gz
o6niunde bulundurmak yararh olacaktir.

Eger orta siralarda bir yer segerseniz, gevrenizdeki 6grencilerin ha-
reketlerinden ve 6ksiirme, geniz temizleme, burun gekme gibi seslerin-
den rahatsiz olmaniz ve dikkatinizin dagiimasi kaginilmazdrr. On sira-
ya oturursaniz bu sesler arkanizda kalacag igin, dikkatinizi dagitma ih-
timali azalacaktir; ancak bu defa —e@er sayilar birden fazlaysa- gdzet-
menlerin ve denetgilerin kendi aralarindaki iligkiler ve konugmalar dik-
katinizin dagiimasi igin muhtemel bir tehlike olusturacaktir. Bununla be-
raber blyik gogunlukla 6n sira, dikkatin dagiimasini énlemek agisin-
dan en avantajh yerdir.

Sinav yaz aylarina rastliyorsa, sicak hesaba katiimasi gereken bir
bagka faktérdur. Salona girdiginizde dikkatinizi gekmese de, guines ve
sicak gok kere cam kenarinda oturanlarn rahatsiz eder ve galismalarini
olumsuz etkiler. Ayrica cam kenarlarn gok kere ses sebebiyle bagka bir
olumsuzluga daha sahiptir. Bitiin bu sebeplerle cam kenari yerine du-
var kenarini tercih etmek, daha sabit ve sakin sartlarda galigmayi mim-
kun kilar.
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Cevap Kagidinin Doldurulmasi

Giris sinavlan gibi, kagitlarin bilgisayarda degerlendirildigi sinav-
larda, cevap kagidinin kimlikle ilgili bilgilerinin sinav baslamadan dol-
durulmasina izin verilir. Bu iglemi yaparken adinizi ve kimliginizi diiz
yaziyla yazmanin yani sira, numaranizi ve sizi tanitacak diger bilgile-
ri do@ru olarak kodlamaniz ¢ok buylk énem tasir. Blyuk gogunlukla
yapilan hata, alfabetik ve sayisal sembollerin dogru olarak; ancak yan-
Is siituna isaretlenmesidir. OZ-DE-BIR’in 1988 yilinda yaptigi Gniversi-
te giris deneme sinavina katilan 90.000 6grencinin % 30’unun en az bir
kodlama hatasi yaptidi saptanmistir. Bu durum konuya verdigimiz éne-
min abartilmig olmayip, bitiinlyle gergek temellere dayandiginin kani-
tidir.

Bu sebeple yapilmis olan isaretlemeleri iki kez gdzden gegirmek,
son derece yerinde bir davranigtir.

Yonergeleri Okuyun

Sinav sonuglarini belirleyen en kritik noktalardan biri, yénergele-
ri okumak, anlamak ve bir kere daha okumaktir. Yénergelerin bir ke-
re daha okunmasi, kesinlikle bir zaman kaybi degildir. Ogrencilerin bi-
ylk gogunlugu yonergeleri son derece ylizeysel sekilde okuyarak (hat-
ta okumadan géz atarak) sorulan cevaplamaya baglarlar. is isten geg-
tikten sonra da cevaplandirmada temel bir hata yapmig olduklarni fark
ederler.

Ydénergelerin dikkatle okunmasi ve verilecek cevabin yéninu belir-
leyen, “Dogru olmayan hangisidir?” gibi ifadelerin algilanarak soru (ize-
rinde disinmeye ve cevaplandirmaya gegilmesi 6nemlidir.

Zamanlamay iyl Yapin

Girig sinavlan gibi 6nemli ve sinirlan énceden ¢ok iyi belirlenmis si-
navlarda, hangi alandan kag soru gelecegi bellidir. Her 6grencinin zayif
ve kuvvetli oldugu alanlara ve tercih listesindeki hedeflerine gére, soru
gruplanni hangi sirayla cevaplayacagini ve her gruba ne kadar sire ayi-
racagini 6nceden belirlemis olmasi gerekir.

Sinav baslamadan 6nce bu strateji uyarinca, cevap kagidina onun-
cu, yirminci, otuzuncu dakikada gegilmis olmasi gereken yerler isaret-
lenmelidir. Bu yapiimadig takdirde, matematik problemlerini gézmeye
dalan bir 6@rencinin kendisi igin ayni 6lgiide 6nemli Turkge sorularini
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yapmaya zaman bulamadigina sik sik rastlanir. Bu durumda duydugu-
muz “Zaman naslil gegmis, farkinda degilim,” gibi bir ifadedir.

Sorular okuduktan sonra, cevaplar igin bir zaman diizenlemesi yap-
mak, giris sinavlari gibi olmayan diger sinavlar igin de gegerlidir.

Universitede yaptigimiz kisa cevap esasina dayanan vize sinaviarin-
da birgok 6grencinin, “Zaman yetmedigi igin bu soruyu cevaplayama-
dim,” gibi agiklamalarina sk rastliyoruz. Ogrencinin kendisini ve zihni-
ni organize edemedigini gésteren bu ifade beklenen sempatiyi dogur-
maktan gok uzaktir. Bu sebeple sinava baglamadan énce kisa bir si-
re durup iki temel kriteri kullanarak zamanlama yapmakta biyuk yarar
vardir. Bu kriterler, sorulan sorular konusundaki “bilginiz” ve “sorularin
puan degeri"dir. Bunlar, zamanlamaniz konusunda size 1sik tutacaktir.

Cok 6nemli bir nokta da; bir soruyu milkemmel cevaplandirip bir
baska soruyu bituniyle bog birakmaktansa, cevabi tam olarak bilme-
seniz bile akliselim gergevesinde her soruya bir cevap vermenizdir.

Kagidimzi Gozden Gegirin

ister test bigiminde olsun, ister diiz yaz, her tirlii sinavin sonunda
cevaplarinizi kontrol etmek igin mutlaka bir sire ayirin. Bu sureyi test si-
navlarinda cevaplarin dogru sirayla islenip islenmedigini kontrol etmek
igin, diger tip sinavlarda noktalama hatalarini, cimle disukliklerini ve
ifade bozukluklarini dizeltmek igin kullanin.

Kisaca tekrarlamak gerekirse, sinavin son birkag dakikasini kagi-
diniza objektif bir gbzle bakmak, dilbilgisi, yazi ve ifade hatalarini du-
zeltmek igin kullanmak, buyik ¢ogunlukia karsiig fazlasiyla alinan bir
davranistir.

El Yazimiz Dizgiin Olsun

Higbir sey kétu bir el yazisi kadar olumsuz bir izlenim uyandiramaz.
Bir insani tanimaksizin onunla ilgili fikir veren 6zelligi yazisidir. Egitim
gobren bir kisiden diizglin bir yazi beklenir; ancak Tirkiye'de yazi egiti-
minin ilkokulda sistemli bir sekilde ele ahnmamasi ve bu konuya gere-
ken énemin veriimemesi sebebiyle, 6grencilerin bilylk gogunlugunun
yazisi, gordikleri egitim dlzeyinin ¢gok altindaki kigilerden beklenen ya-
ziya benzer.

Koétu yazi, sinav sirasinda 6zellikle heyecan ve yorgunluk sebebiyle,
daha da bozularak iyice okunmaz ve iginden gikilmaz hale gelir. Sinavi
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degerlendiren 6gretmen ¢ok sayida kagit okumaktan 6tiri yorgun ol-
dugu igin, k6t yazilmig ve anlasiimasi glg bir kagida hoggorili olmaz.

Gerek kagida yansiyan bilginiz oraninda basarnili olmak, gerek sizi
taniyanlar ve tamimayanlarca gérduginiz egitim 6lglisiinde itibar gor-
mek igin —eger iyi degilse- yazinizi dizeltmek amaciyla gaba harcama-
niz gerekmektedir. Bunun igin kareli bir deftere, harflere kendi élguleri
oraninda yer ayirarak yazdiginiz takdirde, kisa bir siire sonra gayretini-
zin karsih@ni aldiginizi géreceksiniz.

Sorular Tekrar Dusiinmek ve

Cevaplar Degistirmek

Coktan segmeli sinavlarda verilmis olan bir cevabi degistirmek ko-
nusu ayrintih olarak incelenmis ve Gzerinde aragtirmalar yapiimigtir. Bu
arastirmalardan gikan sonuglara gére, eger bir bagka cevabin dogru ol-
dugu konusunda iyi sebepleriniz varsa cevabi degistirin. Aragtirmalar,
bu élgutd kullananlarin, kullanmayanlara kiyasla cevaplarini yanhstan
dogruya degistirme sanslarinin iki kat daha fazla oldugunu goéstermek-
tedir. Buna karsilik bu élgutu kullanmayanlarin dogru cevaplarini yanh-
sa gevirme ihtimali de iki kere daha ylksektir.

Tahminde Bulunmak

Girdiginiz sinav, yanlis cevaplardan 6tir bir ceza sistemi getiriyor-
sa, 6énerimiz, cevabindan en az % 40 emin olmadiginiz bir soruyu isa-
retlememenizdir. Girig sinavlarinda rasgele tahmin ihtimalini ortadan
kaldirmak igin her dort yanhs bir dogruyu gétirmektedir. Buna karsihk
Agik (")gretim Fakiltesi sinavlan gibi bazi sinavlar, yanlis cevaba puan
kirmaz. Bdyle bir sinavda, cevabini bilmediginiz bir soruda, 6nce cevap
olamayacak segenekleri elemek ve kalanlar arasinda bir tahminde bu-
lunmak uygun bir yoldur.

Eger dogru cevapla ilgili higbir fikriniz yoksa, A, B, C, D ve E sege-
neklerinden hangisini segeceksiniz? Yapilan arastirmalar sinav cevap-
larnini hazirlayanlarin dogru cevabi “B” segenegine koyma egilimlerinin
diger segeneklerden biraz daha fazla oldugunu ortaya koymustur. A ve
E ¢ok ugta, C tam ortada kalmakta, B, D’den daha fazla basglangica ya-
kin gorilmektedir; ancak eger dogru cevapla ilgili bir ipucunuz varsa,
bu formdil yerine onu kullanin.
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Kopya Gekmek

Bati toplumlariyla Turkiye arasindaki en temel farklardan bir tane-
si, kendini “kopya gekme” davranisinda gésterir. Batida “kopya”, do-
landincilik veya hirsizlik gibi adi sug sayilir ve son derece onur kirici bir
eylem olarak gorilir. Oysa Turkiye'’de kopya, okul disiplin kurullari-
nin yaklagimi ne olursa olsun, kamu vicdaninda mahkim olmayan bir
davranigtir.

Test sinavlarinda 6grencilerin birbirlerinin kagitlarini ve igaretlerini
gormeleri oldukga kolaydir. Bu durumu énlemek igin dgrencileri sey-
rek oturtmak, gbézci sayisini artirmak, iki grup soru sormak gibi 6nlem-
ler alinsa da, gbzleri keskin bir 6grencinin komsu siradaki arkadasinin
kagidindaki cevaplari fotografik olarak algilamasi énlenemez. Boyle bir
girisimin yarar saglayabilmesi, ancak g6z atilan kagidin sahibinin ce-
vaplarinin do@ru oldugu varsayimina baghdir. Kimsenin kimseyi tani-
madidi biiyik sinavlarda bdyle bir seyden emin olmaya imkan yoktur.
Ayrica bir kopya girisimini fark edecek olan gézlemciyle girigilecek olan
diyalogun doguracagi rahatsizlik da, olayin géz ardi edilemeyecek bir
bagka olumsuz yéniddr.

Egitimden sadlanacak yarar, elde edilen “diploma”dan ibaret degil-
dir. Kiginin kendine guveni ile bilgisi arasinda buyuk iligki vardir. Bir si-
navda bildigi oraninda not almanin verdigi i¢ huzur ve gliven; gevreden
veya kopya malzemesinden saglanan bilgiyle alinan nottan gok daha
farkh duygular yasatir.

Kisiyi mahcup edecek, gelecegini tehlikeye sokacak ve aleyhine
sonuglar verecek boyle riske girmektense zamani sinava daha iyi ha-
zirlanmak yoéniinde kullanmak, gok daha yararl ve akilci bir tutumdur.
Bdyle bir tutum iginde olursaniz, kopya gekmenin ahlaki sonuglarinin
yani sira, belki de sinif arkadaslarinizin sizden daha az bildiklerini fark
edeceksiniz.

OzeT
* Buyik sinaviarda bilmediginiz bir yerde sinava gireceksiniz, binay!
mutlaka sinav giiniinden énce bulun.
* Sinava makul bir sure dncesinde gelin.
* Eger yerinizi segme sansiniz varsa, gurilti ve sicag hesaba kata-
rak, gevrenizdeki 6grencilerden rahatsiz olmayacaginiz bir yer se-
Gin.



BASARIYA GIDEN YOL

Bilgisayarla degerlendirilen sinavlarda kimliginizle ilgili bilgileri dol-
dururken isaretlerinizi dogru siituna koydugunuzdan emin olmak
icin iki kez kontrol edin.

Sinav yonergelerini iki kere okuyun ve anahtar kavramlarin altini gi-
zin.

Girig sinavlarinda soru gruplarini cevaplandiracaginiz siray belirle-
yin. Cevap kagidina onar dakikalik sireleri igaretleyin.

Test tipi olmayan sinavlara baglamadan her soruyla ilgili bilginiz ve
sorunun degeri oraninda zamanlama yapin ve buna uyun.

Sinav sonunda mutlaka kagidinizi gézden gegirecek bir zaman ayr-
rin. Bilgisayarla degerlendirilen kagitlarda isaretlerinizde bir kayma
olmadigindan emin olun. Diger sinavlarda ciimle disgukliagu, ifade
bozuklugu ve noktalama hatalarini diizeltin.

Sinav kagidinda sizi temsil eden yazinizdir. E§er yaziniz kétiyse,
bunu dizeltmek igin aktif gaba iginde olun.
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Gerek kolejlere ve Anadolu liselerine giris, gerekse Universite bir ve
ikinci basamak sinavlarinda farkli sorular olsa bile, bir bitln olarak bu
sinavlara uygulanabilecek bazi hicum metotlan vardir. Asagida gesit-
li aragtirmalar, uygulamalar ve analizlerin ardindan elde edilmig sonug-
lardan yola gikarak gelistirilmis ipuglarini ve hicum stratejilerini bula-
caksiniz. Bunlar uygulamaniz, bagarnizi birkag puan yukari gekecektir.

ON OKUMA

Hangi tir sinav olursa olsun ve siz bunu énceden ne kadar iyi ince-
lemis olursaniz olun, sinavin seklinde ve soru sayisinda bazi degisiklik-
ler olmasi mmkindir.

Bir bélime baglamadan énce, o bélimi hizla
gozden gegirin.

Baslayacaginiz bélumu cevaplamadan énce 10 saniyenizi o bolu-
mun yer aldidi sayfalan hizla gdzden gegirmeye ayirin. Bdyle bir iglem
testin yapisindaki ve soru sayisindaki degisiklige karsi uyanik olmani-
21 ve kendinizi degisikliklere karsi yeniden diizenlemenizi saglayacak-
tr. Bu gézden gegirme iglemi sirasinda, bélim igin 6nemli olan anahtar
noktalar hatirlamaniz miimkan olacaktir. Ornegin, tanidiginiz bir geo-
metri sekliyle veya bildiginiz bir soru kékuyle kargilasabilirsiniz. Bu tak-
dirde nereden baslayacaginizi bilirsiniz.

HIZ (TEMPO)

Higbir sinav teknidi bir sinavdaki tempo kadar énemli dedgildir.
Sinavinizi de@erlendiren bilgisayar son derece duyarsiz bir aragtir.
Sadece su basit formili algilamaya gére programlanmigtir:
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Ham puan = Dogru cevap sayisi — Her 1 yanlis igin 1/4 puan

Yakin tahminlere puan verilmedigi gibi, kesin isabetlere de ek pu-
an veriimez.

k Hiz ve isabet arasinda uygun bir denge
kurun.

Cok hizli galigip hata yapmak uygun degildir; ¢linkii yanhs cevaplar-
dan puan alamaz, tam tersine puan kaybedersiniz. Diger taraftan, asirn
dikkatli olarak her soru Gzerinde fazla zaman harcamak da yeterli pua-
ni toplamanizi engelleyecektir.

Hayali i¢ 6grencinin durumu bu konuda bir 6érnek olabilir. Ahmet
TiTiZ, Mehmet DIKKATSIZ ve Ayse AKILLI. Bir (iniversite girig sinavin-
da 60 matematik sorusundan Ahmet 27 soruyla ugrasmisg, gok dikkat-
i gahismis ve sadece 2 tanesinde yaniimigtir. Mehmet gok hizlh galigsmis,
sorularin hepsini yapmis ancak 40 tanesinde yanilmigtir. Ayse 45 soru
yapmis ve 10 tanesinde yaniimistir.

Ahmet: 25 - 0,5 = 24,5
Mehmet: 20-10 =10
Ayse: 35-2,5 = 32,5

Bir soruda belirli bir siire gectigi
h halde ¢dziime ulagamazsaniz

soruyu birakin.

Kolejlere ve Universitelere girig sinavlarinda sorularin agirlik derece-
si farkli; ancak biitiin sorularin puan de@eri aynidir. Zor sorulara ek pu-
an verilmez. Bu sebeple bir soru (izerinde makul bir zaman harcadigi-
niz ve dogru olduguna inandiginiz bir géziime ulagamadiginiz takdirde,
bu soru lizerinde galigmaya devam etmek yerinde degildir. Uygun olan
bu soruyu birakip bélimdeki diger sorulara gegmektir.

Ancak unutmamak gerekir ki 3. anahtar, soruyu ¢ézmek igin makul
bir sure gaba harcadiginiz durumlarda gegerlidir. Bu anahtar, “soru size
ik bakigta zor geldigi takdirde birakin” anlamina gelmemektedir.
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Herhangi bir soruyu Gzerinde zaman
& harcamak gerektigi ve kangik géziiktigi
icin otomatik olarak atlamayin.

Sinavda karsilagacaginiz sorularin buyik gogunlugu analize ihtiyag
gosterir. EGer uzerinde zaman harcanmasi gerektigini dusundiguniiz
her soruyu atlarsaniz, kisa bir sure sonra gok az soruyu cevaplandirmig
olarak bélim sonuna varirsiniz.

Bazi matematik problemleri, kesirli ifadeler ve buylk sayilarla gok
karmagik gibi gézlkebilir; ancak kavramlarin dogru olarak yerli yeri-
ne oturtulmasi durumunda problem kolayca ¢6ztilebilir. Bdyle bir soru-
yu anlamak ve kavramlan dog@ru olarak kullanmak igin gayretinizi esir-
gemeyin.

ZAMANI KULLANMAK

Zamani kullanmak, tempoya bagh olmakla beraber, her ikisi ayni
sey degildir. Zamani kullanmak, gegen her dakikanin farkinda olmak ve
her dakikadan en uUst diizeyde yararlanmak demektir.

b Yaninizda bir saat bulundurun ve bunu test
slresine gore ayarlayin.

Bir test sinavinin en énemli yonu zamanlama oldugu igin, yaniniz-
da bir saat getirmeyi unutmayin. Sinav sorumlusu sinav baslarken sa-
ati tahtaya yazar ve sinav sonunda da zamanin bittigini haber verir; an-
cak hi¢ suphesiz sinav sorumlusu zamanin gegisine sizin kadar duyarl
degildir. Tahtaya 10 dakika kaldiginin yazilmasi veya bunun séylenme-
si de sizi zamandan ancak genel gergeve iginde haberdar etmek ama-
cini tasrr.

Kendi saatinizle zamanin gegisi ve temponuz konusunda gok daha
gercgekgi bir fikre sahip olabilirsiniz. Eger saatinizin kronometre 6zelli-
@i varsa bunu da kullanmakta tereddiit etmeyin. 45 dakikalik bir bélu-
me baglamadan 6nce saati alglamayi kolaylagtirmak igin 11.15’e ayar-
larsaniz, bélimin 12’de bitecegini hesaplamak ve gérmek daha kolay
olur. Sinavda bagarili olmak igin sadece zamanin farkinda olmak dedgil,
bu zamandan en iyi bigimde yararlanmak zorundasiniz.
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Zihninizin dagilmasini 6nleyin. Bélimler

arasinda kisa bir dinlenme araligi Imkani
b varsa, zihninizi programh bir gekilde

dinlendirin ve bu siireyi agmayin.

Zaman hem dostunuz, hem diigmaninizdir. Eger zaman bilingli ve
planh bir gekilde kullanirsaniz basarinizi yukseltir ve bilingsiz kullanirsa-
niz kaybedersiniz.

Dikkati kesintisiz ve yogun olarak sirdirmek igin otuz dakika olduk-
Ga uzun bir suredir. Kolejlere giris sinavlarindaki yaklagik 120 dk, ve Uni-
versite girig sinavlarindaki 210 dk, zihni bir nokta etrafinda surekli ve yo-
gun bigimde odaklagtirmanin miimkun olamayacagdi kadar uzundur.

Eger bu gergede hazirlikl olmazsaniz, ddnem dénem dikkatinizin
dagidigini, veriminizin distiginia goéreceksiniz. Zihninizi toplamakta
guglik gektiginiz Ug dakikalik bir stre iginde iki veya Ug soruda hata ya-
pabilirsiniz. Bunun toplam puaniniz lzerinde yaratacag etki, segme-
yi dusundiguniz yiksekdgrenim programina girmenizi engelleyebilir.

Butun bir sinav siresince dikkatinizin hig kesilmeden devam etmesi
mumkuln olmadigina gére, zihin yorgunlugunun belirtilerini tanimanizda
ve gerekli oldugu noktalarda zihninizi dinlendirmek igin bir plan yapma-
nizda buiyiik yarar vardir. Eger zihninizin sinavdan koptugunu hisseder,
camdan digari bakmakta veya salonun igine g6z gezdirmekte oldugunu-
zu fark ederseniz, ayni satir veya soruyu anlamadan tekrar tekrar okur-
saniz, birkag saniye igin zihninizi dinlendirmeye ihtiyaciniz var demektir.

Boyle bir dinlenme araligina ihtiyaciniz oldugunu fark ettiginizde,
kaleminizi birakin, gézlerini kapatin, alninizi ve sakaklarinizi ovarak ve-
ya sizi rahatlatacak bagka bir dinlenme egzersizi yaparak 15 saniye gi-
bi bir sireyi bu amagla kullanin.

Sinavda basarili olmak i¢in saate 5 veya 10 saniyede bir bakarak sa-
dece zamanin farkinda olmaniz yetmez, esas olarak zamani kendi ama-
ciniz ve planiniz dogrultusunda kullanabilmeniz gerekir.

h Gegen zamanla agin ligllenmeyin.

Her bélim iginde zamani kontrol etmemizin mimkun oldugu elve-
rigli noktalar vardir. Ornegin bir bélimdeki galigma hizinizi her 5 soru-
da bir kontrol edebilirsiniz. Béylece 10 veya 15 soru sonunda hizinizi ve
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temponuzu yavaglatmak veya hizlandirmak yéninde ayarlamaniz ge-
rektigi konusunda gergekgi bir fikre sahip olabilirsiniz.

TESTIN YAPISINDAN YARARLANIN
Unutmayin ki, dogru cevap birbirine benzeyen ve dogru olmayan
bir grup segenek arasinda gizlenmistir.

Sorulan soruya cevap olamayacak
segenekleri eleyin.
Asagidaki gibi okudugunu anlamayi 6lgen bir soruyu ele alalim:

“Montaigne, ‘Avrupa’ya serbest diginmesini dgretmis olan adam-

dir.” demek, fazla blylk sGylemektir; ama, bdyle bir s6z de olsa olsa

Montaigne igin sdylenebilir.”

Bu pargadan asagidaki yargilarin hangisine varilabilir?

A) Montaigne, Avrupa’da serbest distincenin en 6nde gelen kisisidir.

B) Montaigne bir serbest digiince adamidir; ancak, bu yolla Avrupa’yi
etkileyememigtir.

C) Montaigne’in Avrupa serbest dlstncesindeki yeri, herhangi bir di-
sUnur élgusundedir.

D) Montaigne’in Avrupa’ya serbest diigsinmesini 6gretmis olmasi, an-
cak sOzde kalmistrr.

E) Avrupa’da serbest dlsiincenin Montaigne’le ilgisi yoktur.

Bu noktada, “tahminde bulunmak” konusunu tartigmak gerekmek-
tedir.

Tahmin etmeniz gerekirse, hizl tahminde
bulunun ve fikrinizi degistirmeyin.
Bu anahtar iki temele dayanir: Egertahminde bulunmak gerekiyorsa,
bunu yapmak gerekir. (Ozellikle Agik Ogdretim Fakdiltesi sinavlarinda ol-
dugu gibi yanliglar igin bir ceza puani uygulamasi yoksa.) Surekli disin-

mekten yorgun distliyseniz ve iki segenek arasinda dogru cevap olma-
s1 yéninden bir fark géremiyorsaniz o0 zaman tahminde bulunacaksiniz.
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Sinavla ilgili Diizenlemeler bélimiinde de belirtildigi gibi, yapilan aras-
tirmalar ilk tahminlerin, ikinci tahminlerden daha isabetli oldugunu orta-
ya koymusgtur. Bunun sebebi muhtemelen tahmin noktasina varilincaya
kadar yapilan analitik akil yiritmedir. Bu durumda tahmin, “tahmin” ke-
limesinin ifade ettiginden daha fazla anlam tagimaktadir. Eger bu agikla-
ma akliniza yatiyorsa, ilk tahmini deg@istirmemek daha yerinde olur.

Eger bu agiklama akliniza yatmiyorsa ve ilk tahmininiz ikincisinden
daha iyi degilse bile, tahminlerinizi degistirerek zaman kaybetmekte ol-
du@unuzu unutmayin.

Bitin bu sebeplerden 6tiri tahminlerinizi degistirmeyin; fakat so-
runun ¢ézumu ile ilgili farkh analitik bir yaklagima sahip olursaniz, ta-
bii ki cevabinizda degisiklik yapacaksiniz; ancak bu hi¢ siphesiz, bi-
zim “tahmin” kelimesiyle ifade etmeye galishgimizdan butiniyle fark-
Il bir durumdur.

w Oglﬁ bir zincir kurulabilir; ancak dértlu
zincirin bir yerinden kirilmasi gerekir.

Test sinavlarinda, cevap kagitlariyla ilgili gergeklere dayanan tek bir
teori vardir. Sinava girmis herkes bir sirada 5 tane A cevabinin alt alta
gelmesinden olugan zincirlerden kaginir.

Her ne kadar dortli veya begsli bir zincir teorik olarak mimkunse de,
boyle bir zincire simdiye kadar hig rastlamadigimizi rahatlikla sdyleye-
biliriz.

Bir testte iki veya U¢ dogru cevabin ayni segenegi temsil eden harf-
te toplandi@1 gériilebilir; ancak yukarda belirttigimiz gibi dértlii veya da-
ha fazla halkal bir zincir gérilmemistir.

Eger cevap kagidinizda doért veya daha fazla cevabin ayni sege-

nekte toplandigini gérirseniz, o diziyle ilgili gaigsmanizi gbzden gegi-
rin. Cok biyk bir ihtimalle, en az birinin yanlis oldugunu bulacaksiniz.

CEVAP KAGIDININ DUZENLENMESi

Girig sinavlan veya buyulk sinavlarda test malzemesi, “soru kitap-
¢Ig1” ve “cevap kagidi” olmak lzere ki ayn pargadan meydana gelir.
Cevap kagidinda kisisel bilgilerin yazilmasi gereken bir bolim vardir ve
bu bélimin sinav baglamadan dolduruimasi gerekir. Cevap kagidinda
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ayrica soru kitapgiginda bulunan sorulara ve segeneklere uygun sayi-
lar ve harfler bulunur.

Cevap kagitlan makineyle okundugu igin, cevap kagidinda isaret-
lenmemis ve yanlig igsaretlenmis cevaplar igin puan alamazsiniz.

Cevap kagidinda cevaplan batindyle
doldurarak, uygun bosluklari tagirmadan ve
koyu olarak igaretleyin. Cevap kagidinda
makinenin yanlhg okumasina sebep olacak her
tirli isaretten kaginin. Her soru igin sadece
bir tek cevap igaretleyin.

15-A
16-A B C

D

Yukaridaki sekilde on birinci anahtar gérsel olarak anlatimigtir.
Sekilde sadece 15. sorunun cevabi dogru olarak kaydedilmigtir. 19. so-
ru gok hafif dolduruldugu 16. soru yanm birakildigi igin buyulk bir ihti-
malle okunmayacaktir. 17. soru ise iki cevap boslugu dolduruldugu igin
yanls olarak degerlendirilecektir.

Cevap kagidini atlayarak kodlamak sik rastlanan hatalardan biridir.
Siralamadaki bir atlama veya bir soruya iki cevap igaretlenmesi soru ki-
tapgigi ile cevap kagidindaki sayilarin birbirini tutmamasina ve sinavda
mutlak bir bagarisiziga sebep olur. Ne yazik ki makineler dogru cevap
dizisini yanhs bosluklara doldurdugunuzu anlayip dizeltecek sekilde
programlanmamiglardir. Béyle bir hatayr ortadan kaldirma yollarindan
biri, bundan sonraki anahtarda verilmigtir.

Cevaplarinizi, cevap kagidina gruplar halinde
kodlayin.

Soru kitapgigindan her sorunun ayn ayr okunup dogru cevabi-
nin bulunduktan sonra cevap kagidina kodlanmasi hemen hemen bu-
tun sinava girenlerin yaptigi ortak hatadir. Her soru igin soru kitapgi-
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gindan cevap kagidina, cevap kagidindan soru kitapgigina gidip gel-
mek hem ciddi bir zaman kaybidir, hem de dikkat yogunlagmasini ke-
sen ve kopartan dnemli bir engeldir. Universite giris sinavlarinin cevap
kagitlarinda cevap numaralarn bloklar halinde dizilmigtir. Bu sebeple so-
ru kitapgiginda bu soruyu arka arkaya cevaplamak, cevaplan soru ki-
tapgiginin yanina yazmak, sonra bunlan “bir kerede” cevap kagidina
gegirmek hem zamandan blyuk tasarruf saglar, hem dikkat kopmala-
rini 6nler, hem de bitin dikkat soru ve cevap numaralarina verilecegi
icin kodlama hatasi yapma ihtimalini ortadan kaldirir.

Grup halinde kodlama yapmak igin mutlaka bes soruyu cevaplan-
dirmak gerekmez, sayfa sonlari da uygun bir cevaplama arali@idr.

Kodlama stureleri, zihninizi dinlendirmek igin kullanacaginiz bir din-
lenme araliQi olarak da kullanilabilir.

Ozel bir kodlama sistemi geligtirerek soru
kitapgigi tzerinde Isaretieyin.

Boyle bir sistem gelistirmenin birinci yarari, dogru cevaplan belir-
lemektir. Degistirdiginiz cevaplar, atladiginiz sorular ve tekrar gézden
gegirmek istediginiz cevap ve sorular igin de farkh kodlariniz olmalidir.
Ornegin soyle:

* Dogru cevap: Harfi daire igine alin.

* Kesinlikle dogru olamayacak segenek:
Harf Gzerine X igareti koyun.

* Degistirilen cevap: Daha dnceki cevabin
cevresindeki dairenin igini doldurun,

yeni harfi daire igine alin. E
e Atlanan soru: Sorunun sayisinin yanina

? isareti koyun. A. B D E
* Tekrar gbzden gegirilecek soru:

Sorunun sayisini daire igine aln. ABCODE

Boyle bir sistem gelistirmek; neyi yapip geride neyi, hangi durumda
biraktiginizi kolayca gérmenizi saglayacaktir. Ayrica cevap kagidi lize-
rinde herhangi bir hata yaptiginizi fark ederseniz, geriye dénip bu hata-
yi kolayca telafi etmenize imkan verecektir.
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BASARI BEKLENTILERI
Kolej ve Universite giris sinavlari, birgok agidan okulda 6gretmenle-
rinizin hazirladig1 sinavlardan farkhdr.

Girig sinavlarinda, yapilmasi gok gig¢
w bazi sorular vardir. Biitiin sorulari dogru
cevaplama beklentisl icinde olmayin.

Gerek kolejlere, gerekse universitelere giris sinavlan 6grencilerin ba-
sar duzeyini 6lgmeyi degil, onlar arasinda bir siralama yapmayi amagla-
maktadir. Bu sinava giren bitin égrenciler, ilkokul veya lise dizeyinde
basaril olmus, kendilerini bir st diizeyde ve kaliteli egitim almaya aday
g6rmektedirler. Bunun sonucu olarak kolejlere ve Universitelere girig si-
navlari, eniyi 6grencileri iyilerden ayirmayi amaglamaktadir. Bu sebeple,
girig sinavlarindaki btin sorular cevaplamayi beklemek dogru degildir.

Muhtemelen sinavda biiyiik bir zaman baskisi
w ile kargilagacaksiniz. Buna hazirlikh olun.

Okulda daha énce cevaplandirdiginiz sinavlarda blyk bir ihtimalle
sorulann bitinina veya buylk bir bolimini cevaplama imkanina sa-
hip olmus olabilirsiniz. Girig sinavlarinda ise zamana kargi yarigacaksi-
niz. Zaman baskisi, sorularin giglik derecesini yukseltecektir.

Girig sinavlarinin puanlama sistemi, okul bagarisi sinaviarindan fark-
hdir. Okulda girdiginiz bagan sinaviarinda 85-100 puan alanlar pekiyi,
70-84 puan alanlar iyi vb. gekilde not alirlar. Oysa giris sinavliarinda aldi-

giniz puanlar, yaptiginiz tercinler dogrultusunda énem ve anlam kaza-
nacaktir. Buna hazirlikh olun.

OzET
Bu bélimde kolejlere, Anadolu liselerine girig ve tiniversite bir ve ikinci
basamak sinavlarinda uygulanacak “Hicum metotlarn”, 15 anahtar bi-
ciminde anlatiimigtir.
Bir bélime baglamadan énce, o bélimi hizla gézden gegirin.
Cevaplamaya baglamadan 6nce 10 saniyenizi bu igleme ayirin.
* Hizve isabet arasinda uygun bir denge kurun.
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Bir soruyu yaparken belirli bir siire gectigi halde ¢éziime ulaga-
mazsaniz, soruyu birakin.

Herhangi bir soruyu lizerinde zaman harcamak gerektigi ve karigik
g6ziktagi igin otomatik olarak atlamayin.

Yaninizda bir saat bulundurun ve bunu test siiresine gére ayarla-
yin.

Zihninizin dagiimasini énleyin. Bélimler arasinda 10-20 saniye gi-
bi kisa bir dinlenme araligi vermenize imkan varsa, zihninizi prog-
raml bir sekilde dinlendirin ve bu siireyi agmayin.

Gegen zamanla agiri ilgilenmeyin.

Sorulan soruya cevap olmayacak segenekleri eleyin.

Tahmin etmeniz gerekirse, hizl tahminde bulunun ve fikrinizi de-
gistirmeyin. Sorunun ¢6zimu igin farkh analitik bir yaklagim gelig-
tirirseniz ve yeni cevabin dogrulugundan emin olursaniz, bu anah-
tar kullanmayin.

Uglii bir zincir olabilir; ancak dogru cevap olarak ayni segenek dért
soruda arka arkaya gelmez. Bdyle bir zinciri kirin.

Cevap kagidimizi makinenin okudugunu unutmayin ve kagidinizi
kurallara bitiiniiyle uyarak doldurun.

Cevaplarinizi cevap kagidiniza gruplar halinde kodlayin. Béylece
hem zamandan kazanmig, hem hata ihtimalini ortadan kaldirmig,
hem de zihninizi dinlendirmig olursunuz.

Ozel bir kodlama sistemi gelistirerek soru kitapgig! Gizerinde isa-
retleyin. Boylece geride neyi, hangi durumda biraktiginizi kolay-
ca gorirsiniz.

Girig sinavlarinda yapilmasi gok gli¢ bazi sorular vardir. Bitiin so-
rulan dogru cevaplandiracaginizi sanmayin. Aksi takdirde hayal ki-
rikhgina ugrarsiniz.

Sinavda biiyiik bir zaman baskisi ile kargilagsacaksiniz. Bu zaman
baskisi sorularin giiglik derecesini yukseltecektir. Buna hazirlik-
I olun.
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Calismaya Baglamak

“Calisma Ortamina iligkin Diizenlemeler”

Amag: Bu bélimde ders baginda gegirmeyi planladiginiz zamandan en
iyi bigimde yararlanmay saglamak igin galigma odasinin ve masasinin
organize edilmesi, galigmayi kolaylastiracak gevre sartlan ve galigsma-
ya baglayamama sebepleri anlatilacaktir.

Sorular: Bu bélimi okuduktan sonra su sorularin cevaplarini verebi-
leceksiniz:

1.
2.

Caligma masasi galigma davranigini hangi yonlerden etkiler?
Caligsma odasinin duvarlarinda posterlerin bulunmasi dikkati da-
gitir mi?

Galigma odasi olmayanlarin galigma koseleri nasil diizenlenmeli-
dir?

Caligsma masasinda “sadece galigmak” nasil bir sonug verir?
Caligmak igin gerekli her tirli malzemenin el altinda bulundurul-
masinin yaran nedir?

Calismak igin oturan bir insanin dikkatini dagitan faktérler ya gev-
reden gelir veya kiginin kendi zihninden kaynaklanir. Bu sebeple ¢a-
lisma ortaminin belirli 6zelliklere sahip olmasi, 6grenmeyi kolaylastirir
ve galismak igin ayrilan zamandan en Ust diizeyde yarar saglanmasi-
na imkan verir.

Her ne kadar herkese tam anlamiyla uyan bir galigma ortami modeli
ortaya konamazsa da, galigma odasinin dégenme bigiminin ve igindeki
esyalarin ilgi ve dikkati etkiledig@i bilinir.

Ayni sekilde ses, baska insanlarin varlidi, radyo, televizyon ve el al-
tinda gazetelerin bulunmasinin galismay engelledigi aragtrmalarla or-
taya konmustur.
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CGALISMA ODASI VE MASASI

Eger mimkiinse galigma odasi 6zel olarak dégenmelidir. Caligma
masasi camin hemen yaninda olmamali, bdylece galigsan kiginin
yazin sicaktan, kigin soguktan etkilenmesi énlenmelidir.

Gun g3 tercihen kargidan gelmeli, béylece galisan kisinin gélge-
si galisma malzemesinin ustine digmemelidir.

Calisma odasi iyi havalanmalidir; ginkld havadaki oksijenin azal-
masi, gerginlige yol agar ve bu durum da basagrisi gibi 6grenme-
yi guglestiren birgok etkinin dogmasina sebep olur.

SANDALYE

Bazi insanlarin galigmaktan 6zellikle hoglandiklar bir masalar ve
sandalyeleri veya koltuklar vardir. Sandalye veya koltugun ok ra-
hat olmamasi daha yerindedir. Sandalye, galigma odasi igin kol-
tuktan daha uygun bir esyadir; gunku koltuk fazla gevgemeye yol
agarak 6grenmeyi glglestirebilir. Sandalye segiminde standart
Olgulerin digina ¢ikilabilir ve uygun yiikseklik 6@rencinin boyuna
gore ayarlanabilir. Bu, 6zellikle ilkokul gocuklari igin 6nem tagir.

SESSIizZLiK

Calisma odasi sessiz olmalidir. Gengler arasinda yaygin tutum,
“ders galisirken muzik dinlemek”’tir. Kendilerine soruldugunda
muzik dinlemelerinin galigmalarina engel olmadigini, tam tersine
daha kolay 6gdrendiklerini sdylemektedirler. (Bu konuya Zihnin
Dagiimasini Onlemek bélimiinde deginilmistir.)

POSTERLER
« Ogrenciye ait oda, onun egemenlik alanidir. Oraya kimsenin karis-

mamasi, gocugun veya gencin bu odada bagimsizigini rahat ra-
hat yagamasi yerindedir. Bunun igin de geng, odasini istedigi gibi
dizenler, duvarlara istedigi resim, afig ve posterleri yapigtirir. Bu
onun en dogal hakkidir; ancak bu durumun dogurdugu en énem-
li sakinca, ayni ortamda ders galisirken ortaya gikmaktadir; ginku
Ozellikle duvarlara asili olan poster, afig, resim gibi gencin zevkini,
6zlemlerini vei¢ diinyasini yansitan égeler, 6grenci kafasini kaldir-
dig anda onu alp hayal diinyasina géturur, dersten kopmasina
sebep olur ve degerli zamaninin ziyan olmasina yol agar.
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Bu sebeple ders galigilan ortamin, insana mimkun oldugu ka-
dar az gagnsim yaptiracak sekilde diizenlenmesinde yarar var-
dir. Bunun igin de, gencin egemenlik alani igindeki diizenleme-
yi kendisinin géndilli olarak yapmasi, yogun galigma dénemi ge-
ride kaldiktan sonra poster ve afislerini diledigi gibi sergileme-
si yararlidrr.

GALISMA KOSESI

* Herkes bagimsiz bir galisma odasina sahip olacak kadar $anslh
olmayabilir. O zaman da bir galigma kosesi diizenlemek gok ye-
rindedir. Galisma kdgesinin sahip olmasi gereken sicaklik, ses,
Isik gibi 6zellikler daha énce belirtiimisti. Burada Gzerinde duru-
lacak olan, bir galigma kosesinin sahip olmasi gereken asgari ni-
teliklerdir.

* Bir galigma kdgesi, Uzerinde yaz yazilabilecek bir masa ve yanin-
da galisma sirasinda el altinda bulunmasi gerekli olan kitaplarin,
notlarin, kagitlarin, kalemlerin vb. malzemenin konabilecegi bir
ilave alandan olusur.

¢ Bukonuda en énemli nokta ¢aligma kdsesinde —daha farkl igler-
de de kullaniliyorsa- galismaya baglarken mutlaka temel bir degi-
siklikyapiimas geregidir. Ornegin, yemek masasi galisma masasi
olarak kullaniliyorsa, mutlaka ortiisi degistiriimelidir. Mimkinse
masanin yeri de dedgistirilebilir ve Uzerine bir gigek koyulabilir.
Masanin értasunin degismesiyle beraber bir de lamba eklenme-
si, masanin artik farkh bir amagla kullanilacagi konusunda “uyar-
¢!’ rolu oynar.

GALISMA MASASI SADECE GALISMAK iGiNDIR

* Caligmayi, galigma igin ayriimis alanin digina kaydirmamak yarar-
hdir. Bir baska odada galigmak, koltuda gegerek “tekrar yapmak”
yerine, bitin bu faaliyetleri galigma masasinda ve sandalye Uze-
rinde yapmakta yarar vardir.

* Eger galisma sirasinda dikkatiniz dagilirsa, yapilacak sey, derhal
galigma masasini terk etmektir.

* Caligma ortamina ait diuzenlemelerin can alici noktasi, belirli bir
galigma alani ile galigma davranigi arasinda sartl refleks tarinden
bir iliski kurmaktir.
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Geng bir insan galigirken hayal de kurar, uykuya da dalar; an-
cak bunlan yatak, koltuk gibi ait olduklan yerlerde yapmak,
sonra da tekrar galigma ortamina dénmek, daha sonraki uygu-
lamalarda galigmak igin ayrnlan zamandan en iyi bigimde ya-
rarlanmayr mamkin kilar; ¢linki béyle bir aligkanlik kazanildigi
takdirde galisma ortamina dénmek, kendiliginden galisma dav-
ranigini baglatir. Bu durumda galigma masasina oturmak, galis-
maya baglamak igin “uyanci” gérevi goérir ve galismay! basla-
tir.

Calisma masasinin her galigmadan sonra duzenlenmesi, bir son-
raki gaismaya basglamay kolaylastirir. Daginik bir masada galig-
maya baslamak zordur ve galigma igin ayrnimis degerli zamanin
bir 6nceki caligmadan kalan malzemeyle ilgili gereksiz ayrintilara
harcanmasina yol agar.

Caligmaya baglamadan 6nce, galigsma sirasinda gerekecek her
tarld malzemenin el altinda bulundurulmasi son derece yararli-
dir. Béylece galigma basladiktan sonra ders bagindan kalkmayi
gerektirecek kopmalar 6énlenmig olur. Galigmayi biraktiktan son-
ra, ayni noktadan galigmaya baslamak mumkun degildir. Mutlaka
zihnin uyumu igin bir stireye ihtiyag vardir. Bu sebeple kopmalari
Onleyecek tedbirleri 6nceden almak verimi yukseltir.

OzET
Caligma odasi fazla sicak veya soguk olmamal, iyi havalandiriima-
Il ve sessiz olmalidir.
Caligma masasi ve yiiksekligi, kisinin boyuna gére ayarlanmaldir.
Ders galigirken miizik dinlemek dikkati dagitir.
Ders galigma ortamindaki poster, afig ve resimler de dikkatin dagil-
masina, égrencinin hayal diinyasina kaymasina neden olur.
Caligma kogesi, yazi yazilacak bir masa ve galigma igin el altinda
bulunmasi gerekenleri koyabilecek ilave bir liniteden olugur.
Caligma masasini, galigma faaliyeti disinda isler igin kullanmamak;
hayal kurmak, mektup yazmak, yemek yemek gibi her tirli faali-
yeti ait olduklan yerlerde yapmak gerekir.
Yemek masasi galigma masasi olarak kullaniliyorsa, hi¢ olmazsa
ortisinu degistirerek, tizerine bir lamba ekleyerek onu yeni ama-
cina hazir etmek yerinde olur.
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Belirli bir galigma alani ile galigma davranigi arasinda sarth refleks
turinden iligki kurabilmek, biyiik énem tasir. Béylece ¢alisma ma-
sasina oturmak, galigmaya basglamak igin “uyarici” roli oynar ve
caligmayi baglatir.

Galigmaya baglamadan 6nce galigma sirasinda gerekli olacak bii-
tin malzemenin el altinda bulunmasi, dikkatte kopmalara yol aga-
cak kesintileri dnlemek agisindan yararhdir.



Calismayi Surdirmek
“Zihnin Dagiimasini Onlemek”

Amag: Bu bélimde, galigmaya bagladiktan sonra galigmay sirdiirme-
yi engelleyen zihin dagiimasinin igten ve digtan kaynaklanan sebepleri
anlatilmig ve bunlarla bagagikacak yollar énerilmigtir.
Sorular: Bu béliimi okuduktan sonra su sorularin cevaplarini verebi-
leceksiniz:
1. Zihnin dagiimasina yol agan i¢ ve dis sebepler nelerdir?
2. Zihnin dagiimasina yol agan sebeplerle nasil miicadele edilir?
3. Yatarak ya da mizik dinleyerek galigmak, galigma verimini nasil et-
kiler?
4. internetin, televizyonun ve telefonun galismayi engellememesi igin
neler yapmak gerekir?

Dikkatin dagiimasi sebebiyle galisma veriminin diigmesi, hem ders
baginda gegen sirenin uzamasina hem de zevk veren etkinliklere daha
az zaman ayirmaya yol agar. Diger taraftan basarinin digmesi ve zevk ve-
ren etkinliklere zaman ayiramamak, okuldan ve egitimden uzaklagmaya

sebep olur. Zihnin dagiimasina yol agan sebepler, igten ve distan kay-
naklanabilir.

ZiHNIN DAGILMASINA YOL AGAN iG SEBEPLER

Zihnin dagilmasina yol agan i¢ sebepler:

¢ Hayal kurmak ve

* Endiselere kapiimaktr.

Hayal kurmak, galigmaya baglayan bir 6grencinin ¢aligmasini engel-
leyen ve en sik karsilagilan durumdur.

* Galismaya basgladiginizda hayalleriniz sizi igine aliyor ve galisma-

nizi engelliyorsa size iki farkl yol 6nerecegiz:
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* Birincisi bdyle bir durumla kargilagtiginizda kurmak istediginiz ha-
yali kendinize bir 6dul olarak verin. “Bu ders galigma seansimi ta-
mamladigim zaman, 10 dk. hayal kuracagim,” deyin. Eger i¢ di-
siplini kuvvetli bir 6grenciyseniz, galisma motivasyonunuz arta-
caktir. Bu takdirde seansin sonunda kendinize hak ettiginiz 6dU-
IinGz0 zevkle verin ve hayalinizi zevkle kurun.

* Ders galigirken hayale dalarsaniz ve bunu kendinize 6dul olarak
verecek sekilde erteleyemiyorsaniz, ikinci énerimiz kurdugunuz
hayale devam etmeniz ve bitirmenizdir. Hayalinizi bitirip doyuma
ulagin ve tekrar dersinize donin. Bu hayallerin geri gelmesini 6n-
lemenin bir yoludur. Hayallerinizi birdenbire keserseniz, bir su-
re sonra onlari diginmeye baglamaniz kaginiimazdir. Birgok ki-
si hayal kurma istegi ve hayal kurmanin pismanh@ arasindaki iki-
lemden kendini kurtaramaz ve verimli galigamaz. Siz éyle yapma-
yin. Hayalinizi tamamlayin ve dersinize dénun.

* Bazi 6g@renciler hayallerini surdirdikleri ve hayallerine gémuil-
dukleri zaman, bundan gikamadiklarini ve dolayisiyla derse do-
nemediklerini sdylemektedirler. BOyle durumlar igin énerecegi-
miz yol sudur:

Bes-on dakika gibi makul bir stre sonra derse dénemediginizi
fark ederseniz, yerinizden kalkin, yuruyun, hafif fizik egzersiz ha-
reketleri yapin, kendinizi, zihninizi ve havanizi degistirin.

ENDISELER

Zihnin dagiimasina yol agan bir baska sebep endigedir.

“Bu sinavda bagarili olabilecek miyim?”

“Ya bagsaramazsam, annemin-babamin y{iziine nasil bakacagim?”

“Arkadaslarm benden gok galigt, ben tam hazirlanamadim...”

“Bu is olmayacak galiba...”

“Galigsacak bunca konu var, hi¢ zaman kalmadi. Mahvoldum, hapi
yuttum...”

Bunlar ve buna benzer distnceler nemli bir sinava hazirlanan her
ogrencinin zihnini mesgul eder. Bu tir endiselerle bagagikma yollan
doérdincl bélimde gesitli yonleriyle ele alinip incelenmekte ve gok yon-
IG bagagikma yollan anlatimaktadir.

Ancak bu noktada basite indirgenmis bir formul olarak kendi kendi-
nize su sorulari sormanizi éneririz:
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“Bu dusunceler benim galigmami kolaylastiryor mu?”

“Bu dusunceler amacima hizmet ediyor mu?”

“Bu disunceler bana yardimci oluyor mu?”

Bu sorulara verilecek cevap “Hayir” olduguna gére, yapilacak olan
bu disgincelerden uzaklasip galismaya yénelmektir.

YATILI OKULLARDA EGiTiM BASARISI

DAHA YUKSEKTIR

Yatih okullarda basan orani gindizli okullardan daha yuksektir.
Bunun (¢ sebebi vardir:

* Duzenli ve programli galigma saatleri.

* Etit odalarinin zihnin dagiimasina sebep olacak ve galismay en-

gelleyecek uyaranlardan arindirnimig olmasi.

* Sabah etiitleriyle saglanan tekrar imkani.

Okulda basariy! ylikseltmek igin yapilacak olanlarin baginda kendi
caligsma sartlarinizi, yatih okullarin galisma sartlarina yaklagtirmak ge-
lir. Bu konuda atilacak birinci adim, galisma odanizi zihnin dagiimasi-
na sebep olacak ve galigmayi engelleyecek uyaranlardan arindirmak-
tir.

Nedir bunlar?

INTERNET

* Geyrek asirhk zaman diliminde bas déndiriici bir sekilde haya-
tin her alaninda yerini alan internet, kontrolli kullanildiginda bil-
giye en hizh ulagsmanin yolu; kontrolsiiz kullanildiginda ise za-
man kaybinin rakipsiz olarak en dnemli nedeni. internette sorf,
e-postalarnn kontroll, chatlegsme derken bilgisayar baginda far-
kinda olmadan saatler gegirmek miimkiin. Ozellikle de gogu
gergek zamanl, 24 saat devam eden bilgisayar oyunlari, kigi-
nin dis dinya ile baglannin kopmasina dahi sebep olabiliyor.
Eskiden televizyon kargisinda “6ldurilen” vakit, simdi bilgisayar
kargisinda fazlasiyla harcaniyor. Bunu énlemek igin ne yapmali-
siniz?

* Elbette bilgisayan hayatinizdan gikarmak zorunda degilsiniz.
Kontrollu bir gekilde interneti kullanmak ve chatlesmek zarar ver-
mez; ancak otokontrolle internette gegecek zaman ve sohbetleri
belirli bir siireyle sinirlandirmalisiniz.
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* Ders galismak igin programladiginiz sire iginde internetten uzak
durun. internette gegirmek istediginiz zamani ginlik programini-
zin igine alin; ancak higbir zaman “ders arasinda on dakika inter-
nette soérf” yapmayin.

POSTERLER

e Zihnin dagiimasina yol agarak ders galigmayi engelleyen dis se-
beplerin basinda posterler gelir. (Bu konu Calismaya Baglamak
bash@ altinda Calisma Ortamina iliskin Diizenlemeler bélimin-
de anlatiimigti).
Bir erkek 6grenci disinin. Odasinda sevdigi takimin poste-
ri asih. Bu 6grencinin o postere bakip, takiminin bir énceki haf-
ta yapti@i magi, bir sonraki hafta yapacagi magi disinmemesi
mumkin muduar? Ayni sekilde takiminin puan cetvelindeki yerini
disinmemesi, bosu bosuna kagirdigi puanlar olmasa su anda
¢ok daha iyi bir yerde olacagini diginmemesi mimkin mudir?
Bu konuda bilgilendirdigimiz genglerin biyik gogunlugu, bir haf-
talik uygulamadan sonra bize izlenimlerini bildirdiklerinde, bu gé-
ruge katildiklarini sGylemiglerdir.

YATARAK GALISMAK

¢ Zihnin dagiimasina yol agan faktorlerden bir tanesi de yatarak
ders galismaktir. Ne kadar iyi niyetle olursa olsun, “ders kitabini
eline alip sdyle uzanarak” galigmak istemenin dogurdugu bir tek
sonug vardir. Uykuya dalmak veya galigamayacak kadar gevse-
mek. Bu durum séyle agiklanabilir:
Uyku ve uyanikliktan sorumlu anatomik yapilar beyin sapindadir.
Kas geriminin belirli bir diizeyde olmasi ve kaslardan bu yapila-
ra mesajlarin gitmesi uyanikh@ saglar. Eger kas gerimi belirli bir
dizeyin altina duserse, beyin sapina génderilen mesajlar bu de-
fa uykuyu baglatan maddelerin salgilanmasina yol agar. Béylece
6grenmek igin gerekli dikkatin 6nsarti olan “uyaniklik” bozulmusg
olur.

* Ders galismak igin en uygun durum, gok yumusak olmayan bir
sandalyede dik olarak oturmak ve kollan bir masa veya siraya
yaslamaktir.
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* Yatarak ders galigmak gibi, kaykilarak, siranin Gzerine uzanarak
ders dinlemek de 6grenmeyi engelleyecek diizeyde gevseme-
ye yol agar.

MUZiK DINLEYEREK GALISMAK

* Yapilan arastirmalar géstermektedir ki, insan beyni ayni anda bir-
cok uyarani alabilir; ancak dikkatini bir tek noktaya odaklayabi-
lir. Bir baska ifadeyle, 6grenmek igin gerekli olan diizeyde dikkat,
ancak bir tek noktada toplanabilir. Bu sebeple insanin hem muizik
dinleyip, hem de ders galismasi miimkiin degildir. insan ya miizik
dinler, ya ders galgir.
Ders galigmaya galigirken muzik dinlemek, zevkle muzik dinleme-
nizi engeller. Gergekte muizik dinlemek isteyip bu arada da “ders
calismaya galigmak,” mizige ayirdiginiz degerli vaktin ziyan olma-
sina yol agar. Bunun tersi de dogrudur. Ders galismaya ayirdigi-
niz vakit icinde miizik dinlemek isterseniz, derse ayirdiginiz de-
gerli zamani ziyan etmis olursunuz.
Birgok 6grenci, “Ben galigmaya koyuldugum zaman mizigi duy-
muyorum” demektedir. Bu ifade yukarda anlatilanin dogrulugu-
nu ortaya koymaktadir.
Ayrica kisi dinlemedi@i halde geri planda devam eden muzik,
gerginlik ve yorgunluk yaratir, galigma veriminin diigmesine yol
agar.

¢ Bu sebeple 6grencinin bir karar vermesi gerekir; Mizik mi dinle-
mek istiyorum, ders mi galigmak istiyorum?

* Bizim énerimiz ders galigirken miizik dinlememek, miizigi bir 6ddl
olarak kullanmaktir.

* Grafik veya harita gizerken veya rutin bir 6dev hazirlarken muzik
dinlemekte bir sakinca yoktur.

TELEVIiZYON

* Yukarda muzik igin anlatilanlarin hepsi televizyon igin de geger-
lidir. Hem ders galigmak, hem de arada bir televizyona kulak ka-
bartmak mumkdin degildir.
Televizyonun digmesine basincaya veya televizyonun bulundu-
gu odaya gidinceye kadar kontrol sizin elinizdedir. Televizyonun
digmesine bastiginiz veya televizyonun agik bulundugu odaya
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girdiginiz andan itibaren kontrol sizin elinizden gikar ve ekranda-
ki yakigikh erkegin, ¢ekici ve guzel kadinin, olayin akigindaki he-
yecanin kontrolline girer.

* Bu sebeple sinavda basarili olmak istiyorsaniz, ders galismak
igin programladiginiz sire iginde televizyondan uzak durun.
Televizyonda mutlaka seyretmek istediginiz bir program varsa,
bunu gunlik programinizin igine alin; ancak higbir zaman televiz-
yon ve ders galismay! bir araya getirmeyin.

e Calisma sirasinda verdiginiz aralar sirasinda zamaninizi istedi-
giniz gibi deg@erlendirebilir, kendinize gesitli éduller verebilirsi-
niz; ancak yukarda anlatilan sebeplerden 6tiri 10 dakika igin
televizyon seyretmek, higbir zaman bu édillerden biri olmama-
hdir.

TELEFON

e Ders galismayi engelleyen dis sebeplerden biri de telefondur.
Calisirken aklina gelen bir gseyi sdylemek veya mesaj atmak igin
telefona yénelmek gok sik rastlanan bir durumdur.

* Ders galisma seansinizi tamamlamadan higbir sekilde kimseyi
aramayin. Ders igin bir sey soracak dahi olsaniz bunu dinlenme
araniza erteleyin. Telefonla konugmay kendinize 6dul olarak ko-
yun. Eger bir arkadasiniz sizi ararsa, o takdirde ona kendisini din-
lenme araliginizda arayacaginizi séyleyin.

e Biraz kat gibi géziukmesine ragmen bu yaklagimin arkasindaki

mantik sudur: Beni glnlik programimi uygulamaktan higbir se-
bep alikoyamaz. Gunlik programimi uygulama sorumlulugu ba-
na aittir.
Ders galigirken en sik karsilagilan isteklerden ikisi de bir geyler ye-
me-igme ve gezinme istegidir. Bu isteklerin hepsi ayni ihtiyagtan
dogar. Oturmak veya galismaktan kaynaklanan i¢ gerginligini ha-
fifletmek. Oysa yiyerek, icerek ve gezinerek saglanan rahatlik, da-
ha sonra gunlik programi uygulayamamaktan kaynaklanan ra-
hatsizlik altinda kaybolup gidecektir.

* Bu isteklerinizi erteleyin ve kendinize 6dul olarak bunlari verin;
gunku ders galismaniza ara vermenize sebep olan her durum ve
davranig, galisma programinizi uygulama kararinizla geligiyor ve
calismanizi engelliyor demektir.
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HAYATINIZ KiMiN ELiNDE?

Calismaya baslamak ve sirdirmek konusunda temel faktérierden
biri, kiginin hayatiyla ilgili sorumluluk alma konusundaki istekliligidir.

Eger hayatinizla ilgili sorumlulugu dig diinya ve olaylara birakirsa-
niz, galismanizi ve basarinizi her zaman engelleyecek birgok sebebi-
niz olacaktir.

Bir giin anneniz veya babaniz size duymak istemediginiz bir séz
sOylemis oldu@u igin galismak istemeyeceksiniz, bir bagka giin 6gret-
meninizle aranizda istenmeyen bir diyalog oldugu igin galigmaya istek-
siz olacaksiniz, bir bagka gin caniniz sikkin oldug@u igin, bir diger giin
hava iginizi kararttidi igin, bir bagka guin arkadaslar size bir yere gitme-
yi 6nerdidi igin vb... Bu listeyi her giin igin birden gok sebeple doldur-
mak mumkuindur.

Eger hayatinizla ilgili sorumlulugun bitiniyle size ait oldugunu ka-
bul ederseniz, o takdirde yukarda siralanan sebeplerin higbiri sizi gtin-
lik programinizi uygulamaktan ahkoyamaz.

Guinlik programinizi engelleyecek sebepleri, aileden birinin cid-
di ve agr hastaligi gibi gok istisna sayilacak durumlarla sinirlarsaniz,
her gin amaciniza dogru bir adm daha atmanin rahathgini yasarsi-
niz.

OzET
Zihnin dagiimasi, herkesin kargilastigi bir durumdur ve buna yol
agan sebepler igten ve digtan kaynaklanir.
Zihnin dagilmasina yol agan i¢ sebepler, hayal kurmak ve endige-
lere kapiimaktir.
Hayal kurmaya bagladiginizi fark ederseniz ya hayal kurmayi kendi-
nize 6diil seklinde vererek bunu dinlenme araliginiza erteleyin veya
hayalinizi kurmaya devam edin ve tamamlayinca dersinize dontin.
Hayalinizi bir turli bitiremiyorsaniz, kalkip dolagin veya hafif fizik
egzersiz hareketleri yapin.
Zihninizi sinavla veya gelecekle ilgili endigeler kaplarsa, “Bu di-
sunceler benim galigmami kolaylagtiracak mi, bana yardimei olu-
yor mu, amacima hizmet ediyor mu?” diye sorun. “Hayir,” diye ce-
vap verirseniz, bunlar bir yana birakin ve galigmaya koyulun.
Zihnin dagiimasina yol agan dig sebepler odada asili posterler, ya-
tarak galigmak, mizik dinlemek, internet, televizyon, telefon ko-
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nusmalar, mesajlagmalar bir geyler yeme-igme ihtiyaci ve gezin-
mektir.

Ders galigmaniza ara vermenize sebep olan her durum ve davra-
nig caligma programinizi uygulamanizia geligip galigmanizi engelli-
yor ve basarinizi tehdit ediyor demektir.



Amaglarin ve Onceliklerin

Belirlenmesi
“Hayat Amaglarini Saptamak”

Amag: Bu bélimde hayatla ilgili 6nceliklerin belirlenmesi, bu 6ncelikle-
ri belirlemek igin kullanilacak kriterler; kisa, orta ve uzun dénemli amag
plan cetvellerinin hazirlanmasi anlatilacaktir.
Sorular: Bu boéliimin sonunda su sorularin cevaplarini verebileceksi-
niz:

1. Oncelikleri belirlemek ne demektir?

2. Uzun, orta ve kisa vadeli amaglar nelerdir ve “Amag Plan Cetveli”

nasil olusturulur?
3. Amaglar nasil gergeklestirilir?

Zaman veya hayat ayni anlamda kullanilabilir. Gegen zaman yerine
konamaz ve telafi edilemez. Zamani boga gegirmek, hayati bosa gegir-
mek demektir. Buna kargilik zamani kontrol etmek ve hikmetmek, ha-
yati kontrol etmek ve hiukmetmek anlamina gelir. Gergekte ise kontrol
planlama ile baslar.

Planlama, gelecegi bugtine getirmek demektir. Béylece gelecekle il-
gili beklenenleri yapabilmek mimkun olabilir. Zamanini iyi kullanan in-
san hayatinin kalitesini ylkseltir ve gegen zamandan kendisi ve amagla-
riagisindan en iyi bigimde yararlanir.

ONCELIKLERIN BELIRLENMESI

Simdi Gg tane kiguk liste dizenleyip su siralarda zamani kullanig bi-
Giminizi 6nemli amaglariniz agisindan de@erlendirecediz. Birinci listenin
yapiimasini kolaylagtirmak igin on yil sonrasini dusinun... Gozlerinizi
kapatin, arkaniza yaslanin... Stkdnet iginde bir dakika diiginin...
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On yil sonra hayatinizda neyi basarmig, hangi noktaya varmig ol-
mak isterdiniz?

Sizi en gok gururlandiracak olan nedir?

Hayal glicuinlizi toplayin ve akliniza gelen her geyi bir araya geti-
rin... Tartigmaya ve yorumlamaya girmeyin, sadece akliniza gelenleri
yazin. Uzun sureli amaglariniz olarak neleri gérdigunizu iyice stzun.

Hayat amaglarinizi siralarken hi¢ siphesiz “mutluluk”, “basan”,
“sevgi”, “topluma katkida bulunmak” gibi konular akliniza gele-
cektir; ancak listenize bunlarn almayin. Bu tur kavramlar yerine
“bagar”dan “topluma katkida bulunmak”tan neyi kastediyorsa-
niz, onu yazin. Bir bagka ifadeyle listenizde soyut kavramlar degil,
Olgulebilir ve dogrudan lzerinde galigmanin mimkun olabilecegi
somut kavramlar bulunsun.

ikinci listenin yapilmasi igin yine gozlerinizi kapatin ve arkaniza
yaslanin... Bu defa makul bir élglide basarima sansi olan yillk
amaglarnizi diginun...

Bir yil sonra neleri bagsarmig olmak isterdiniz?

Neleri bagsarmis olmak, sizde gegmis olan bir yilin verimli bir yil ol-
dugu duygusunu uyandirirdi? Bunlar siralayin.

Son olarak da gelecek ay yapmaniz gerekenleri, ders éncelikle-
rini, dinlenme ve e@lence saatlerinizi, katimak istediginiz sosyal
etkinlikleri yazin. Daha sonra her listede bulunanlan 6nem sirasi-
na gbére numaralandirin.

Hayat Amaclar Listesi

1.

Bilgisayar mihendisi olmak,

2. ingilizceyi iyi derecede bilmek,

3. Gorusglerime uyan partiden milletvekili segilmek,

4. Basketbolda birinci lig takiminda oynamak.

Bir Yilik Amaglar Listesi

3. ingilizceden 6. kuru tamamlamak,

2. Universitede bilgisayar miihendisligi bélimini kazanmak,

1.

Lise diplomasini almak,

4. Birinci takima segilecekler arasinda bulunmak.
Bir Aylik Amaglar Listesi

1.

Fizik sinavindan geger not almak,

2. Kimya s6zlistnde basarill olmak,



114 USTUN BASARI

3. Hafta sonunda okul grubuyla Uludag’a gitmek,

4. Arkadagimin dogum giinii partisinin hazirliklarinda ona yardim-
ci olmak.

Yukardaki listelerin her birinde maddeler 6nemlerine gére numara-
landinimiglardir:

1. En énemli grup: Bu maddeler istek siralamasinda en énde yer
alan temel isteklerdir.

2. Orta derecede énemli grup: Onemli olmakla beraber, bir siire igin
bir kenara birakilabilecek olan isteklerdir. Bunlar yine ¢ok isten-
mekle birlikte en énemli gruptakilerin arasina koyulduklarn takdir-
de, gerekli zamani ayirmanin mimkin olmadi@i isteklerdir.

3. Alt grup: Bir kenara birakildiklarinda herhangi bir sakinca dogur-
mayacak olan isteklerdir.

Listelerinizde yer alan maddeleri 6nem sirasina gére dizdiginizde,
Gzerinde galigmaya baglamaktan hoglanacaginiz her listedeki en st iki
grup maddeyi birlestirin.

Boylece iginde bulundugunuz su ginlerdeki uzun, orta ve kisa do-
nemdeki amaglarnnizi yansitan, en bluyik énem derecesine sahip alti
maddeden olusan yeni bir liste elde etmis olursunuz. Bunlar, Gzerinde
caligmaya baglayacaginiz amaglarinizdir.

AMAG PLAN CETVELI

* Bilgisayar mihendisi oimak,

» ingilizceyi iyi derecede bilmek,

* Lise diplomasi almak,

« Universitede bilgisayar miihendisligi bélimini kazanmak,
* Fizik sinavindan geger not aimak,

* Kimya sézlusunde basarili olmak.

Simdi bu listeyi galigma masanizin Gzerine uygun bir yere veya otur-
du@unuz yerden gorecek sekilde duvara asin. En bagta yer alan ama-
cinizi ayrica bir kartona yazarak tam karsiniza yerlestirin. Oyle ki, ders
galisirken kafanizi her kaldinginizda amacinizla kargilagin. Goéreceksiniz
hem dikkatiniz daha az dagilacak, hem dersten kopmalariniz azalacak-
tir; glinka amaglar motivasyon igin temel olusturur ve davranigi yénlen-
dirir.
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Bundan sonra kendinize haftalik ve gunluk programlar yapin. Haftalk
programinizda, amag plan cetvelinizde bulunan maddelere mutlaka yer
verin. Ayni sekilde gunlik programlariniz da haftalik programinizdaki
maddeleri icermelidir. Aksi takdirde amaglariniza ulagmaniz mimkun
olamaz.

Yukarida 6rnek olarak verilen amag plan cetveli, oldukga uyumlu ve
tutarh bir listedir. Benzer amaglar taglyan bir bagka kisinin listesi soy-
le de olabilir:

* Bilgisayar mihendisi olmak,

« ingilizceyi iyi derecede bilmek,

* Birinci takima segilecekler arasinda bulunmak,

« Universitede bilgisayar mithendisligi bolimiinii kazanmak,
* Hafta sonunda Uludag’a gitmek,

* Arkadagin dogum gunu partisine yardim etmek.

Bodyle bir listede Ust sirada yer alan amaglarin gergeklesme sansi
azdir; gunk(l amaglar, ugurlarinda adim adim ¢aba harcanirsa ve diizen-
li olarak o yénde gayret gésterilirse gergeklesir.

Higbir insanin glcu, ayni zamanda birinci derecede éneme sahip
birden fazla amaci gergeklestirmeye yetmez. Bu sebeple insanin var
olan belirli miktardaki enerijisini en gok istedigi, kendisini en gok mutlu
edecegine inandigi amacina yoneltmesi, basarn sansini ve amacini ger-
ceklestirme ihtimalini ytkseltir.

Yukaridaki gibi bir liste yaptiktan sonra Gzerinde galigmaya baslaya-
caginiz 6 amacinizi belirlemis oldunuz.

Bunlara bir ay sire taniyin. Gelecek ay yeni bir liste yapacaksiniz.
Bazi maddeler en énemli gruba gegecek, bazilar da énemlerini kay-
bedecek.

En 6nemli grupta yer alan amaglarinizi gergeklestirmek igin her giin
belirli bir stire ayirin. Harcadiginiz gayreften ¢ok sonuglar vurgulayin ve
su deg@erlendirmeyi yapin:

* “Ortaya ne gikacakt?”

“Ne kadan yapildi?”

“Ne kadar yapilabilirdi?”

“Aradaki farkin sebepleri nelerdir?”
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Her giin amaciniz dogrultusunda ileriye dogru bir adim atmaya ¢ali-
$in. Bu adimin ¢ok kligtik olmasi hi¢ 6nemli degildir.

GALISMAK iSTEYIiP DE GALISAMAMA
Calismaya baglamak konusunda gulglik geken é@renciler, bu glg-
1Ggu soyle dile getirirler:

“Galigmam gerektigini biliyorum; ama galigamiyorum.”

“Kitabimi aglyorum ve kitaba bakarak éyle oturuyorum.”

“Bilmiyorum neden, bir turll dersin bagina oturamiyorum.”

Calismaya baglamanin bu égdrencilere zor gelmesinin sebepleri sun-
lardir:

* Galigmay sevmemek,

* O dersi veya konuyu sevmemek,

* Baska bir sey yapmak istemek,

* Basarisiz olmaktan korkmak,

“Galigmam gerektigini biliyorum; ama galigamiyorum,” diyen 6gren-
cilerin buylk gogunlugu, gergekte anne-babalan istedigi, arkadaslari
veya herkes gittigi icin bir kolej veya universite programina gitmek iste-
yenlerdir. Bu 6grencilerin ders diginda okumaya istekli ve ilgili olmadik-
lar, bog zamanlarinda okuma diginda etkinliklerle ilgilendikleri gérulur.
Bir bagka ifadeyle, “bir sinavda veya okulda basaril olmak” ve bunlar
icin “calismak”, bu 6grencilerin kendi amaclar degildir. Bu agidan ba-
kinca, genglerin zorlanmalarina gsasirmamak gerekir; gunki bir bagka-
sinin amaci igin insan ancak “bu kadar” gayret harcar.

Ders galigmak igin 6grencinin kendine ait bir sebebi yoksa, yeterin-
ce verimli galigmasi mumkun degildir.

Calismaya baglamak ve sirdirebilmek igin galisma sebebinizi belir-
lemeniz (amacinizi saptamaniz), zamaminizi éncelikleriniz dogrultusun-
da dizenlemeniz, galismak igin kendinizi diizenlemeniz, galisma ve ba-
sar konusundaki endigelerinizi ve olumsuz digtincelerinizi ortadan kal-
dirmaniz gerekmektedir.

Calismak istedikleri halde calisgamadiklarini sdyleyen 6grencilerin
blyilk gogunlugu, gaismak igin kendilerine ait gergekten benimsedik-
leri bir sebepleri olmayanlardir. Bu durumda olan égrencilere dogru bir
arkadag grubu segerek galisma programlarini yapma ve uygulamalari-
ni éneririz.
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Caligmakta zorlanan butiin édrencilere sdyleyecegimiz son s6z su-
dur: Bir biyulk yansta bagsarmak igin terlemek ve zorlanmak kaginilmaz-
dir. Terlemeden ve zorlanmadan bagariya ulagmak mimkun degildir.
Bir yariga baglarken bunu géze almak gerekir.

Calismaya baglamakta veya surdirmekte buylk giglik geken 63-
rencilere yapilabilecek 6neri, bir veya iki arkadaglariyla birlikte ginlik
veya haftalik galigma programi olusturup, bu programi beraberce uy-
gulamalandir.

Sosyal uyum ve grup baskisi eger dogru arkadaslar segilmisse, ca-
lismaya baglamayi kolaylastirir, dikkat kopmalarini azaltir.

OzET

e Zamani kontrol etmek, hayati kontrol etmektir.
Basarili olabilmek igin enerjinizi glnlik olaylarin pesinde harcaya-
rak degil, amaglanmz dogrultusunda kullanmalisiniz.
Zamani éncelikler do@rultusunda kullanabilmek igin uzun, orta ve
kisa donemli amaglarin belirlenmesi gerekir.
Amaglarinizi belirledikten sonra, her listede en biiyik énem dere-
cesine sahip ikiger amacinizi yeni bir listede toplayarak, amag plan
cetvelinizi olugturun.

* Listenin en ustinde yer alan hayat amacimzi blyik harflerle bir
kartona yazip galigma masanizin kargisina asin.
Boylece dersten her basinizi kaldirdiginizda, amacinizla kargilagip
tekrar derse dénmeniz mimkun olur.
Amaglar motivasyon igin temel olusturur, davranmigi yonlendirir.
Birinci derecede 6nemli birden gok amaci bir arada gergeklestir-
mek mimkun degildir. Bu sebeple segim yapip giciiniizi sizin
icin en 6nemli olan ve kendinizi en gtigli hissettiginiz amaca yén-
lendirin.
En 6nemli grupta yer alan amaglarinizi gergeklestirmek igin her
guiin belirli bir sure ayirin. Harcadiginiz gayretin degil, elde ettiginiz
sonuglarin tizerinde durun.

 Ogrencinin kendisine ait bir sebebi yoksa, yeterince verimli galis-
maz.

* Galigmaya baglamak veya siirdirmekte guiglik ¢ekenler, bir arka-
das grubuyla yapacaklar programi uygulayabilirlerse verimleri ar-
tar.



Ali’yi Taniyor musunuz?

Ali pazar sabahi saat 8.30’da uyandi. Cuma guni okuldan gelirken
bu hafta sonundan, énceki haftalardan eksik kalan derslerini tamamla-
mak ve gelecek hafta girecegi sinavlara hazirlanmak agisindan gok iyi
yararlanmaya karar vermisti. Bu sebeple cuma aksam Ustinu ve ge-
ceyi gok iyi gegirdi. Evde muzik dinledi, TV seyretti ve ge¢ saatte yat-
ti. Cumartesi giini de arkadaslariyla beraber oldu, evin iginde gezindi,
zamanin nasil akip gittigini fark etmedi. Ders galigmadi@i i¢in zaman za-
man biraz rahatsizlik duydugu oldu; ancak iginden gelen bu huzursuz-
lugu “Onimde koskoca bir pazar var,” diyerek bastirdi.

Pazar sabahi Ali, iste bu sartlar altinda 8.30’da uyandi. Once giizel
bir tatil kahvaltisi yapti. Sonra gazeteleri okuyup ders galismaya karar
verdi. Gazeteler bittiginde 10.30 olmustu. TV’deki sabah filmine bir g6z
atip galisma odasina gegmek istedi; fakat film 6yle glizel ve heyecanliy-
di ki, 6niinde koskoca bir pazar giiniinin oldugunu dustinerek bu filmi
izlemesinde bir sakinca olmadigina karar verdi.

Film bittiginde saat 12.30'du ve hafta i¢i gunlerde bu saatte yemek
yemeye alismig oldugu igin karni acikti. Annesinin 6zenle hazirladigi ye-
mekleri yiyip evdekilerle sohbet ettikten sonra galigma odasina yonel-
di; fakat tam bu sirada TV’den naklen yayin programi baslamig ve haf-
tanin en 6nemli magl ekrana gelmisti. Bu magi seyretmek igin insanla-
nn birbirini gigneyip diunyanin parasini verdiklerini digiiniince, ayagi-
na kadar gelen bu magi seyretmemenin buyuk kayip olacagini diigin-
du. Mag biter bitmez siki bir sekilde galigmaya karar vererek magi izle-
meye koyuldu.

Naklen yayin bitip Ali’'nin kafasi haftanin spor olaylan ile doimus-
ken, annesi gay! hazirladigini duyurdu. Ali gayi igip derse gegmenin
daha dogru olacagina karar verdi. Gay bittiginde Ali'nin Uzerine bir
agirhk ¢ékmusti. Haftanin yorgunlugu, magin gerginligi ve gayla bir-
likte yenilenler, Ali'yi gevgetmisti. Ali bu yorgunlukla “Nasil olsa verimli
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galisamam,” diye disundu ve dinlendikten sonra galigmaya karar ver-
di.

Saat 18.00 siralarinda Ali igindeki huzursuzlugu bastrmaya gayret
ederek uyandiginda, galigma masasina yonelirken televizyonda en sev-
digi dizilerden birinin bagladigini duydu. Derse bundan sonra baglama-
ya ve sadece en 6nemli 2 dersi galigmaya karar vererek TV’deki dizi fil-
mi seyretti. Film bittiginde, akgam yemegi saati gelmisti. Yemegi ye-
dikten sonra ise onca yikin altina girmek igin vakit ok gecti; glinki o
zaman haftaya uykusuz ve yorgun basglayacakti. Bu sebeple Ali kendi
kendine soyle dedi: “Bugin ¢aligamadim; ama s6z yarin galisacagim.”
Bdylece yan sikintili, yan huzurlu odasinin yolunu tuttu; ancak galigmak
igin degil, uyumak igin.

Simdi size bir sorumuz var. Hikayemizde yer alan Ali’yi taniyor mu-
sunuz?

Bu soru sdyle de sorulabilir: Ali'yi tanimayan var mi? “Herkesin igin-
de” hikayemizdeki Ali'den bir parga yok mu? Once istedigini yapmak
isteyen, sonra kendisinden istenileni yapmaya ydnelen ve bu sebep-
le sorumlulugunu erteleyen; ders galigmaya gok 6nem veren ve bu se-
beple 6nce aradaki ayrintilan ortadan kaldinp ders galismak igin kendi-
sine kesintisiz bir zaman gikartmaya galigan; ancak bu zamani hi¢ bu-
lamayan ve butun streyi daha az énemli iglerde veya kendisine haz ve-
recek etkinliklerde kullanarak gegiren, aklindan ders galigmasi gerekti-
gini de bltlnlyle gikartamadidi igin kendisine zevk verecek olanlar ya-
parken de tam anlamiyla rahat etmeyen ve kendisini huzursuz hisse-
den Ali...

Hepimiz bu Ali’'yle zaman zaman karsilagmiyor muyuz?



Zamani Dizenlemek ve
Program Yapmak

Amag: Bu béliimde zamani, belirlenmis éncelikler dogrultusunda kul-
lanmak; giinlik, haftallk programlar yapmak ve zaman kaybina yol
agan sebepleri ortadan kaldirmak igin éneriler yer aimaktadir.
Sorular: Bu béliimi okuduktan sonra su sorularin cevaplarini verebi-
leceksiniz:

1.
2.
3.

N o o s

Gunlik program nasil yapilir?

Zaman kaybina yol agan sebepler nelerdir?

Haftalik ve aylik ders galigma programi olustururken géz éniinde
bulundurulmasi gerekenler nelerdir?

Zamani iyi kullanabilmek igin nelere dikkat etmek gerekir?
Zamandan tasarruf saglamak igin neler yapilabilir?

Bekleme siireleri ve yolda gegen surelerden nasil yararlanilabilir?
Davetsiz ve habersiz misafirlerle nasil bagagikarsiniz?

Gerek galismaya baglamakta glglik gekmenin, gerek zamandan
yeterince yararlanmamanin en énemli sebebi; “6nce ufak tefek, Gnem-
siz konularn elemek ve daha sonra galigmaya baglamak” istegidir.

Bundan énceki bélimde anlatilan galigsmaya bir tirli baglayamayan
ve gundn sonunda ertesi gun galigmaya karar veren dégrencinin yasa-
diklanini derece derece herkes paylagmaktadir.

Amaglarin ve oénceliklerin belirlenmesi béliminde anlatildigi gibi,
bagariya ulagmak zaman etkili kullanmakla mimkundur.

Bunun igin énce, her giin yapiimak istenen her turlu etkinlik alt al-
ta yazilmahdir.

Bir tatil guina igin érnek:
TV seyretmek,
Spor yapmak,
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Gazete/dergi okumak,
Arkadagslarla bulusup gezmek,
Ders galismak,

Miizik dinlemek,

Uyumak, dinlenmek.

Bundan sonraki adim, her faaliyetin kigisel olarak sizin igin 5nem de-
recesini belirlemektir. Bu amagla her satirin kargisina su anlama gele-
cek sekilde A, B veya C diye bir harf koyun.

A. En yluksek 6nem (6ncelik) derecesine sahip olanlar: “Olmazsa

olmaz” grubu.

B. Orta derecede 6neme (6ncelik) sahip olanlar: “Olmal” grubu.

C. Dusuk 6nem (6ncelik) derecesine sahip olanlar: “Olursa iyi olur”

grubu.

Buna gére goyle listeler elde etmek mumkinddar.

Ahmetin  Ayse’nin  Mehmet'in

listesi listesi listesi
TV seyretmek B A A
Spor yapmak A C A
Gazete/dergi okumak B Cc C
Arkadaglarla bulusup gezmek C A A
Ders galigmak A A C
Muzik dinlemek Cc B B
Uyumak, dinlenmek Cc B A

Hi¢ stphesiz bu ¢ kiginin ve dolayisiyla herkesin programi birbi-
rinden farkh olacaktir. Ginlik programi hazirlarken ilk yapilacak olan,
programa 6nce A 6nem derecesine sahip olan maddeleri ve devam
edecekleri slreyi yanlarina yazarak yerlestirmektir.

Daha sonra da B énem derecesine sahip olan maddeler yerlesti-
rilir.

Eder glnlik programda zaman kalirsa, bu defa C énem derecesi-
ne sahip maddeler yazlabilir. C éncelik derecesine ait maddelere za-
man yetmedigi takdirde, bu madde veya maddeler program disi kala-
caktir.

Gunlik program iginde yemekler, 6nceden gorilemeyen durumiar
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icin makul sarkma paylan hazirlamak, uygulanma sansi olan gergekgi
bir program yapmak agisindan yerinde bir tutumdur.

Buna gére Ahmet’in listesinin sdyle olmasi muhtemeldir:

08.30-10.00
10.00-10.50
11.00-11.40
12.00-15.00
16.00-17.30
18.00-18.40
18.50-19.30
20.00

Sabah istirahati, kahvalti, gunlik gazeteler
Ders

Ders

Spor ve yemek

v

Ders

Ders

Aksam yemedi ve ertesi gine hazirlik.

Ahmet'’in arkadaslariyla beraber olmak istegini spor yaparken, mu-

zik dinleme istegini de sabah istirahati sirasinda karsilamasi yerinde
olur. Uyumak ve dinlenmek de ancak erken yatarak karsilanacaktir.
Ayse’nin listesinin s6yle olmasi beklenebilir:

08.30-09.15
09.30-10.20
11.30-16.00
16.00-17.30
18.00-18.50
18.50-19.30
20.00

Sabah tuvaleti ve kahvalti.

Ders

Arkadaslarla bulugsma, yemek ve muzik
TV'de film

Ders

Ders

Yemek, dergi ve gazetelerin okunmasi.

Mehmet'in listesinde ise TV seyretmek, uyumak, dinlenmek, arka-
daslarla bulusmak ve spor yapmak giinlik programi dolduracag igin
ders galigmaya zaman yetmeyecek ve galigma, programin diginda ka-
lacaktir.

« Ogrenciler sik sik sdyle durumlarla da kargilagirlar:
- TV seyretmek: A (Onemli bir naklen yayin var.)
- Arkadaglarla bulusmak: A (Onceden belirlenmis randevu var.)
- Ders galismak: A (Ertesi gun sinav var.)
- B ve C olarak degerlendirilmis birkag etkinlik.
e B{tldn A’larin gunliik programa sigmasina imkan olmadigina gore
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yapiimasi gereken, A’lar arasinda bir segim yapmaktir. Béyle bir
segim durumunda, hangi A’nin elenip, hangisinin kalacagi konu-
sunda 6lgu, hangi A’'nin hayat amaglariniza hizmet edecegidir.

Daha 6nce, “Amaglarin ve Onceliklerin Belirlenmesi” béli-
munde, hayat amagclarinin ve énceliklerin belirlenmesi konusu
anlatimisti. Bu konuda 6Igl, belirlenmig olan hayat amaglarndr.
Kararsiz kaldiginiz bir durumda kendi kendinize su sorulan sora-
bilirsiniz.
“Bir yil sonra ne yapmak istiyorum?”, “Bir yil sonra nereye varmig
olmak, neleri elde etmis olmak bana zevk verir?”
“On yil sonra ne yapiyor olmaktan zevk duyarm?”, “On yil sonra
hangi statliye sahip olmak beni mutlu kilar?”

Bu sorularin cevaplar sizin gunlik programinizda, ¢ok sayida
A arasindan yapmak zorunda kalacaginiz segimlere 1sik tutacak-
tir.
Eger 10 yil sonra gok para kazanan ve taninmig bir sporcu olmak
istiyorsaniz ve bu konuda gergekten sansiniz varsa, spora zaman
ayirmaya oncelik verebilirsiniz.

Bir yil sonra amagladiginiz okulda veya universitede bulunmak
istiyorsaniz, éncelik siranizda ders galigmak ve sinavlara hazirlan-
mak bagi cekmelidir.

ZAMAN KAYBINA YOL AGANLAR

Gelecekte zamani daha iyi kullanabilmek igin, kisinin gegmiste
zamanini nasil ve hangi durumlarda ziyan ettigini bilmesinde bu-
yuk yarar vardir.

Bunun igin 6nimuizdeki ginlerde birkag dakika zaman ayira-
rak asagidaki sorulara uygun karsiliklar yazin.

Zaman kaybina yol agan olay

Tarih

Nerede?

Kiminle?

Neden?

Kaybedilen zamanin miktan (Ne kadar?)
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* Bu degerlendirmeyi, zaman ziyan ettiginiz duygusunu yagadigi-

niz her olaydan sonra yapin. Kendinize elestirici bir yaklagim ge-
tirmeye gayret edin. Ornegin: “Yapmis oldugum 20 dakikalik tele-
fon konugmasinin, gergekten 20 dakika surmesi gerekiyor muy-
du?’ gibi.

Birkag gun sureyle bu notlar aldiginiz zaman buytk bir ihtimal-
le zaman kaybina sebep olaylarin bazi ortak 6zellikleri oldugunu
goreceksiniz.

Degerli zamaninizi ziyan etmenize yol agan sebeplerden en sik
tekrarlanan bes tanesini yazin.

Yapilan arastirmalara gére 6grencilerin “zaman kaybina sebep
olan olaylar” listesinde en sik rastlanan sebepler sunlardir:
internet,

Televizyon,

Derse galigmaya baglayamamak (gezinmek, gereksiz igler yap-
mak),

Telefon gérigmeleri ve yazigmalar,

Hayal kurmak,

Endiselenmek.

“Zaman tablosu” kullanarak, zamanin sizi kontrol altina almasi-
ni énleyerek, sizin zamani kontrol etmeniz mimkin olur.
Zamaninizi dizenleyebilmeniz igin énerilerimiz:

Oncelikle kendinize aylarin gériildiigi bir duvar takvimi edinin.
Hangi glinler ders galigmaya zaman ayiramayacaginizi bir yere
yazin.

Ornegin;

« Ozel gunler,

* Sizin, ailenizin, arkadaslarinizin dogum gtinieri,

e Okul tatilleri... gibi.

* Belirlemis oldugunuz ders galigamayacaginiz ginleri takvimde

isaretleyin.

Kendinize haftalik takvim hazirlayin. Bir hafta kendinizi gozleyin;
ders galigma saatleriniz, en verimli galigma saatlerinizin zamani
(sabah erkenden, gece geg vakit, okul doniigu.) belirleyin. Diger
etkinliklerinize ayirabildiginiz zaman; ulagim, yemek aralari, uyku
surelerinizi saptayin. TiUm bunlari baglayis ve bitis sureleriyle ha-
zrrlamig oldugunuz deneme niteligindeki takviminize igaretleyin.
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Simdi kendinize uygun olarak verimli galigmanizi gergeklestirebile-
ceginiz ders galigma programi yapabilirsiniz. Bunun igin éncelikle sekil-
de gosterildigi gibi bir takvim hazirlayin.

Sinav tarihlerini, ddevlerinizi teslim etmeniz gereken tarihleri 6n-
ceden bilin.

O hafta hangi derslere galigacaginiza ve onlara ne kadar galig-
ma suresi ayrracaginiza karar verin. Her ders igin galisma surele-
ri farkh olabilir. ik hafta her ders igin bir deneme siiresi saptayin.
O sure sonraki haftalarda degisebilir. O derse belki disundigu-
nuzden daha fazla veya daha az zaman ayirmak durumunda ka-
labilirsiniz.

Calismayi planladiginiz derslerinizi, baslayis ve bitis surelerini de
belirterek takviminize yazin.

Aralikl ders galigmanin en verimli galigma y6éntemi oldugunu bi-
lerek kendinize her ders galigma suresinin sonunda dinlemek ve-
ya bagka etkinlikler igin zaman ayirin.

Calisma streleri arasinda verdiginiz bu aralan kendinize 6dul ola-
rak dusunin; ¢unkl belirlediginiz hedefe (ders galigmak) ulagti-
ginizda, 6duli hak edersiniz (televizyon seyretmek, muzik dinle-
mek, gay icmek...gibi).

Gunluk programinizda su madde ve etkinlikler yer almalidir:

— Uykudan uyandiginiz saat,

— Kahvaltinin bitis saati,

— Okula gidig-gelis saatiniz,

- Ulagimda gegen sire,

- Yemek igin verilen aralar,

- Ogrenme igin ayirdiginiz siire (baslayis ve bitis saatleriyle),

- Dinlenme, gezme, spor, TV seyretmek, arkadaslarla beraber ol-

mak igin belirlenen sureler,

— Tekrar yapmak igin ayrilan sureler,
— Ev édevlerine ayrilan sure,
— Uykuda gegen stre.

Bu programi yaparken édrenmek igin ayirdiqiniz zamanin sizin
igin en verimli ders galigma zamani olmasina 6zen gosterin.
Programinizi bundan sonraki bélimde anlatlan OGRENME-
SINAMA-DINLENME ilkesine gére diizenleyin!
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* Diizenlemig oldugunuz zaman tablonuzu galigma masanizda bu-
lundurun veya duvariniza asin.
* Zaman tablonuzda galigma strelerini ve diger etkinliklere ayrilan
sureleri degisik renkler kullanarak gosterin.
* Hafta sonunda programinizi gézden gegirin.
* Eger galigma programinizi gergeklestirmigseniz kendinize biyuk
bir ODUL verin. (Hafta sonu sinemaya/tiyatroya gitmek, maga
gitmek, arkadaglarla bir kafeteryaya gitmek... gibi) ve bir sonra-
ki hafta igin programinizi hazrlayin. Eger yeterince ders galisma-
migsaniz, haftalik programinizi gergekten yerine getirebileceginiz
sekilde yeniden duzenleyin.

CALISMA PROGRAMI ORNEGI

PAZARTESI SAU GCARSAMBA | PERSEMBE CUMA CUMARTESI PAZAR
G Fizik T Tekr
Fzk Telcar Matematik Tekror Tarkge Telaar Blyoiop Telrar Matematik Tekrar Iﬁrfckeel’::a Mg"YO‘O’ T ;l "
OKUMA SPOR
DERSANE DERSANE DERSANE DERSANE DERSANE
SINEMA
ARKADASLAR
YEMEK YEMEK YEMEK YEMEK YEMEK YEMEK YEMEK
MUZIK MUZIK MUZIK MUZIK MUZIK
et | T | e | e | o | e,
Tekr o 2
IO O e A . A e
Orks i 1 or
Tokrar 10 Biyoloj 40’ Tekor 10° Motematic 40 Telaor 10 Teloor Kmya 40
OKUMA ot byt i ot
Biyolop 40° Torkge 40° ARKADASLIK Biyolol 40 RESIM Torkee 40
Tekrar 10° Teiaar 10’ Tekrar 10 Teloar 10°
YEMEK YEMEK YEMEK YEMEK YEMEK YEMEK YEMEK
l;‘:(a‘lro‘ OKUMA v OKUMA
Matematk Telaar Turkce Tekrar Flzlk Tekrar Matematik Telkar FizkTewrar Matematik Tekrar | Matemnatik Tekir
Fzk Telaar Blyolofl Telaar Blyolofl Tekrar Torkge Telaor Turkge Tekror Turkge Telaor Fizik Telaor

ZAMAN TASARRUFU iGCiN YOLLAR (ONERILER)

internet

Sunu bir prensip olarak kabul edin: internete —oyuna, chat odasina
vb.— girmek igin ¢ok kuguk bir enerji yeterlidir ancak buradan gikmak
gergek bir micadele gerektirir.
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iletisim igin chat kanallarini kullanmak yerine, sadece tanidiklarinizin
MSN Messenger adreslerini listelerinize ekleyip, gegici ve kisith bir su-
re sohbet edebilirsiniz. Tanimadiginiz mail adreslerinin listeleme talebi-
ni olumlu onaylamayin.

Televizyon

e Gunluk televizyon programini okuyun ve hangi programlarin iz-
lenmeye deger olduguna karar verin.

* Sunu d6ncelikle ve bir prensip olarak kabul edin: Televizyonu ag-
mak igin gok kuguk bir enerji yeterlidir; ancak kapatmak gergek
bir micadeleyi gerektirir.

* Calar saatiniz varsa, izlemeyi disindiginiz programdan sonra
calmasi igin kurun.

* Sadece haberleri seyredecekseniz, bunu oturmadan ayakta du-
rarak seyredin. ilginizi geken bélim bittikten sonra televizyondan
uzaklasin.

Bekleme Siireleri

* Sirekli olarak elinizde tekrarlamanizda yarar olan ders notlarinizi
veya okumaniz gereken bir kitabi tagiyin. Boylece arag beklerken
veya herhangi bir aragta seyahat ederken kitabinizi okur, notla-
rinizi tekrarlar ve hem gegen zamandan en iyi bigimde yararlan-
mig, hem de program digi bir galigma imkani elde etmis olursu-
nuz.

* GunUn akigliginde her durumda mutlaka bekleme sureleri vardr.
Buna hazirlikh olun. Ders baglamadan 63retmeni beklerken, ran-
devulagtiginiz kigiyi beklerken, bir toplantinin baslamasini bekler-
ken gegen sireyi degerlendirebilirsiniz.

* Herhangi bir kuyrukta beklerken bile kartlara yazdiginiz notla-
rinizi gézden gegirerek kendinize bir tekrar imkani yaratabilirsi-
niz.

Telefon Konusmalari

* Yapmaniz gereken gunlik telefon konugmalar igin énceden bir
sure planlayin ve bitiin konusmalar bir defada yapin.

+ Konusmayi yapma amaciniza ulastktan sonra, “isim var” veya
“Caligmam gerekiyor,” demekten gekinmeyin.
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Eger telefonla rahatsiz edilmek istemiyorsaniz, telefonu figten ge-
kin.

Sizi sik sik arayan birine, telefona ayirdiqiniz sure iginde sizin onu
arayacaginizi sdyleyin,

Sizi arayana, galigma programinizin gok sikigik oldugunu ve firsat
bulunca sizin kendisini arayacaginizi séyleyin.

Yolda Gegen Sireler

Otobdis, tren, vapur gibi kitle ulagim araglarindaki zamaninizi not-
larinizi yaninizda tasiyarak verimli bir gekilde kullanabilirsiniz.
Kalabalik olan tasitlar iginde ayakta bile olsaniz, cebe sigacak
kartlarla tekrarlar igin zaman yaratabilirsiniz.

Eger araba kullaniyorsaniz veya babanizin arabasi ile bir yerden
bir yere gidiyorsaniz, arabanin teybinden, daha énce doldurdu-
gunuz ders notlarinin bulundugu bantlan dinlemek igin yararla-
nin.

Davetsiz Misafirler

Rahatsiz ediimek istemiyorsaniz, kapinizi kapal tutun.

Eger kapiniz galarsa, kap! 6niinde veya koridorda durarak konu-
sun. Boylece ziyaretin uzamasini 6nlemis olursunuz.

Eger misafiriniz odaniza girerse, oturmayin, misafirinize ikramda
bulunmayin ve konugsmay! ayakta strdirin. Ayakta yapilan ko-
nusmalar, oturarak yapilanlardan gok daha kisa surer.
Konusmayi sonug ctimleleri ile tamamlamaya c¢aligin. “Anlasilan
su anda yapilacak bir sey yok.” “Bu konu agikhga kavustuk-
tan sonra ne yapacagimizi disunuriz.” “Su anda beklemek
zorundayiz, kararn gelismelere gbére daha sonra veririz.” veya
“Yapilacak bir sey géremiyorum.” gibi.

“HAYIR” DIYEMEMEK

Sinava hazirlanan bir égrencinin zamanini galan énemli sebepler-
den bir tanesi de, “hayir” diyememekten 6tura girilen yakamlaliklerdir.
Karsilamak istemediginiz bir talep i¢in “hayir” demesini bilmek hem za-
man tasarrufu agisindan, hem de yapmak (veya vermek) istemedikleri-
nizi yaparken (veya verirken) yasayacaginiz olumsuz duygulari ortadan
kaldirmak agisindan blyuk 6nem tagir.
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Bunun igin kritik nokta “Sana degil, istegine hayir diyorum.” ifade-
sini kargl tarafa yansitabilmektir. (Bu konuda ayrintili bilgiyi Stres ve
Bagagikma Yollan kitabinda “Givenlilik Egitimi” bélimunde bulabilir-
siniz.)

OZET
Zamanin etkili bigimde kullanilmasi, giinliik programin éncelikler
dogrultusunda diizenlenmesiyle miimkiindiir.
Bir glinde gok sayida 6nemli etkinligin bulunmasi durumunda, ya-
pilacak segimde 6Igi, belirlenmis olan “hayat amaglari”dir.
Zamani iyi kullanabilmek igin, gegmigte zamanin nasil ve hangi du-
rumlarda ziyan edildiginin bilinmesi yararldir.
En iyi galigma yéntemi galigmak, tekrarlamak, dinlenmektir. Bitin
yapmak istediklerinizi dinlenme araliklarinizda kendinize 6dl ola-
rak verin.

+ Ogrenciler arasinda en gok zaman kaybina yol agan faktorler in-
ternet, televizyon, galigmaya baglayamama, telefon, hayal kurmak
ve endiselenmektir.

Zaman tasarrufu igin, interneti ders amaci diginda kullanmaktan ve
televizyondan uzak durun.

Bekleyerek gegen her sureyi notlarimizi tekrarlayarak degerlendi-
rin.

¢ Telefon konusmalarinizi bir programa baglayin.

Ulagim araglarn iginde gegen zamaninizi da kitap veya kartlardan
tekrar yaparak degerlendirin.

Davetsiz misafirlerinizle ayakta konugun, bir sey ikram etmeyin.
Konugmanizi sonug ciimleleriyle tamamlayarak bitirin.



Hafiza ve Unutma*
“Caligma ve Tekrar Programi”

Amag: Bu bélimde hafizanin 6zellikleri ve bu ézelliklerden yararlana-
rak 6grenmeyi en iyi bigimde gergeklegtirme yollan anlatilacaktir.
Ayrica bu bdlimde égrenmenin 6nindeki en biiylk engel olan
“unutma”yi en alt diizeye indirecek oneriler yer almaktadir.

Sorular: Bu boélimi okuduktan sonra su sorularin cevaplarini verebi-
leceksiniz:

1.

©NOOSON

Hafiza, 6zellikleri agisindan en gok ne zaman 6grendiklerini ha-
tirlar?

insan neleri daha iyi hatirlar?

Uzun bir liste mi, kisa bir liste mi daha iyi 6grenilir?

Caligma stiresinin 6nceden planlanmasi ne yarar saglar?

ideal bir 6grenme seansinin siresi nedir?

Dinlenme araliklarinin sagladigi yarar nedir?

Bir saat iginde 6grendiklerimizin ne kadarini unuturuz?
Ogrenilenleri hi¢ unutmamak igin hangi araliklarla tekrar yapmak
gerekir?

Uyku 6grenmeye nasil katkida bulunabilir?

Hafiza, hi¢ stiphesiz insanin sahip oldugu en énemli hazinelerden
biridir. Hafiza olmaksizin ne tecriibelerden ders gikartmak s6z konusu
olabilirdi, ne dil gelisirdi, ne de insani diger canlilardan ayiran gelisme-
ler olabilirdi.

(*) Bubélimde agirlikh olarak Tony Buzan'in Use Your Head adli kitabindan yararla-
nilmigtir.
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Hafiza gok sayida arastrmaya konu olmus olmakla beraber, hafiza-
nin sirlar henuiz tam anlamiyla ¢ézulmus dedildir. Bildigimiz bir geyi ha-
tirlamayabilecegimiz gibi, hatirlayamadigimiz herhangi bir bilgi de, onu
bilmedigimiz anlamina gelmez.

Hafizanin énemini ilk fark edenlerden biri M.O. 4. yy. da yasamis
olan Eflatun’dur. Ona gobre izlenimler, insan beynine bir mum yizey
Uzerine kaydedildigi gibi kaydedilir.

Zaman yénu »

80%

A Zaman olarak
6grenmenin
basladigi nokta

Sekil 1. Hafizanin igleyisi ve unutma egrisi

Yukandaki sekil Eflatun’un bu yaklagiminda blyuk gergek payi ol-
dugunu ortaya koymaktadir.

Hafizanin 6zelliklerine ve igleyis bigimine baktigimiz zaman ortaya
hayli diiglindurici ve cesaret kirici bir durum gikmaktadir.
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Sekil 1'de goriildiigu gibi insan 20 dakika iginde 6grendiklerinin ya-
risina yakin bir bolimind unutmakta, bir saat iginde ise 6@rendiklerinin
ancak % 30’unu koruyabilmektedir. Bu grafigin, anlamanin % 100 oldu-
du bir 6grenilmis malzeme igin kullanildigi g6z 6niinde bulundurulursa,
tam olarak anlamadiginiz bir dersten sonra aklinizda dinlediginizin ne
kadarinin kaldigina siz karar verebilirsiniz.

Simdi bir deneme yapabilir ve gergegi yasayarak daha iyi anlaya-
bilirsiniz.

TEST

Bu talimatin altinda bir kelime listesi var. Bu listedeki her kelimeyi
hizla bir kere okuyun ve arka sayfayi gevirerek hatirlayabildiginiz kadar
kelimeyi oraya yazin. Hi¢ suphesiz bitin kelimeleri hatirlayamayacak-
siniz; ancak hatirlayabildiginiz kadarini yazin. Listedeki biitin kelimeleri
sirayla tek tek okuyun. Bunu tam olarak uygulayabilmek igin, okuduktan
sonra listenin Ustiini kapatabilmeniz amaciyla kiguk bir kart kullanin.

KIRK KELIMELIiK HAFIZA EGZERSIzi

Baslayin
bar kar masa agac tas sise
sinav basar at para gok at

cicek kitap  egitim emek miizik  c¢icek

sigorta Pablo Marx cicek depo kapi

yastik at sunus beceri bulut kagit
yol bicak  koltuk kalem gulus yay
cicek lastik hava uzman  yagmur  kus

Simdi bu listenin Gstliini kapatip yan sayfada sorulan bitin sorula-
n hemen cevaplandirnn.
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Cevaplar yazarken, listeye bir kere daha bakmayin.

1- Hatirlayabildiginiz kadar kelimeyi yazin.

2- ilk hatay! yapincaya kadar, baslangigtan itibaren, kag tane kelime
hatirlayabildiniz?

3- Listede birden gok tekrarlanan bazi kelimeleri hatirlayabildiniz
mi? Hatirlayabildiyseniz, onlari da kaydedin.

4- En son 5 kelimeden hangilerini hatirlayabildiniz?

5- Listedeki diger kelimelerden bitiniyle farkh olan herhangi bir
kelime hatirhlyor musunuz?

6- Daha 6nceki cevaplar arasinda yazmadiginiz ve listenin ortasin-
da yer alan kelimelerden kag tane hatirhyorsunuz?

Bu test bir 6grenme sireci sirasindaki hatirlama fonksiyonunu
gostermektedir. Bu 6grenme sirasinda kelimeler “zor” olmadidi igin
“anlama”nin oldukga sabit kaldigi diginiimustr.

Bu testten hemen herkesin buyiik bir ihtimalle su sonuglan almig ol-
masi olagandir: Listenin bagindan 2 ila 8 kelime hatirlanmigtir, bir defa-
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dan ¢ok tekrarlanan kelimeler hatirlanmigtir (Listedeki at, gigek kelime-
leri), son bes kelimenin 1 veya 2 kelimesi hatirlanmigtir, digerlerinden
bitunuyle farkh olan kelime hatirlanmigtir (pablo, marx, bulut kelimele-
ri),. duygusal gagrigim yaptiran kelimeler (sinav, basari, egitim) hatirlan-
mig ve ortadaki kelimelerden gok az1 akilda kalmgtir.

Test sonuglarinin ortaya koydugu bu ilging durum, hafiza ve an-
lamanin bitlnlyle zamana bagh olarak iglemedigini gdstermektedir.
Bizim érneg@imizde bitiin kelimeler anlasiimis; fakat sadece bazilan ha-
tirlanmigtir. Hatirlama ve anlama fonksiyonlannin arasindaki bu fark,
birgok insanin bir malzemeyi anlayip 6grendikten saatler sonra gok

Zaman yonu b

0 1 Saat 2 Saat 3 Soat 4Saat 5 Soat

A Zaman olarak
égrenmenin

basiodigd nokta

Sekil 2. Zaman gegtikge hatirlanan miktar giderek azalir. Bunu
6énlemenin tek yolu, uygun dinlenme araliklan vermektir.



VERIMLI DERS GALISMA PROGRAMI 135

Zaman yona »
100%
75%
25%
0 1 Saat 2 Saat
A Zaman olarak Zaman olarak A
6grenmenin égrenmenin
basladidi nokta bittigl nokta

Sekil 3. Ogrenme sirasindaki hatirlama. Grafikten de gonildidga gibi
6grenme sdrecinin baginda ve sonunda daha gok gey hatirlanz. Ayri
sekilde birbirine bagl ve gagngim yaptiran malzemeyi (A B ve C),
istisna veya biricik olanlan daha iyi hatirlariz.

fazla bir sey hatrlayamamalannin sebebini agiklamaya yardim eder.
Zamanla hatirlanan miktardaki azalmanin sebebi, zihne kisa streli din-
lenme araliklan verilmemesidir (bkz. Sekil 2).

Sekil 3’'te goruldugl gibi bagta ve sonda olan, digerlerinden buti-
niyle farkh olan iyi hatirlanir.

Hatirlama makul bir diizeyde tutulabilirse, hatirlama ve anlamanin
en biylk uyum iginde oldugu noktay bulmak blyiik 6nem tagrr.
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Zaman yéna »

100%

Hahrlomanin yuksek
oldugu noktalar

75%

25%
20-40 dakikalik bir 6grenme suresi
anlama ve hatirlama arasinda
en iyi iliskiyi saglar

0 1 Saat 2 Saat

A Zaman olarak Zaman olarak A
6grenmenin 6grenmenin
basladigi nokta bittigi nokta

Sekil 4. Ara verildigi veya verilmedigi durumlarda ortaya ¢ikan
hatirlama egrileri. 20 ila 40 dakika arasindaki bir 5grenme seansi
anlama ve hatirlama agisindan en iyi iligkiyi dogurur.

Ders g¢aligma amacina déniik égrenme durumunda bu elverigli nok-
ta 20 ile 40 dakika arasindadir. Daha kisa bir strede zihin, malzemenin
organizasyon ve ritmini anlamakta zorluk geker; daha uzun bir sire ise
Sekil 4'te gosterildigi gibi, hatirlanilan malzemenin surekli olarak azal-
masina yol agar.

Bir dersi, kitabi veya konuyu 6grenmek iki saatten fazla surecekse,
bu iki saati kisa sdreli dinlenme araliklariyla diizenlemek gok yerindedir;
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ancak bu bigimde hatirlama egrisinin 6grenme siirecinin daha sonraki
basamaklarinda dusmesi 6nlenmig olur.

Kisa sireli dinlenme araliklari, hatirlama agisindan, her birinin orta-
sinda kuguik digmeler olan, nispeten yiksek 8 dénemi garanti eder.
Her dlsus, eder dinlenme aralidi veriimeyecek olsa meydana gelecek
bluyuk digltglerden gok daha kuguktir (bkz. Sekil 4).

Verilen dinlenme araliklarinin ayni zamanda dikkatin yogun olarak
toplanmasindan kaynaklanan kas ve zihin gerginliginin gézilmesinde
ve gevseme saglanmasinda gok blyulk yararlan vardir.

insanlardan herhangi bir seyi 6grendikten sonra hatirladiklan mikta-
rn yansitan bir grafik gizmeleri istendiginde ortaya su bigimlerde edgriler
clkmaktadir (bkz. Sekil 5). Cesitli kimseler tarafindan gizilen bu egrilerin
tek ortak noktasi, higbirinin dogru olmamasidir. Hemen herkesin atladigi
6nemli nokta sudur: Bir 6grenme olayindan sonra hatirlanan miktar 6n-

Zaman yoénu »

75%
g
E  s0%
:
15
I

25%

A Ogrenmenin bittigi nokta 1Gan

Sekil 5. insanlarin kendi degerlendirmelerine gére bir dgrenme
olayindan sonra ortaya gikan farkl hatirlama egrileri.
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1Gn

Sekil 6. Insarin hatirlama edrisi, 6grenme isleminden kisa
bir siire sonra ytikselir ve sonra oldukga dik bir sekilde diger
(24 saat iginde ayrintilarin % 80'i unutulur).

ce biraz artar, sonra diigmeye baslar. Daha sonra oldukga dik bir sekil-
de yay cizerek diger, fakat higbir zaman grafigin alt gizgisine (sifir diize-
yine) inmez (bkz. Sekil 6).

Bu kisa yukselis dénemi bir kere alglandiktan sonra, bu yikseli-
sin sebebi anlagilabilir: Bir 6grenme iglemi bittikten sonra, beynin top-
lamis oldugu yeni bilgiyi, 6zellikle en sonda kalanlari, bitlnleyecek ve
yorumlayacak zamani yoktur. Yeni malzemeyle ilgili bu iglemlerin yapil-
masi ve baglantilarin kurulmasi birkag dakika surer ve daha sonra bun-
larin unutulma, bir anlamda dibe ¢ékme dénemi baglar. Ogrenme igle-
minden hemen sonra, kisa bir sire igin artan hatirlama miktari, 24 saat
icinde aynntilarin ve bir bélim énemli malzemenin de kaybedilmesiyle
yaklagik % 80 oraninda eksilir. Uygun tekrarlama tekniklerinin kullanil-
masiyla, hatirlanan miktardaki bu bulytk kayip énlenebilir.
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HAFIZA VE TEKRARLAMA

Ogrendikten hemen sonra hafizanin ulagtigi yiiksek noktada, uygun
ve duzenli tekrarlarin yapilmasi, hatirlama miktarini Sekil 7’ de gésterilen
ulasilmig en ylksek diizeyde tutmaya imkan verir. Bunu saglamak igin,
hatirlanan miktarin hemen diismeye baglayacagi noktada diizenli tekrar-
lardan olugan bir programin uygulanmasi gerekir. Ornegin ilk tekrar 20-
40 dakikalik bir 5grenme seansinin sonunda yapiimali ve 10 dakika sur-
melidir. Bu tekrar hatirlanan miktarin bir gin daha ayni diizeyde kalma-
sini saglar ve 2-4 dakika surecek ikinci tekrar yaklagik 24 saat sonra ya-
piimalidir. Bundan sonra bilgi hafizada bir hafta kadar saklanir ve 2 da-
kikalik Gglncu tekrarin yapilmasi gerekir. Dérdlncu tekrar bir ay sonra
2-4 dakikalik bir sureyle yapildiktan sonra bilgiler uzun sireli hafizada
son derece kuvvetli bir bigimde yerlestiriimis olur.

Boéyle duzenli tekrarlarla pekistiriimis bir bilgi kigisel telefon numara-
sI kadar saglamdir ve yeniden ortaya gikartmak igin kiiguk bir ipucu ye-
terlidir (bkz. Sekil 7).

Matematik ve fen derslerinde problem ¢dzerken, ¢gézime ulasinca-
ya kadar ara vermeden devam etmek gerekir.

Ogrenme sirasinda not tutulmussa, ilk tekrar notlarin gézden gegiri-
lerek tamamlanmasi seklinde yapilabilir. Daha sonraki tekrarlar ise $oy-
le yapiimalidir: Bir kagida, higbir yere bakmaksizin hatirlananlarin hep-

Sekil 7. Diizenli tekrarlarla hatirlanan miktarin sirekli olarak
en ust dizeyde tutulmasi.
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si yazilmali ve daha sonra son sekli verilmig notlarla kargilagtirilarak ek-
sikleri tamamlanmaldir.

Sistemli tekrarlarin en 6nemli 6zelligi 6grenme, disinme ve hatir-
lama konusundaki birikim saglayici etkisidir. Dizenli tekrar yapmayan
bir insan, 6grenmek igin harcadigi gayreti ziyan eder ve kendisini zo-
ra sokar.

Her defasinda 6grenilecek olan bilgi, daha énce 6gdrenilmig olanlar
¢ok az hatirlandigi ve baglantilar kaybedildidi igin, sanki yeni bir bilgiy-
mig gibi yeniden 6grenilmek zorunda kalinir.

Bu durum, 6grenilecek yeni malzemenin higbir zaman anlagilabile-
cegi kadar anlagilamamasi sebebiyle, bir taraftan 6grenmek igin harca-
nan zamanin kaybina, diger taraftan da 6grenmek igin yeniden zaman
ayirmak zorunluluguna sebep olur. Surekli olarak tekrarlanarak bir kisir
déngu haline gelen bu durum, 6grenme isteginin kirlmasina ve 6gren-
mek konusunda genel bir umutsuzluga yol agar; ¢unki her defasinda
6gdrenilen yeni malzeme unutulur ve her defasinda bu bilgileri yeniden
edinmek ¢ok daha sikici gelir. Bitin bunlarin sonucunda, birgok kisi,
okul yillanni tamamladiktan sonra bir daha eline kitap almaz.

Tekrar yapmamanin énemli bir baska sakincasi da genel hafiza ko-
nusunda gorilir. Kazanilan birgok yeni bilgi kaybedildigi takdirde, bu
bilgiye dayanarak yeni baglantilar kurmak ve dolayisiyla yeni ve yarat-
ci fikirler gelistirmek mimkun olmayacaktir. Hafiza, beyindeki hicreler
arasinda baglantilarin kurulmasi esasi Gzerine galisir. Her yeni bilgi, ha-
fizadaki hiicreler arasinda protein zincirlerinden olugan baglantilar ku-
ruimasi demektir. Hafiza deposunda ne kadar az malzeme varsa, ye-
ni bilgilerle baglantilar yapiimasi ve bunlarin kayda gegmesi de o ka-
dar az mumkinddr.

Buna karsilik dizenli tekrarlar yapan birinin avantajlar gok buyuk-
tur. Boyle bir kisi var olan bilgisini ne dlgude koruyabilirse, gelen yeni
bilgiyi kapma, yénlendirme ve kullanma miktar da o 6lglide daha fazla
olacaktir. Duzenli tekrarlar yapan biri, galigirken hafizasindaki genis bil-
gi birikimi sayesinde, yeni bilgileri gok daha kolay 6zimler (bkz. Sekil
7). Bu durum bir tepeden asagi yuvarlanan kartopuna benzetilebilir.
Kartopu asagi yuvarlandikga buyir, blylidiikge artan kitlesi sebebiy-
le yuvarlanma hizi artar.

Gerek galigma programini yaparken, gerek tekrar programini yapar-
ken arka arkaya gelecek derslerin mumkiin oldudu élgide birbirinden



VERIMLi DERS GALISMA PROGRAMI 141

farkh olmasinda yarar vardir. Felsefe, sosyoloji ve matematik, fizik gibi
kavramlarn agisindan birbirine benzeyen derslerin arka arkaya konma-
sI 6grenmeyi zorlagtirir.

Tekrarla ilgili olarak uygulamasi kolay, dogurdugu sonuglar agisin-
dan degeri gok yluksek son bir dneriyle “Hafiza-Hatirlama ve Unutma”
konusunu tamamlamak istiyoruz.

Ogrenme iizerinde en az bozucu etki yapan etkinlik uykudur. Bu se-
beple bir 6grenci yatmadan énce 10 dakika sireyle o gin galistidi ders-
leri tekrarlayarak uykuya geger ve sabahleyin de giine bir gece énce
yapmig oldugu 10 dakikalik tekrar yaparak baslarsa, galistiklarini “ko-
rumak” agisindan gok énemli bir avantaj saglamis olur.

Bdyle bir uygulama, Ozellikle sinavlara hazirlik agisindan biyuk
6nem tagimaktadir. Hatirlama konusunda ug altin kural vardir:

Birincisi: Galigma seansinin suresi 20-40 dakikadir ve bu siirenin so-
nunda ne kadar hatirlandiginin sinanmasi gerekir.

ikincisi: 20-40 dakikalik galisma ve 10 dakikalk tekrar dénemini
mutlaka 10 dakikalik bir dinlenme izlemelidir.

Uglinciisii: Dinleme sirasinda kendinize bir diil vermelisiniz; giin-
ki bunu hak ettiniz.

OGRENMEK iGIiN EN iYi YONTEM GALISMAK, SINAMAK VE DIN-
LENMEKTIR.

OzeT
insan 6grendigini gok hizli unutur.
Basta ve sonda 6grenilenler daha gok hatirda kalir.
Goze garpan kelimeler, isimler daha iyi hatirlanir.
Canli tasvirler, degisik, garip tanimlamalar daha iyi hatirlanir (kor-
kung sel, pargalanmis cesetler gibi).
Uzun bir listeyi 6grenmeye galigmak yerine, listeyi daha kuguk
pargalara bolerek 6grenmek daha kolaydir.
Onceden ne kadar galisilacag bilinmezse, daha az hatirlanrr.
Yapilacak galigmadan en iyi verimi almak igin 6grenme seanslarini
20-40 dakikalik béliimlere ayirmak gerekir.
Problem ¢ézerken, ¢6zime ulagincaya kadar ara vermemek ge-
rekir.
Daha uzun siireli galigmalarda hatirlama egrisi hizla diiger.
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* 20-40 dakika calistiktan sonra 10 dakikalik bir tekrar yapmak gere-

kir. Metodun hayati pargasi budur.

Her galigma seansindan sonra 10 dakika dinlenme arasi vermek
gerekir.

Dinlenme arasinda galigirken, televizyon izlemek diginda, akliniza
gelen her geyi yapabilirsiniz. Bunlar édilinizdir.

On dakikalik dinlenme araliginda beden gevser, zihin 6grendikle-
rini saglamlagtirir.

Bir 6grenme seansindan sonra verilen ara sirasinda, beyin égreni-
lenleri ayinp yerlesgtirirken hatirlama egrisi yiikselir.

Hig tekrarlama yapilmazsa, égrenilmis olanin % 80'i unutulur.
Notlarin tekrar yazilmasi veya caligtiktan sonra notlarin tekrar, hiz-
la gézden gegirilmesi, hatirlamay: giiglendirir.

Ogrenilenler hafiza bankasinda yerlesinceye kadar daha seyrek
olarak diizenli tekrarlar yapmak, yiiksek hatirlama diizeyini koru-
maya yardim eder.

Diizenli tekrarlari, zaman gizelgesi (izerinde planlamalidir.

¢ Gece yatmadan 6nce giin iginde 6grenilenleri 10 dakika sireyle

tekrarlamak, sabah kalkinca ayni bilgileri bir kere daha gbzden ge-
cirmek bilgiyi pekistirir.



Hafizanizi Nasil Gelistirebilirsiniz?

lyi hatirlamak igin éncelikle unutmanin sebeplerine bakmak gerekir.
Unutmanin sebepleri sunlardir:

1) Bir olay veya bilginin igine gerektigi kadar girmemekten 6turd
zayif bir izlenim alinmasi.

2) Tekrarlamamaktan 6tird izlenimin kaybolmasi.

3) Oizlenime, bagka izlenimlerin karnigmasi.

4) Hatirlamaktan hoslanmadiginiz anilarin bastinimasi.

O halde hatirlamak igin ise yukarda siralananlarin tersini yaparak
baglamak gerekir. Bunun igin sunlari yapmak yerinde olur:

1) Dikkati olay veya bilgi tizerinde yodun bir sekilde odaklagtirarak
kuvvetli bir izlenim edinmek.

2) Duzenli tekrarlar yaparak bilgiyi (izlenimi) pekistirmek.

3) Baska izlenimlerin bilgiyi karigtirmasindan kaginmak.

4) Hos gelmeyen aninin bastirmaktan ve dilenen yénde sekillendir-
mekten kaginmak.

Hi¢ duymadigimiz ve gérmedigimiz bir geyi hatirlamamiza imkan
yoktur. Bu sebeple hatirlamanin ilk adimi, hatirlanmak istenen bilgiyle il-
gili derin bir izlenim edinmektir. Ogrenmek gibi yiiksek dizeyli bir beyin
etkinligi sirasinda dikkatin “sadece” 6grenilmek istenen malzeme lze-
rinde yogunlagmasi gerekir. Milkkemmel bir dikkat dizeyine ulagmak su
doért basamaktan gegmekle mimkindur:

1) Belirli bir 6lgiide gevsemek (butiiniiyle dedgil),
2) Dikkat edilmek istenen konuya derin ve sirekli bir ilginin geligti-
rilmesi,
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3) Dikkatin yapilmakta olunan ige yénelmesini engelleyen duygusal
problemlerin yatigtirimasi,
4) Dikkatin dagildidi ve zihnin gezindiginin hissedildigi anda, dikka-
ti konu Gzerinde yogunlastirma aligkanliginin bigimlendiriimesi.
Yukarda siralananlan 6zetleyerek tekrarlamak gerekirse, dikkat dort
faktére baghdir. Gevseme, ilgi, Duygu, Aliskanlik. Bu 6zellikleri iyi ha-
tirlayabilmek igin bag harflerini bir kelime haline getirebilirsiniz: GIDA.
Hafizay! gelistirmek konusunda birgok arastirma yapilmistr. Bu
aragtirmalardan elde edilen bilgilerden hem kisa sureli hafizay), hem
de uzun sureli hafizayl gelistirmek konusunda yararlanmak mumkun-
dar.
Bundan sonraki sayfalarda énerilen hafiziama sistemlerinden bazi-
larini uyguladiginiz zaman, bugtine kadar uygulamakta olduklarinizia
kiyaslayarak nasil galistiklarini géreceksiniz.

ONEMLI BiR YENI BILGI

Yeni 6grenilmis bilgi Gzerinde en az bozucu etki yapan (unutmaya
yol agan) faaliyet uykudur. Yatmadan énce yapilan son tekrarin unut-
may 6nledigi 6teden beri bilinir. Yatih okullarda egitim basarisinin yik-
sek olmasinin arkasindaki sebeplerden birisinin de bu oldugu kabul
edilirdi.

Cok kisa bir siire 6nce sonuglanan ve bilimsel dergilerde yayimla-
nan arastirma sonuglarina gére de, REM uykusu (riyall uyku) sirasin-
da salgilanan bazi hormon benzeri maddeler taze hafiza izlerinin (yeni
6grenilmis bilgilerin) pekismesine sebep olmaktadir. Kisinin riyasinda
gordiginden bagimsiz olarak meydana gelen bu olay, gece yatmadan
6nce yapilacak kisa bir tekrarin 6grenilmis malzemenin hafizada yerles-
mesi igin mikemmel bir imkan sunmaktadir.

Ogrenciler, ISOAT yontemi ile gikarttiklar 6zetleri tekrar malzemesi
olarak gece ve sabah 10’ar dakika kullandiklar takdirde, egitim basari-
lanni en az iki katina yikseltmeleri isten bile degildir.

PROVA

Bir bilgiyi kisa sureli hafizanizda oturtmak konusunda en etkili yon-
tem, o bilgiyi size gerekli oldudu stre iginde (anlamadan bile olsa) de-
falarca tekrarlamanizdir. Kisa stirede hatirlanmasi gereken uzun listele-
ri de en fazla 7 birim olacak sekilde bolmek gerekir. Eder liste uzunsa,
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her birine giren Unite sayisini artirarak bunu yapabilirsiniz. Ornegin: 15
79683 yedibirimlik bir listedir.

18, 54, 72, 94, 65, 83, 34...de yedi birimlik; ancak 14 Unitelik bir lis-
tedir.

HAFIZLAMA

iki grup Universite dgrencisine 20'ser kelimelik 5 liste verilmis.
Hafizlama tekniklerini uygulayanlar, 100 kelimeden ortalama 72, uygu-
lamayanlar 28 kelime hatirlayabilmigler.

Bu sisteme aligincaya kadar zamana ve dikkate ihtiyag vardr.

insanlarin bilyiik gogunlugu hafizalarina yardim olarak bu bélimiin
sonunda siralanan dis yardim sistemlerini kullanmalarina ragmen, pek
az i¢ yardim 6gelerini kullanmaktadir. Bir geyi yazmanin, gok az diigiin-
ce gerektirmesine karsgilik, o seyi cagrisim yaptiracak bir 6geye bagla-
mak, bizi kaleme kagida bagimli olmaktan kurtarir.

Basit hafizlama teknigi:

Kelimelerin bas harflerinden yeni bir kelime elde etme teknigine
“Akrostig” denir. Turkgedeki en yaygin akrostis ASPAVA’dir. Gazeteci
Umit Deniz'in yarattid@ Tirk Mayk Hammer’i Murat Davman, “Allah
Saadet, Para, Agk Versin, Amin” diyerek bu dileGi ASPAVA olarak ki-
saltmistir.

Biz de kitabimizda akrostiglere yer vererek hafizaya yardimci olma-
ya galistk. Akrostis anlamli bir kelime olabilir. Dikkatin temel ilkelerini
olusturan GIDA, bu tir bir akrostige érnektir.

Akrostis, anlaml bir kelime olmayabilir. Bundan sonraki sayfalar-
da bulaca@iniz IFIKAN ve iISOAT, anlamli olmayan akrostiglere érnektir.

Siz de hatirlamak istediginiz maddeleri kendinize 6zgl akrostigler
haline getirebilirseniz gok daha kolay hatirlayabilirsiniz.

Birbirleriyle ilgili olmayan bilgileri (verileri) birbirine baglamanin tek
yolu, yapay baglantilar kurmaktir. Béylece yapay gagnsimlar yoluyla
tek tek bilgileri hatirlamak yerine, bilinen kavramlardan hareketle bunla-
ra bagdh olan bilgileri hatirlamak gok daha kolaydir.

Ornegin, 169 29 92 seklinde bir telefon numarasini sayilardan kal-
karak ezberlemeye galismak yerine sdyle bir baglant iginde hatirlama-
ya galismak daha pratiktir.
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169: Evin bulundugu bélgenin kodu,
92: iginde bulundugumuz yil,
29: iginde bulundugumuz yilin tersi.

Tersi oldugu igin bir 6ncekiyle yer dedistirecek ve 169 29 92 olacak.

Hafizlama teknikleri konusunda yapilan aragtirmalar, cinsellikle il-
gili baglantilar kurmanin, kaba ve kufirld baglantiar kurmanin, degi-
sik ve abartimig baglantilar kurmanin hatirlamay kolaylastirdigini orta-
ya koymustur.

Abartmayla ilgili olarak “Yerlestirme” yénteminde érnekler verilmis-
tir. Dev gaydanlik, yerlere dokulmusg sutler, tuvalet kagitlarinin agiima-
si vb.

Cinsellik ve kabalikla ilgili 6rnekler kisiye 6zeldir. Bunlar da siz olus-
turun!

YERLESTIRME (LOCi) YONTEMI
Antik dénemden yazar Gigero’nun gelistirdigi bir yontemdir ve
“Loci” Latince’de “yer” anlamina gelmektedir. Zihninizde yapacagi-
niz gezintide birtakim objeleri 0 yol Gzerindeki bazi yerlerle eslestirmek
esasina dayanr.
 Bildiginiz bir yolu hayal edin: Otobils duragindan evinizde-
ki odaniza kadar olan yolu adim adim disindn. Durakta indiniz,
karsilya gegtiniz, karginiza gelen bina, yaya yolunda ydururken sa-
ginizda kalan parmaklik, evin éniine geldiniz, kapiya gikan mer-
divenler, binanin kapisi, kapidan girince sag taraftaki kapici pen-
ceresi, soldaki otomatik diigmesi, asansoérun kapisi, evin kapisi,
hol, ayakkabi dolabi, koridor ve yatak odasi. Boyle bir gezinti kir-
sal alandaki bir ev igin de, bir niversite kampusundaki oda igin
de yapilabilir. istediginiz yolu segmekte serbestsiniz. Onemli olan
hep ayni yolu kullanmak, yeni bir yol disinip onu hatirlamaya
calismamaktir.

* Hatirlamak istediginiz her maddeyle yolunuz lzerindekiler
arasinda bir cagrigim ba@ kurun: Ornegin aligveris listeniz-
de hatirlamak istediginiz su maddeler oldugunu disunelim: SGt,
yumurta, domates, muz, findik, fistik, gay, tuvalet kagidi, tereya-
g1, sabun ve deterjan. Sokaklarda sutlerin yerlere dékulmus ol-
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dugunu, evin kapisinin éninde bir yumurtanin kinimis oldugu-
nu, domateslerin tepedeki lambadan sallandigini, muz kabugu-
nun asansor kapisinin éninde oldugunu, asansoérde findik, fis-
tik kabuklarinin yerlere sagildigini, indiginiz katta dev bir gaydan-
hk durdugunu, tuvalet kagitlar ile evin dig kapisinin senlik evi gibi
suslendigini, tereyaginin ayakkabi dolabi uzerinde unutulup eri-
digini, koridorda yerde, basmamak igin dikkat ettiginiz bir sabun
durdugunu, yatak odasinin kapisinin biytk bir deterjan kutusun-
dan yapildigini diigtinin. Hayalleriniz ne kadar canli olursa, o ka-
dar iyi hatirlarsiniz.

* Listenizi hatirlamak isterseniz zihinsel bir yiriyige ¢ikin:
Kendi kendinize “Yola ne koymustum?”, “Evin kapisinin é6ninde
ne vardi?”, “Tepedeki lambadan ne sallaniyordu?” diye sorun.
Gegtiginiz yoldaki her duraklamaniz, size oraya “neyi bagladidi-
niz” konusunda bir ipucu verecektir. Ne kadar sagma ve abartil-
mig bir baglanti yaparsaniz, hayal o kadar canli olur ve o dlgude
kolay hatirlarsiniz. Bu yontemi ayni zamanda insanlarin isimlerini,
yapilacak igleri, tarih dersindeki anlagma maddeleri veya tarihleri
hatirlamak igin de kullanabilirsiniz.

CEHRELERI VE iSIMLERI

NASIL DAHA iYi HATIRLARSINIZ?

* Birinin adini ilk defa duydugunuz zaman dikkat edin. “isim unut-
mak” gok kere, baslangigta iyi alglayamamis olmaktan kaynak-
lanir.

» Ogrendiginiz ismi hemen kullanin. Ornegin “Giinaydin Ahmet
Bey,”, “Murtaza ne kadar degisik bir isim degil mi?”, “Fatma
Hanim’in dedigi gibi...” ismi yiksek sesle sdylemek, gok iyi bir
prova yoludur. Konugmaniz sirasinda ismi bir veya iki kere kulla-
nin veya dikkatinizi toplayip ismi sessiz olarak iginizden sdyleyin.

* Gordugunuz kisinin gehresiyle duygusal bir gagrisim yapin. Bu
kisiden kullaniimig bir araba alir miydiniz? Bu kisiye para veya bir
baska sey emanet eder miydiniz? Bu kisi tanidiqiniz birine ben-
ziyor mu?

* Kisinin dikkat geken bir 6zelligini onun adiyla birlestirmeye gali-
sin. Ornegin, Yusuf Topuz'un bagini topuza benzetin ve “Yusuf
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Peygamber’in elinde topuzlu asasiyla yuriadiginia” hayal edin.
Boyle bir gagnigim, o kisinin ismini higbir zaman unutmamanizi
garanti edecektir.

GUNLUK HAYATTA HAFIZAYA
YARDIMCI OLACAK iPUGLARI

Bir kagida not yazin ve goreceginiz bir yere yapigtinn (Gece yat-
madan 6énce goérebilmek igin banyonun aynasina ve sabah evi
terk etmeden 6nce goérebilmek igin kapiya yapistirin).

Kendisiyle ilgili is gérmek istediginiz esyayi, gézden kagirmaya-
caginiz bir yere koyun (Tamirciye géturmek istediginiz ayakkabi-
y1 veya temizleyiciye gotirmek istediginiz parddsuyi sokak kapi-
sinin énune koyun).

Randevularinizi, yapiimasi zorunlu igleri, katiimak istediginiz et-
kinlikleri, her sabah gbzden gegirecegdiniz gunlik program def-
terinize yazin.

Guivendiginiz birinden, hatirlamak istediginiz seyi size hatirlatma-
sini isteyin.

Almak istediklerinizin, yapmak istediklerinizin, telefon edeceginiz
kisilerin, yapmak zorunda olduklarinizin listesini yapin.

Sobayi séndirmenizi, bir randevunuza gitmek igin evi terk et-
menizi, bir yere telefon etmenizi, veya bir etkinligi bitirip digeri-
ne baslamanizi hatrrlatmak Uzere bir galar saat veya alarmli sa-
ati kurun.

Herhangi bir seyi hatirlamak igin, ylzigunizu bagka parmagini-
za takin, saatinizi sol kolunuzdan sa@a alin veya bileginizin tstun-
den tersine gevirin.

Elinize not yazin.

Yapmak zorunda oldugunuz bir seyi, her giin yaptiginiz bir bagka
seyle birlestirin. Ornegin her giin almak zorunda oldugunuz ha-
p!, gun iginde gelisigizel bir zamanda almak yerine sabah gayI-
nizla birlestirin.



Etkin Dinleme (IFIKAN)

Amag: Bu béliimde dinleme sirasinda hangi bilginin “6nemli bilgi”, han-
gisinin “ek bilgi” niteliginde oldugunu ayirmayi saglayacak etkin dinle-
me teknig@ini ve bu bilgileri not alabilme becerisini kazanmaniz saglana-
caktrr.

Sorular: Bu bolimi ve “Dinlemek ve Not Tutmak” bolimini okuduk-
tan sonra gu sorularin cevaplanm verebileceksiniz:

1.
2
3.

N O o s

Derse 6n hazirlik yaparak gelmek ne élgude yararlidir?

Anafikir ve anahtar kavramlar nasil kazanilir?

Dersi dinlerken “6nemli bilgi”leri “ek bilgi”"lerden ayirma kriterle-
ri nelerdir?

Derse katiimin sinirlar nedir?

Not tutmanin yararlar nedir?

iyi not tutmak igin dikkat edilecek noktalar nelerdir?

“Etkin dinleyici” olmak ne anlama gelir?

lyi not tutmanin anahtari, iyi dinlemektir. Size anlatilanlar duymani-
zin, onlar dinlemis oldugunuz anlamina geldigini bilirsiniz. Asagida et-
kin bir dinleyici olmanizi saglayacak 6 basamaktan olusan IFIKAN adl
bir yaklagim anlatimaktadir.

i — lleriye bak,

F - Fikirler,

| - igaretler,

K - Katil,

A — Arastir,

N - Not tut anlamina gelir.

“f”, “/Ieriye bak” anlamindadir. Dersi dinlerken 6gretmenin anlat-
makta oldugundan yola gikarak, daha sonra sdyleyecegini 6nceden
tahmin etmeye galisin. Bunun dért yaran vardir:
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¢ Uyanik kalirsiniz.

* Dikkat dagiimalanni énler, dikkatinizi surdirirsiiniz.
 Aktif katiimda bulunursunuz.

¢ Motivasyonunuz artar.

Ug asamada “ileri bak”mak miimkindur:

1- O giin derste 63reneceginiz konulan énceden okuyun. Bu, dersi
dersten dnce galigmak anlamina gelmez. Yapilacak 6n okuma-
nin amaci o konuyla ilgili temel kavramlarn tanimaktir. Béylece fi-
kirler, isimler, yerler, ilkeler veya formuller derste karsiniza gikin-
ca onlari daha kolay anlarsiniz. Bu da dersi dersten sonra daha
iyi hatirlamaniza imkan verir.

* 1988 yilinda yapilan bir arastirma, dersle ilgili temel kavramlarla
dersten 6nce tanigsmayi saglayan yaklasimi uygulayan égrencile-
rin dersten sonra daha ¢ok bilgiyi hatirladiklarini ve sinaviarda da-
ha basarili olduklarini ortaya koymustur.

2- Dersten 6nce konular okurken, cevaplandirimasini isteyecegi-
niz sorularin neler olabilecegini diginun.

* Yapilan aragtirmalar, sorulara cevap olacak gekilde dinlemenin
ve okumanin, daha iyi 6grenmeyi sagladigini ortaya koymustur.
Ornegin, psikolojide algi konusuna hazirlaniyorsaniz, “illiizyon”
ve “halisinasyon” kavramlan arasindaki farkin kaynaginin ne ol-
dugunun, bunun hangi durumlarda ortaya gikabilecegdinin agikla-
malar 6gretmenden istenebilir.

3- Eger yukarda anlatildidi gibi bir 6n hazirhik yapmis olmasaniz bi-
le, dersi dinlerken, 6gretmenin daha sonra ne sdyleyecegini du-
stniin. Ogretmenin anlattiklanni géz éniine alarak, bir sonraki
asamada neyin gelebilecedi konusunda fikir yuritin. Eger 6g-
retmen sizin disiindugiiniizi sdylememis bile olsa, zihninizi ko-
nu etrafinda yogunlastirdiginiz igin dersi daha iyi anlar, sonra da-
ha gok gey hatirlarsiniz.

“F”, “Fikirler” anlamina gelir ve size 6nemlifikirlere kulak kabartmaniz
gerektigini hatirlatir. Ders konusu, bir konunun temelini olugturan belir-
li fikirleri igerir. Bu fikirlerin neler olduguna dikkat edin. Genellikle anah-
tar fikirler 6rneklerle, agiklamalarla, kanitlarla desteklenir ve sik sik tek-
rarlanir.
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Kendi kendinize surekli olarak su sorulan sorarak anahtar fikirleri bu-
labilirsiniz:

Burada temel fikir nedir?

Yeni bir fikir mi?

Ogretmenin bu 6rnegi vermesinin sebebi ne?

Ogretmenin bu anlattigi neyi ortaya koyuyor?

Bu sorularla anahtar fikirleri, temel fikir ve kavramlar bulmaniz
muUmkun olacaktir. Bir sire sonra ise anahtar fikirlerin tekrar tekrar geg-
tigini géreceksiniz.

Bir ders sirasinda anlatilan birgok seyin, az sayidaki anahtar fikir ve
temel kavrami ortaya koymak ve bunlan desteklemek igin tekrarlandi-
gini fark edeceksiniz.

“I. “isaretler” anlamina gelir. Okul bir oyundur. Bu oyunun kural-
lanini bilerek ve buna uyarak oynarsaniz hem basaril olur, hem de bu
oyundan zevk alirsiniz. Ogretmenlerin isaretlerine karsi dikkatli ve uya-
nk olmak, okul oyununun en zevkli yénlerinden biridir.

Bir 6gretmen hemen higbir zaman agik agik “Bu sinav sorusudur,”
demez; ancak bir konunun énemli bir noktasini anlatirken belirli kelime-
ler kullanarak veya ses tonunda farkliliklar yaratarak size ipucu anlami-
na gelecek isaretler verir.

Bu isaretlere érnek olarak gunlar siralanabilir:

+ Onemli,

* Bagslica,

e Can alici,

¢ Sunu unutmayin ki,

* Burada esas fikir...

Eger 6gretmen anafikri destekleyici kanitlar veriyorsa, muhtemelen
su kelimelerle isaret verecektir:

 Ornegin,

* Bunun tersine,

* Ayni zamanda,

* Benzer sekilde,

* Buna ek olarak...
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Ogretmeniniz dnemli bir agiklama yapacaksa sdyle diyecektir:

* “Bunun ug sebebi vardrr...” Bu nokta, 6gretmeninizin agiklama
yapmak Uzere oldugu anlamina gelir. Burada siz zihninizden bu
sebepleri bulmaya galigabilir ve 6gretmenin sdyleyeceklerini not
etmeye hazir olabilirsiniz.

Son bélumler ve 6zetler igin ise su isaretlerin kullaniimasi muhtemel-
dir:

* Gogunlukla,

* Sonug olarak,

* Bu sebeple,

* Boylece goriiyorsunuz ki,

* Ozetle...

Bu igaretlere dikkat ettiginiz takdirde, bir sinava hangi sorularin so-
rulacagini 6nceden bilerek girersiniz; ¢lnku 6gretmenler bu isaretle-
ri dersi dikkatle dinleyen dégdrenciler igin hi¢ gekinmeden pek sik verirler
ve sinav sorularini da bunlarnn arasindan segerler.

“K”, “Katil” anlamina gelir. Aktif bir dinleyici olabilmek ayni zaman-
da eldeki imkanlardan en iyi bigimde yararlanmayi gerektirir. Bunun igin
yapmaniz gerekenler soyle siralanabilir:

* Derse zamaninda gelin.

* Gorebileceginiz, duyabileceginiz, gorilebileceginiz ve duyulabi-

leceginiz bir yerde oturun.

 Ogretmenin sdylediklerini yalniz iginizden tekrar ederek veya ya-

zarak degil, ayni zamanda basiniz: sallayarak, gilimseyerek, an-
lamadig@iniz zaman kasinizi gatarak, sakalarina gulerek tepki gos-
terin.

Anlatig konuyla o6grencilerin ilgilendigini gérmek, 6gretmeni
memnun eder. Boyle bir yolla katlimda bulunmaniz, ayni zamanda
O6gretmeninizi de cesaretlendirir. Tepkisiz ylizlerden olugan, donuk
gobzlerle omzunun uzerinden duvara bakan bir sinifa ders vermekten
hic kimse hoslanmaz. Ogretmene tepkide bulunarak ve onu cesaret-
lendirerek dinleyeceginiz dersin kalitesini yikseltmek, énemli éigude
sizin elinizdedir.
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“A”, “Aragtir’ anlamina gelmektedir. Bunun igin:

» Ogretmene konuyla ilgili sorular sorun.

* Konuyla ilgili kendi fikirlerinizi 6gretmeninizle veya dersten sonra
bir arkadaginizla paylasin.

* Sorulariniza verilen cevabi anlamadiysaniz veya anlatlandan tat-
min olmadiysaniz, yeni sorular sorun veya ek agiklama isteyin.

* Hig suphesiz bir siniftaki bitin égrencilerin yukarda sayilanlar
bir derste yapmalari miimk(in degildir. Bunlan derste 6gretmene
soramadiginiz takdirde, dersten sonra sormaya, olmazsa bir ar-
kadaginizla bu konulan konugmaya gayret edin.

* Akliniza gelen sorulari veya konuyla ilgili yorumlarinizi unutma-
mak igin defterinize not edin.

“N”, “Not tut” anlamina gelir. Not tutmak, duyduklariniza mantikh bir
gergeve saglayarak dersi etkin bir sekilde dinlemenize yardimci olur.
Not tutmak 6grenme olayinin 6n sartlarini yerine getirmeye imkan ve-
rir. Bunlar:

* Uyaniklik ve dikkat,

* Aktif katihm,

* Motivasyon,

* Sonuglarin geribildirimidir.

Not tuttugunuz zaman, notlarinizi batunuyle diizenleyebilmeniz igin
fikirleri ve 6nemli noktalar aragtirmak geregini duyarsiniz.

Not tutmak, 6grenilen malzemenin hatirda tutulmasini, dolayisiyla
unutulmayip kisiye “mal olmasini” saglar. Bu da egitim basarisini yik-
seltir.

Not tutulmadan dinlenen bir ders veya konugma énemli digude zi-
yan edilmis —hi¢ degilse yeterince yararlanimamig- bir zamandir.

Ders dinlerken tuttugunuz notlarin kolay okunabilen, kisa, agik ko-
lay anlagilabilen notlar olabilmesi igin su énerilere 6zel 6nem verin ve
uygulayin:

* Not tuttugunuz kagit konusunda cémert olun. Higbir zaman k-

guk bir kagida not tutmayin. Kigik kiglk yazarak da yazilarini-
21 sikigtirmayin.

* Not tuttugunuz bir defteriniz olsun. Sayfanin altinda, tstiinde ve

sol tarafinda bogluk birakarak not alin.
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Bdylece bu bosluklara daha sonra gelen bilgileri veya kendi du-
suncelerinizi eklemeniz mimkin olabilir.
Her yeni fikri yeni bir satira yazin.
Kendiniz igin bir kisaltma dili belirleyin ve not tutarken bunu kulla-
nin. Tarkge’'de sik gegen kelimeler igin érnek:

ve &, gibi ~, kadar =, ek olarak (ayrica) +, érnegin 6r, birbi-

rine 11, agisindan , sonug olarak son. ol...
Bundan bagka dersin konusunu olugturan kavram veya kavram-
lar, bir tek kere yazilarak énemli bir tasarruf saglanabilir. Ornegin
“Psikolojide Davranig” dersinde butun d.ler “davranig”, “Alg”
dersinde butin a.lar “algi” anlamina gelir.
Konugmanin hizli aktidi yerde bir gizgi (____) koyun. Bu kagirdigi-
niz kelimelerin yaklagik miktarini belirler ve bunu tamamlamaniz
gerektigini size hatirlatir.
Kagidiniza gegireceg@iniz sema, sekil, tablolar varsa bunlara uy-
gun bos yer birakin.
Notlarinizi temize gekin. Bu islemi mumkuinse notlan tuttugunuz
gece, degilse en geg bir sonraki dersten énce yapin.
Notlar temize gekerken, bosluklar dolduracak, konu uzerinde
disunecek ve mukemmel bir tekrar yapacaksiniz. Bdylece sina-
va hazirlanmaniz son derece kolaylagmig olacaktir.
Onemli kelimelere dikkat gekmek igin kendi belirlediginiz sem-
bolleri kullanin, altini gizin, BUYUK HARFLERLE YAZIN, daire veya
kare igine alin, RENKLI KALEM kullanin.
Ogretmenin “Bu énemlidir,” dedigini yazin ve onu altini gizerek
isaretleyin. Eger uygunsa, kitaba veya bagka bir kaynaga gon-
derme yapin.
Yanligliklar silmeyin veya karalamayin, Gzerine bir gizgi gekin, bu
size zaman kazandirrr.
Cumleler arasinda bosluklar birakin. Konuyu galigirken bu satirla-
ra eklemek istediginiz notlar alabilirsiniz.
Ana bagliklar, alt baglklar kullanin. Ana bagliklari kenar gizgisine
koyun, alt bagliklar daha igeriden yazin.
veya,
Ana bashdi sayfanin ortasina yazin ve ilgili fikirleri, ilkeleri bagl-
gdin gevresinde not alin. Bitin bunlarin birbirleri ile olan iligkileri-
ni oklarla gosterin.
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Bu yontemle not alirken fikirler arasi baglantilar kurmus olma-

niz, onlari daha kolay hatirlamaniza yardimci olacaktir.
* Bir numaralama ve harfleme sistemi gelistirin. Ornegin;

Ill, vb-Anabagliklar,

>
o=

C, vb - Ana bagliklar altindaki noktalar,
1, 2, 3, vb-Dahaazdnemlinoktalar,
a, b, ¢, vb-Dahadaaz énemli noktalar,

iii,b, vb-En az énemli olanlar seklinde siralanabilir.

OZET

iFIKAN yontemini kullanarak;

Konuyla ilgili 6n okuma yapin.

Sorular gikarin, fikirleri diiginiin.

Gnemli oldugu vurgulanan fikirleri yazin.

Anafikrin, temel ilkelerin ve sonuglarin igsaret veren (6rnegin, tersi-
ne, bazen, bdylelikle, sonugta gibi) kelimeler ve terimler ile destek-
lenecegine dikkat edin.

Anahtar fikirlerin tekrar edilen fikirler oldugunu bilerek onlan goé-
zetin.

Dersi, etkin bir dinleyici olarak, derste sorular sorarak, fikirler tre-
terek, anladiginizi veya anlamadiginizi yiiz ifadelerinizle belli ede-
rek dinleyin.

Kisaltilmig kelimeler kullanarak, kendi stenografinizle not alin.
Satirlar arasina bogluklar koyun, sonra kagirdiginiz notlan yazabi-
lirsiniz. Not alirken kagidi comertge kullanin.

Renkli kalemler kullanin, igaretiemeler yapin.

Ana bagliklar ve alt bagliklari numaralama ve harfleme sistemi ile
veya fikirler arasi baglantilar kurabileceginiz yéntemlerle belirtin.



Daha Hizli ve Etkili Okuma

Amag: Bu bélimde hizlh okumanin sagladigi avantajlar anlatilacak ve
okuma hizini yiikseltmek konusunda pratik yollar gosterilecektir.
Sorular: Bu bélimi okuduktan sonra su sorularin cevaplarini verebi-
leceksiniz:

1. Ortalama okuma hizi nedir?

2. Okuma sirasinda géziin hareketleri nasildir?

3. Yavas okumaya sebep olan kot okuma aliskanliginin sebepleri
nelerdir? Bunlar diizeltilebilir mi?
Hizh okumak anlamayi zorlagtirir mi?
Okuma konusunda yaygin olan inanglar ne élgiide dogrudur?
Okuma hizini yiikselten gorsel yardim teknigi nasil uygulanir?
Okuma hizini artiran diger teknikler nelerdir?

N o s

Hizl okunan ve hizli anlagilan, en azindan yavas okunan ve yavas
anlasilan kadar iyi hatirlanir. Harry Baylev'e gére ise, “Hizli okunan bir
malzeme yavas okunandan daha fazla hatirlanir. Yavas ve dikkatli oku-
nan bir malzemenin daha iyi anlagiimasi, ancak okumayi yeni 6grenen-
ler igin gegerlidir.”

Ortalama bir okuyucu dakikada 200-300 kelime okur. Yavag okuyan
birinin hizi dakikada 100-200 kelimedir. Hizh okuma ilkeleriyle okuyan
bir kimse ise dakikada 600-800 kelime okur.

GOZUN OKURKEN YAPTIGI HAREKETLER

insanlarin biyiik gogunluguna, “okuduklan zaman gézlerinin hangi
hizla, nasil bir yol izledigini” sorarsaniz, hemen hemen ayni cevabi alir-
siniz: Parmaklariyla satir boyunca soldan saga diiz bir hat Gzerinde gi-
derler ve satir sonuna gelince hizla bir alt satira gegerler. Bu islem ya-
rnm saniye ile iki saniye arasi zaman alir.

Bu iglem sirasinda iki temel hata yapilir: Hareket ve hiz.
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Sekil 8. Goz hareketinden habersiz kimselerin okurken gézlerinin
yaptigini sandiklan hareket, sekilde gorildiigd gibidir. Her satirin
yarim ile iki saniye arasinda gegildigi varsayilir.

Gergekte gbz her satin bir saniyede gegse bile, dakikada 600-700
kelime okumak mumkundir. Kolay bir konuda bile ortalama okuma
hizinin dakikada 250 kelime oldugu dusinulirse, gergek okuma hizi-
nin bdyle digik bir hizdan bile daha digik oldugu kendiliginden or-
taya gikar.

Eger gercekte gozler basili malzemenin lGzerinde Sekil 8'de goste-
rildigi gibi diz bir bigimde hareket etmis olsaydi, higbir seyi okuyamaz-
dik; glnki gozler bir seyi ancak “sabit olursa” net olarak gorebilir. Eger
bir obje sabit durursa, g6z de onu gérebilmek igin sabit olmak zorun-
dadir. Ayni sekilde bir obje hareket halindeyse, gz de onu gérebilmek
igin hareket eder.

Yalniz baginiza veya bir arkadasinizla yapacaginiz basit bir de-
ney bunu dogrulayacaktrr. isaret parmaginizi hareketsiz olarak géz-
lerinizin éninde tutun. Objeye bakarken arkadasinizin goézlerine dik-
kat edin veya kendi gozlerinizi hissetmeye galigin. Sabit objeye ba-
kan gozler hareketsizdir. Sonra parmaginizi asagi, yanlara ve yuka-
n hareket ettirin ve gézin hareketlerini izleyin... Bundan sonra par-
maginizi yine asadi-yukari ve saga-sola hareket ettirin; ancak bu defa
gOzlerinizi sabit tutun veya ellerinizi yiizinizin 6niinde saga ve so-
la gegirirken ayni anda ikisine birden bakin. (EGer bunu basarirsaniz,
bize hemen yazin.) Bu deneyin sonucu sudur: Hareket eden bir ob-
jeyi net olarak gorebilmenin tek yolu, géziun de onunla birlikte hare-
ket etmesidir.

Kelimeler sabit olduguna gére, g6z kelimeleri algilayabilmek igin,
diz bir hat Gizerinde hareket etmek yerine, her kelimeden sonra bir du-
raklama yapmasi gerekir. Bu takdirde goézin hareketinin diiz bir hat bi-
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Gbz hareketi
Kelimeler

Sekil 9. Okuma islemi sirasinda géziin sigrama ve
duraklamalarini gésteren gema.

giminde olmayip Sekil 9'da goéruldigu gibi, bir dizi sigrama ve durakla-
malardan meydana gelmesi gerekir.

Bu sigramalar o kadar hizh olur ki, bu sirada gegen zamani hesaba
katmaya gerek yoktur; ancak sabitlesmeler, yaklasik 1/4’le 1/2 saniye
arasinda degisir. Her defasinda bir kelime okuyup daha sonra digerine
gegen birisinin hizi, g6z hareketlerine bagh basit bir matematik iglemiy-
le dakikada 100 kelimenin altindadir. Bu ayni zamanda onun hem faz-
la bir gey okumasinin, hem de okudugunu anlamasinin mimkuin olma-
diginin igaretidir (Sekil 9).

G&z hareketi
Kelimeler

Sekil 10. Kéti okuma aligkanligi olan ve yavag okuyan birinin géz
hareketleri: G6zin her hareketinde tek bir kelime okunur. Elde olmayan
(bilingsiz) geri sigramalar, gérsel gezintiler ve isteyerek geri dénigler
diyagramda agikga gérilmektedir.

Daha ilk bakigta k6t okuma aliskanh@ina sahip yavas bir okuyucu-
nun ne kadar blyik bir sikinti iginde oldugu anlasiimaktadir(Sekil 10);
ancak bu problem gesitli bigimlerde ¢ozulebilir.

1- Geri sigramalar énlenebilir. Geri sigramalarin % 90’1 evhamdan

(endiseden) kaynaklanmaktadir ve anlamak igin gerekli dedgil-
dir.
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2- Her sabitlegsme igin sire en az 1/4 saniyeye kadar inebilir. Hizh
okumak isteyen birinin, bu sureyi gok kisa bularak gekinmesine
gerek yoktur. G6z, yapisi agisindan saniyenin yuzde biri kadar
bir zamanda bes kelimeyi kaydetme 6zelligine sahiptir.

3- Her sabitlegmenin boyutu g ile beg kelimeyi igine alacak bigim-
de genigletilebilir.

Her sabitlesme daha ¢ok sayida kelime Gzerine olmakta ve
geri sigramalar, geri donusler ve gorsel gezintiler azaimaktadir.

Eger zihnin her defasinda tek bir kelimeyle ugrastigina inani-
yorsaniz, 6nerdigimiz ¢6zim size baglangigta imkansiz gibi goé-
rulebilir. Gergekte gz bir kelime izerinde oldudu kadar bir grup
kelime Uzerinde de sabitlesebilir ve bu durum her agidan daha
yararlidir. Bir cimle okudugumuz zaman, her kelimenin tek tek
anlamini okumayip, kelimelerin meydana getirdigi cimlenin an-

lamini okuruz.
Goz hareketl
Kellmeler
Her sabitlegmedeki
kellme savisi

Sekil 11. Daha iyi ve etkili bir okuyucunun
g0z hareketlerini gésteren diyagram.

Ornegin:
“Bir metni yavag okuyanin
kelimeleri anlamasi daha zordur.”

cumlesine kiyasla; “Bir metni yavas okuyanin kelimeleri anlama-
si daha zordur,” cimlesini anlamak daha kolaydir.

Yavag okuyan birinin, hizh okuyana oranla gok daha fazla zi-
hinsel faaliyet iginde olmasi gerekir; ¢gunki yavas okuyan biri,
her kelimenin anlamini bir sonraki kelimenin anlamina eklemek
zorundadir. Yukaridaki 6rnekte bu, toplam 6-7 kelimedir. Hizh ve
etkili okuyucu, her defasinda anlamli birimleri 6ziimler ve sonra
basit bir toplama yapar.
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Hizli okumanin bir bagka yaran da, gbzin her sayfada daha az
fizik is gérmesidir. Yavas okuyucunun bir sayfada yaptidi sikigik
500 sabitlegsme yerine, hizli bir okuyucunun gézleri, kaslar agi-
sindan gok daha az yorucu olan 100 sabitlegsme yapar.
Yavag okuyan biri agir ve sigramali Gslubundan 6tirt gok gabuk
sikilir ve dikkatini toplamakta guglik geker. Bdylece zihinsel ola-
rak okudugunun anlamindan sapar. Buna karsilik hizl okuyan
birinin ritim ve akigtan kaynaklanan ve okudugunun anlamina
kolayca ulagmasini saglayan bir avantaji vardir.

Bu noktada hem buraya kadar anlatilanlarn 6zetlemek hem de
okuma konusunda yaygin olan bazi inanglan gézden gegirmek-
te yarar vardir:

OKUMA KONUSUNDA YAYGIN iNANGLAR

1-

Her kelime bir kere okunmalidr.

Yanhs; gunki gerek insan gbézinun sabitlesme becerisi agisin-
dan, gerekse tek tek kelimeleri dedil de bitini anlamak igin
okudugumuzdan, bu inang dogru degildir.

Dakikada 500 kelimeden fazla okumak imkansizdr.

Yanhs; ¢unkd hem insan g6zl her sabitiesmede alti kelime ka-
dar kaydedebildigi, hem de bir saniyede dort sabitlesme yapa-
bildigi igin, okuma hizini dakikada 1000 kelimeye kadar gikart-
mak mimkunddar.

Hizh okuyan biri, okudugunu deg@erlendiremez.

Yanlhs; ¢lnki hizh bir okuyucu, okudugunun anlamini hem gok
dahaiyi anlar, hem dikkatini daha uzun surdurir. Ayrica hizh oku-
yan birinin 6zellikle ilgisini geken konulara ve kendisi igin 6nem
tasiyan noktalara geri dénme ve zaman ayirma sansi daha fazla-
drr.

Yiksek hiz, dikkat dagiimasina sebep olur.

Yanlig; ¢uinki okuma hizi arttikga hem daha gok miktarda bilgiyi
anlamak mimkuin olur, hem de dikkat yukselir.

Ortalama okuma hizi dogal oldugu igin en uygunudur.

Yanlis; ¢link( ortalama okuma hizi dogal degildir. Ortalama oku-
ma hizi denilen hiz, okuma konusundaki ilk egitimin eksik olma-
sindan, gézin ve beynin gesitli hizlarda nasil galistigr konusun-
daki bilginin yetersiz oimasindan kaynaklanmaktadir.
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lyi anlayabilmek igin sesli okumak gerekir.

Yanlig. Sesli okumak okumay yavaglatir. By, ilkokul déneminden
edinilmig hatal bir okuma aligkanhi@idir. Ortalama konusma hizi
dakikada 200 kelimedir. Sesli okumak bu hizla sinirlanmaya yol
acgar.

Sessiz okumak, hizh okumak igin yeterlidir.

Yanlis. iginden okumak da, sesli okumanin bir tiriidir. Dudaklar
kelimeleri telaffuz etmese de, ses telleri kmildadigi igin okuma
hizi dakikada en fazla 500 kelimeyle sinirlanir. Bunu énlemek igin

ciklet gcignemek iyi bir yoldur.

Asa@ida okuma hizinizi élgebilmeniz igin parga verilmigtir.

Ornek olarak verilen okuma pargasini 6nce normal hizinizla okuyun.

Saat tutun ve bir dakikada kag kelime okudugunuzu sayin.

100 Kelime

ENDUSTRIi TOPLUMUNDA STRES™
Gundmizde endustri toplumlannin nitelikleri, gegmis donemler-
den farkli olarak strese sebep olmaktadir. Nedir bu 6zellikler?

Degisim

ABD, Bat Avrupa gibi endustrilesmis toplumlarda veya ara-
larnda Turkiye’nin de bulundugu endistrilesme yolundaki top-
lumlarda stres dogurucu en énemli etkenlerden bir tanesi “sosyal
hareketlilik"tir.

Toplumda bundan 40-50 yil é6ncesi ile kiyaslanmayacak bir hare-
ketlilik vardir. En alt sosyo-ekonomik diizeyden hayata baglayan bir-
cok kimse, 5-10 yll iginde en st ekonomik basamaklara kadar trma-
nabilmekte, gocukluk ve ilkgenglik yillarinda kagni ve at arabasi kulla-
nanlar, orta yaslannda en liiks araglan kullanir duruma gelebilmekte-
dir.

insanlarin hemen hepsinin gevresinde sayilar hi¢ de az olmayan
bu tir kimselerin varligi, bireylerin kendi nitelik ve meziyetleri konu-

sunda higbir degerlendirme ve hesaplagma yapmaksizin ist sosyo-
ekonomik hayatin “gérandr 6zelliklerini” 6zler ve —hatta dahasi— hak
goérir duruma gelmelerine sebep olmustur.

(*) Stres ve Bagagikma Yollan kitabindan, A.-Z. Baltag, Remzi Kitabevi, 1991.
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Toplumda sosyo-ekonomik agidan goérulen hareketlilik, sosyo-
kiltdrel alanda da kendini gbstermektedir.

Cocuklugunda yer sofrasinda bagdas kurmusg olan birgok kim-
se, liks otellerdeki agik bifelerde seref misafiri olmakta, ilkokulda
karnelerinde Tirkge notlan kirik olanlar, devletin en Ust yonetim ka-
demelerine veya resmi ve 6zel kitle iletisim araglarinda sorumlu nok-
talara gelebilmektedirler.

Bunlardan baska kiz arkadaglan ile gezdikleri igin blyukleri ta-
rafindan cezalandirimig babalar, kizlarina erkek arkadaslar ile gece
gezmeye gitmelerine izin vermek zorunda kalmakta; anneleri bagér-

~ tull birgok erkek, esini galisma hayati iginde taniyip segmenin ikile-
mini yasamaktadir.

Yukarida sayilanlara ek olarak, gegen kusaklarda dogal olan dog-
dugu yerde yasayip hayatini tamamlama olgusu, artik neredeyse or-
tadan kalkmig gibidir. Bat’'nin kendi 6zelliklerinden kaynaklanan gég
faktord, Turkiye i¢in gok daha énemli boyutlarda séz konusudur.

Bir dnceki kusak igin akla hayale gelmeyecek olan bu gelisme-
ler, hem bir 6zgurliigin sonucudur, hem de bu olgularin kendisi bi-
yuk bir 6zgurlige sebep olmustur. Bu 6zgurlik, bizim igin artik vaz-
gecilmezdir; ancak bu arada bu ézgurlikler igin 6demekte oldugu-
muz bedeli de diiginmek zamani gelmistir.

Bagarmak/kazanmak

Her turli degisim ve ylkselme igin basari yolu énimizde agiktir.
Bu ayni zamanda da bagsarisizlik ihtimali ve basarisizigin sonuglari-
nin da bizi bekledigi anlamina gelmektedir. Ozgir bir (ilkede —her-
kese her tir!l imkanin agik oldugu bir otamda- basarinin éigusu e/-
de edilenler, sahip olunanlar ve kazanilanlardir. Durumu her an lehi-
mize gevirmek imkanina sahip oldugumuz bu sonsuz yarista tokez-
lemek veya kaybetmek, kigisel yetersizligin isaretidir. Bu nefes ke-
sen hayat yarisinda éncelikle, rakibimiz durumunda olan kimselerle
yarigmak ve kendimizi onlarla 6igmekten alikoyamayiz. Bu durumda
sadece bizim galibiyete yakin olmamiz yetmez. Rakibimizin kazan-
masi da, bizim kaybetmemiz anlamina gelir.
Endustri toplumlarinda kiginin degeri elinde tuttuklar, elde ettik-
leri, kisacasi sahip oldugu basarnilarla élgulur. Endustri toplumunun
___ve Bati tarz1 yagama bigiminin insanlan getirip biraktigi yer; “almak”,
“daha gok almak” ve “daha gok gseye sahip olmak™tir.
Alinacak olanlar hem prestij, sosyal statli gibi degerlerdir, hem
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de mal, mulk ve higbir zaman tam olarak kargilanmasi mimkun ol-
mayan ihtiyaglardir. Endustrilesme ve modern teknoloji, sadece es-
ki ihtiyaglanimizi karsilayip hayat bizim igin kolaylastirmakla kalma-
mig, ayni zamanda, eger varliklarindan haberdar olmasak higbir za-
man ihtiyag duymayacag@imiz bir str( Urina elde etmek igin de ga-
hismak zorunda kalmamiza yol agmistir.

Yukarda anlatilan genel bilgiler kisi tarafindan iyice anlasiip dayan-
dig temel kabul edildikten sonra, okuma hizini geligtirmek igin uygula-
masi kolay bir teknige gegilebilir.

Bu teknik, daha énce anlatilan genel bilgilerden sonra ciddi olarak
uygulanir ve yeterli 6lgude pratik yapilirsa, okuma hizini rahatikla 500
kelimenin uzerine gikarabilir.

GORSEL YARDIM TEKNIiGi

Cocuklar okuma 6grenirken, parmaklaryla o sirada okumakta ol-
duklan kelimeyi isaret ederler. Bu butiin tlkelerde hata olarak gérulmus
ve ogrencilerden parmaklarini kitaptan gekmeleri istenmistir; ancak ha-
tanin gocuklarda olmadig anlasiimaktadir. Yapiimasi gereken parma-
din cekilmesi degil, sadece daha hizli hareket etmesinin saglanmasi-
dir. Gézun parmag yavaslatmadigi muhakkaktir. Dizgun bir ritmin ahg-
kanlik olarak kazaniimasinda bdyle bir yardimin degeri gok buyUktar.

Yardimh ve yardimsiz g6z hareketlerinin hizi konusundaki farki so-
mut olarak anlayabilmek igin, bir arkadasiniza gézinin 30 cm éniinde
bir daire hayal etmesini sdyleyin ve ondan bu dairenin gevresini, yavas
ve dikkatle bakarak, gbzleriyle izlemesini isteyin. Arkadaginizin géz ha-
reketlerine dikkat ettiginiz zaman goéreceksiniz ki, ortaya tam ve diizgin
bir daire yerine gok koseli bir yamuk gikacaktir.

Sekil 12. Bir dairenin gevresinde yardimsiz olarak
dolagan gé6ziin hareket gizgisi.
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Sekil 13. Bir dairenin gevresinde yardimli olarak
dolagan gbziin hareket gizgisi.

Bundan sonra, havaya elinizle bir daire gizeceginizi ve arkadasi-
niza bunu gbézleriyle izlemesini s@yleyin. Daha sonra parmaginizi ha-
vada dizgin bir sekilde dolastinn. Gézin parmad mikemmel bir
sekilde izledigini ve asagidakine benzer bir hareket gizdigini gére-
ceksiniz.

Bu basit deney bile, kisiye gozun ve beynin fizik fonksiyonlar ko-
nusunda temel bilgiler verilirse ne kadar blyuk bir gelisme yapabilece-
ginin mimkin oldugunu ortaya koymaktadir. Boyle bir uygulamadan
sonra, uzun aligtirmalara ve zahmetli tekrarlara dahi gerek yoktur. Bunu
uygulayan kigi, okuma hizinin derhal yikseldigini gérecektir.

Okuyucu sadece parmagini kullanmak zorunda degildir. Bir kalem
de parmagin yani sira gdze yardimci olarak kullanilabilir. ilk uygulama
sirasinda kisi, yardimin okuma hizini diigtirdugi duygusuna kapilabi-
lir. Bunun sebebi, daha énce de belirtildigi gibi, gergekte okudugumuz-
dan daha hizli okudugumuzu hayal etmemizdir. Bize gercekte okudu-
gumuzdan daha hizl okuyormusuz gibi gelir. Géze yardim saglanarak
elde edilen okuma hizi, her zaman daha yuksektir.

Birgok 6@rencinin dustigu 6nemli hatalardan biri, dudaklar kipirda-
tarak okumaktir. Bdyle bir okuma aliskanhdy, kisiyi kelime kelime okuma-
ya zorlar. Bu aligkanigin temelinde, “okumayi 6grenme” sirasinda ali-
nan egitim vardir. Yapilmasi gereken, kelime gruplarini hizli okuyacak
sekilde dikkati toplamaktir. Béyle bir uygulama, kelimeleri tek tek oku-
mayi énler.

Esas olan anafikir igin okumaktir. Son 15 yilda diinyada yapilan ya-
zil yayin, insanlk tarihinin o gune kadar biriktirdiginin iki katidir. Bu se-
beple her yazilani okumak imkansizdir. Yapilacak olan segerek oku-
mak, okumak igin segilenin de anafikrini okumaktr. Murphy, “Her se-
yin % 90’1 posadir,” der. Hizli okumak, anafikri bulup okumanizi kolay-
lagtirir.
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Simdi de aymi okuma pargasini “Goérsel yardim teknigi”

Saat tutun ve bir dakikada ka¢ kelime okudugunuzu sayin.

Bu ilk uygulamaniz. Bu uygulamada beceri kazandikga geligmeni-
zin hangi boyutlara varacagini siz hesaplayin.

ile okuyun.

O6zET

Hizh okunan, yavas okunandan daha iyi anlagilir.

« Goz bir satin okurken diiz olarak izlemez. Okuma, gozun sigrama
ve kisa streli sabitiegsmeleriyle gergeklegir.
Ko6ti okuma aligkanhdi olanlar, geri sigramalar ve gérsel gezintiler
yizinden gok zaman kaybederler.

* Geri sigramalar énlenebilir; ¢linkii bunlar biylk gogunlukla endi-
seden kaynaklanmaktadir.

¢ Goziin her sabitlegmesi 1/4 sn siirebilir ve bu arada 3-5 kelime-
yi igine alabilir.
Hizh okuyan bir g6z, bir sayfada 500 yerine 100 sabitieme yapar
ve daha az yorulur.

* Yavas okuyan, agir ve sigramal okudugu igin sikilir ve dikkati ko-
lay dagilir.

¢ Okuma hizini 100-200 kelimeden 500-1000 kelimeye kadar gikart-
mak muimkinduir.

* Hizh okuyan, daha iyi anladigindan, dikkatini daha uzun sirduarir
ve kendisi igin dnem tasiyan konulara dénmeye zaman kalir.

¢ Okumahizini artiracak en kolay ve pratik yol, géze bir kalemle yar-
dimci olmaktir. Kalemin satr tizerinde hizla hareket etmesi, gézin
de kalemi izlemesi, okuma hizini kisa bir siire sonra 500-700 keli-
meye ¢ikartabilir.

* Dudaklan kipirdatarak okumak, okuma hizini disurir. Yapiimasi
gereken, kelime gruplarini okuyacak gekilde dikkati toplamaktir.



Etkin Okuma (ISOAT)

“Ogrenmek igin Okuma”

Amag: Bu bélimde okuyarak égrenmede verimi artiracak, sinavlara
hazirlanmanizi kolaylagtiracak ve basarilarinizi yikseltecek bir yontem
anlatimaktadir.

Sorular: Bu bolimi okuduktan sonra su sorularin cevaplarini verebi-
leceksiniz:

1.

Psikolog Robinson’un okuyarak 6grenme konusunda 1960’larda ge-
listirdigi SQ3R yontemi, buglne kadar gegerligini korumayi basarmig ve
yerine uygulama kolaylhidi agisindan daha iyi bir ydntem koyulamamis-

tir.*

Goz atarak yapilan “6n okuma”nin saglayacag yarar nedir?

Bir kitap konusunda kisa zamanda fikir sahibi olmak igin nasil bir
yol izlemek gerekir?

G0z atarak yapilan 6n okumadan sonra sorular gikartmanin sag-
ladigi yarar nedir?

Okuma sirasinda igaretileme yapmak neden énemlidir?
Cevaplarin kartona yazilmasi zaman kaybi midir?

Bir konuda anafikri yakalayabilmek igin nelere dikkat etmek gerekir?
Anlatma sirasinda géz éniinde bulundurulmasi gereken noktalar
nelerdir?

Yiiksek sesle yapilan tekrarin yararlan nedir?

Tekrarlamanin sagladigi yarar nedir?

iSOAT yontemiyle galismak ne kazandinr?

(*) SQ3R ne bir matematik formill, ne de sihirli bir sifredir. ingilizce Survey
Question, Read, Recall, Review kelimelerinin bag harflerinden olusan bu kod,

Tirkge'ye Yurdagiil Yiksel tarafindan iSOAT olarak gevrilmistir.
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Yéntem:

izle,

Sor,

Oku,

Anlat,

Tekrarla adimlarindan olugmaktadir.

Bu yontem kitaptan okuyarak 6drenmeyi kolaylagtiran ve sinav ba-
sarisini yukselten bir yontemdir.

ISOAT yéntemiyle okuma bes basamaktan olusacak sekilde diizen-
lenmektedir.

iZLE (Goz at)

Bolim iginde ne anlatiimak istendigini anlayabilmek ve genel bir fi-
kir edinmek amaciyla bastan-sona 3-4 dakika sureyle gbz gezdirin. Bu
g6z gezdirme islemi sirasinda bolimdeki ana basliklar, alt basliklar,
koyu renk veya italik harflerle basiimig yerleri, sekil, grafik ve resimle-
rin alt yazilarini, paragraflarin ilk ve son ciimlelerini, varsa boélim 6zeti-
ni okuyun.

Bdyle sistemli bir g6z atma iglemiyle yazarn anlatmak istedigi ana-
fikir ve 6nemli noktalari bulmus olursunuz.

Eder ders kitabindaki bir bolimuin degil de, kitabin kendisi hakkin-
da genel bir fikir sahibi olmak istiyorsaniz, sirayla gz atmaniz gereken-
ler sunlardir:

* Kitabin adi,

* Yazar,

* ik baskisinin yayin yili ve eldeki baskinin yayin yili,

« Onsodz ve giris bolimleri,

* igindekiler bolimii,

* Kaynakga bélimi (yazarin aragtirma genisligini anlamak igin),
e Bolim bagliklari.

Genellikle okunmadan atlanan 6nséz ve giris béliminde yazar, ki-
tabi yazmaktaki amacini, yazarken segtidi gizginin sebebini ve baz ko-
nular hangi sebeple diginda birakti@ini anlatir.

Kitap konusunda fikir sahibi olmak igin bu bélimlerin okunmasinda
blyuk yarar vardir.
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SOR

Kitabin veya bolimin igine dalmadan énce, kendi kendinize o bélu-
mu okumakla ne kazanmak istediginizi sorun.

“Bu bélumu (veya kitabi) neden okuyorum?”

“Beni 6zellikle neler ilgilendiriyor?”

Bu sorulan ¢ikartmak igin bir yol da, géz attiginiz bélimdeki baslik-
lanin, alt baghklarin, koyu renk basilimis yerlerin soruya gevrilmesidir. Bu
tar sorularin gikartiimasi, sorularinizin cevaplarini arayarak ve bir amag
gbzeterek okumanizi saglar.

e Cikartlan sorularin 21x14 cm boyutunda bir kartona veya bir

kagida yazilmasi gok yararlidir. Bu sorulara cevap verilmeden
okunursa “6grenme” olamaz.

Sorularn gikartirken su noktalara 6zellikle dikkat edin:

a) Tanimlarla ilgili sorular sorun. Birgok derste tipik sinav sorulari
boyledir.

b) Benzerlik ve farklarla ilgili sorular sorun. Bu sorular, 6grencinin
birbirine yakin iki veya daha fazla kavram arasindaki fark ve ben-
zerlikleri ayirt edip edemedigini dlger.

c) Dersin konusuna gére “Ne?”, “Nasil?”, “Nerede?”, “Ne zaman?”
gibi soru zamirlerini kullanarak sorular sorun.

d) Orneklerle ilgili sorular sorun. Béyle sorular 6drenilmis bir kavra-
min farkh bir duruma uygulanmasini élger.

OKU
Bu asamada daha énce gikardiginiz sorulara cevap bulmak ama-
clyla okumaya basglayin. Okuma sirasinda kitap lzerinde isaretiemeler
yapmali, karton veya kagida sorularin cevaplan yazimahdir.
* Yazilan ve igaretlenenler arasinda, konunun anafikrinin ve anah-
tar kelimelerin bulunmasi gerekir.
Anahtar kelimeler konunun dogru ifade edilmesine, anlagil-
masina yarar ve gagrigim yaptirir. Bu gagrigimlar, hatirlamay: ko-
laylagtirir.

isaretleme iki sekilde yapilabilir:
* Birincisi, okuma sirasinda sorulariniza buldugunuz cevaplarin

karsisina kitapta, “1. soruya cevap”, “3. soruya cevap” seklinde
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yazabilirsiniz. Bunun yani sira gelistirdiginiz kendinize 6zgu isa-
retleme sistemiyle sayfanin yanina isaretler koyabilirsiniz. Boyle
bir isaretleme sistemi:

Onemli,

Cok 6nemli,

Dikkat et,

Arastir (Bagka kaynaga bak),

Anlasilamayan yer (Uzerinde tekrar diisiinmek gerek),
Yazarla ayni fikirde degilim seklinde érneklenebilir.

qV> TR X

* isaretleme islemi igin ikinci ve daha yararl éneri, daha énce gI-
kartilmis olan sorulara bulunan cevaplarin kadida veya kartona
yazilmasidrr.

Bdyle bir yol, birgok 6grenciye zaman kaybi olarak gelecektir.
Oysa sorulara verilecek kisa cevaplarin yaziimasi, yapilacak tek-
rarlan son derece kolaylastirir ve verimli bir duruma getirir.

Bir kere daha tekrarlamak gerekirse, sorularin karsisina uzun
uzun cevaplar yazmak hem gerekli degildir, hem de sakincalidir;
gunkd 6nemli olan, cevapla ilgili anahtar kelimeyi segip kullana-
bilmektir.

* Cevaplar kadida veya kartona yazilirken énemli olan, anafikrin
ve ona bagl kavramlarin segilmesi (taninmasi), yazilmasi ve iyice
6grenilmesidir; ¢unkli sinavda bunlarin hatirlanmasi ipucu gére-
vini gérecek ve bir sartli refleks bigiminde onlara bagh yardimci fi-
kirler ve aynintilar hatirlanacaktir.

lyi yazilmig bir kitapta anafikri yakalayabilmek igin su dért noktaya

6zel dikkat harcamak gerekir:

1) Paragrafin ilk cimlesinde gogunlukla temel fikir bulunur, sonra-
ki cumleler bu fikri geligtirir. Son cumlede bu fikir farkh bir sekil-
de tekrarlanr.

2) Anahtar kelimeler veya igaretlere kargi duyarh olmak gerekir. Bu
kelimelerden bazilar sunlardir:

e Cogunlukla,

* Sonug olarak,
* Ozetolarak,

* Kisacasl,

* Her zaman.
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Bu kelimelerden sonra, daima konuyla ilgili Snemli fikirler gelir.

3) Tablo, sekil, sema ve grafikler, metinde anlatilan fikri kisa yoldan
ifade eder ve can alici noktalarini ortaya koyarlar. Ayrica tablo,
sekil, grafik ve gemalar, metin igindeki birden gok fikrin karsilag-
tinimasina imkan verecek bigimde de dlzenlenebilir. Boylece,
sayfalar boyu anlatilanlan bir bakista gérmek ve kavramak mim-
kin olabilir.

4) Bolim ozetleri, bir bolim igindeki anafikri verir ve bélimua ana-
hatlar ile 6zetler.

Bu iglemlerin 15-25 dakikada tamamlanmasi gerekir.

ANLAT

Bu asamada kitap ve defterleri kapatarak, sadece karta veya notlar
cikartilan kagida goz atarak, sorularin cevabini kendi kendinize ve ses-
li olarak anlatin.

Anlatma sirasinda énemli noktalarin ve anahtar kelimelerin kullanil-
masi esastir. ihtiyag duyulursa notlara bakilabilir. “Anlat” agamasi yon-
tem igindeki 6nemli bir adim oldugu igin attanmamasi gerekir.

Birgok 6grenci bu basamagd zaman kaybi gibi gorir veya igin-
den (sessiz olarak) anlatmak egilimi tasir; ancak yliksek sesle tekrarin
o6nemli yararlari vardr:

* Sesli tekrar, dikkati ylksek tutar.

* Zihnin dagiimasini énler. Sessiz tekrarlarla daha kolay hayallere
dalinabilir, zihin galigma disi konulara kayabilir.

» Kelimelerin telaffuz ediimesi, onlarin hafizaya yerlesmesini ve ha-
tirlamayi kolaylagtirir.

Anlatirken énce soruyu sorun, sonra cevabi anlatin. Boylece so-
ruyu sarth refleks zinciri baglatan uyaran olarak kullanmig olursunuz.
Bundan sonra soruya bagh olarak cevap zincirleme olarak hatirlanir.
Sinav sirasinda da soru geldiginde cevabin ayni sekilde hatirlanmasi
mumkun olur. Bu agamanin 4-5 dakika stirmesi gerekir.

TEKRARLA
Bu agamada karton ve notlar kaldirlarak bélimun bagtan sona tek-
rar edilmesi gerekir. Bu kararin siresi yaklagik 4-5 dakikadir.
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* Hafizadan tekrarlanamayan bilgi, 6grenilememis demektir. EGer
hatirlamakta zorluk gektiginiz bélimler varsa, atlayin ve onlar da-
ha sonra ele alin.

Ogrendiginizden emin olmaniz igin, sorunun anafikri ve anah-
tar kelimeleri gagrigtirmasi ve cevabin zincirleme olarak hatirlan-
masi gerekir.

Ogrenmek igin ders baginda gok vakit gegirmek degil, ¢ok
sayida tekrar yapmak gerekir. Tekrarlarin hangi araliklarla yapi-
lacagi, “Hafizanin Ozellikleri” bolimiinde ayrintili olarak anlatil-
migtir.

Bu yontemle, ders galisirken bir bolimin 20-40 dakikada
okunup 6zetlenebilmesi gerekir. Yontemi 6greninceye kadar bu
sure uzayabilir. Yontemi 6@rendikten sonra bu slreye uymak igin
zorluk gekmeyeceksiniz. Ayrica bu yéntemle galistiginiz bir der-
si hem dabha iyi hatirlayacaksiniz, hem de daha kolay tekrarlaya-
caksiniz. Kisacasi bu yéntemle galistiginiz dersi gergekten 6gre-
neceksiniz.

Gegenlerde bir 6grencim, 5 saat galistig: halde sinavda basa-
rli olamadigini ve dersi gegmek igin imidini kaybetmeye basla-
digini soyledi.

Ona: “Nasil galistin?” diye sordum.

Soruma sagirdi: “Nasil galigacagim, kitabi ve notlan okuya-
rak,” dedi.

Kendisine su yolu 6nerdim: “5 saat galisacagina, 2 saat galig-
saydin, ancak 1 saatini tekrar yapmaya ayrsaydin, 6grendikleri-
ni kendi kendine veya bir arkadagina anlatsaydin, o zaman daha
basarih olurdun.”

Ayni 6grencim, son sinavdan sonra yanima yaklasti: “Onerinizi
yerine getirdim. Bu defa en iyi notu alamasam bile artik umutsuz
degilim. Gelecek sinavda da en iyi notun nasil alinacagini biliyo-
rum,” dedi.

Arkada bu teknige gore diizenlenmis iki 6rnek bulacaksiniz.
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OzET
Dikkat ederseniz Verimli Ders Galigma Programi’'nin yer aldigi
tglinci bolimin biitini ISOAT teknigi ile kaleme alinmigtir. Ara
boélamlerin bagindaki sorular, “sor” basamaginin; 6zetler, “oku ”
basamaginin karsiigidir.
Kitaptan okuyarak 6grenmeyi kolaylastiran iISOAT yoéntemi, izle-
mek, sormak, okumak, anlatmak, tekrarlamak basamaklarindan
meydana gelmektedir.
izle: Genel fikir edinmek ve anafikri anlamak igin béliime 3-4 daki-
ka g6z atmaktir.
Sor: Bélimin hangi amagla okunacagi konusunda sorular hazir-
lamak ve neleri 6grenmek istediginizi belirlemektir. Tanimlar, ben-
zerlikler, érnekler, tipik sorulardir.
Oku: Hazirlanmig olan sorulara cevap olacak gekilde okumak ve
bir karta not almak, kitaba igaretiemeler yapmaktir.
Anlat: Sadece karta ve notlara bakarak énemli noktalari ve anahtar
kelimeleri kullanarak anlatmaktir.
Tekrarla: Bitiinlyle hafizadan yapilacak tekrar 4-5 dakika sirer.
Unutulanlar daha sonra yeniden gézden gegirilir.
Bu yéntemle bir bélim 20-40 dakikada tamamlanir. Baglangigta
zaman kaybi gibi gelen uygulamalar dersin iyi 6grenilmesine, son-
radan iyi hatirlanmasina ve gikmig olan notlar sebebiyle kolay tek-
rarlanmasina imkan verir.
Unutmamak gerekir ki 6grenmek igin ders baginda ¢ok vakit gegir-
mek degil. gok sayida tekrar yapmak gerekir.



Sinava Hazirlik ve Gereklerini
Yerine Getirme

Amag: Bu bdliimde, dgrenilenlerin sinav sirasinda en iyi bigimde kulla-
nilmasini saglayacak bilgiler yer almakta; énceki béliimlerde anlatilan
bazi 6nemli konular, ana hatlariyla hatirlatiimaktadir.

Sorular: Bu bélimi okuduktan sonra gu sorularin cevaplarini verebi-
leceksiniz:

1. Girig sinavi gibi buyik bir sinava hazirlik igin plan yapmanin éne-
mi nedir?

Ogrenilmis bilgiler iizerinde en olumlu etki yapan etkinlik nedir?
En iyi tekrar hangi kaynaktan yapilir?

Notlarda bulunmasi gerekenler nelerdir?

Girilecek sinavi 6nceden tanimak yararlh midir?

Tekrarlanma igin yapilan bir “zaman gizelgesi’nde neler bulunmali-
dir?

7. Zaman gizelgesi hazirlarken nelere dikkat etmek gerekir?

oA WN

Sinavliarda basarli olmanin ilk sarti, o derse veya konuya ne kadar
zaman ayrildidi ve ders basinda ne kadar zaman gegirildigi degil, ne ka-
dar tekrar yapildigidir.

ORTAOKUL veya UNIVERSITEYE GiRi$ SINAVINA

HAZIRLANANLAR iGiN BIiRINCi ADIM

* Ortaokullara veya Universitelere girig gibi uzun sureli hazirlanma-
yI gerektiren sinavlar igin son alti haftay igine alan zaman planla-
masi ve programi yapin.
(Bdyle bir programin temel ilkeleri ve érnedi konu sonunda veril-
mistir.)

* Bu amagla son alti haftayl haftalik ve saatlere bélinmis gunlik
programlar halinde diizenlemek yerinde olur. Béylece her gunin
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bir programi oldugu gibi, her dersin ve konunun da ne zaman ele
alinaca@ini gosteren kesin program elde edilir.

Bu Ug¢ tip programla her ginki gelismenizi gbzleyin ve daha
ne kadar yol almaniz gerektigini izleyin. Bir planlamanin igin-
de her saatin degeri vardir. Bdylece yurutilen “savas plani’nin
amacina ulagma sans! konusunda gergekgi bir fikir sahibi olur-
sunuz.

Unutmayin ki, savas, savas baslamadan kazanilir.

iKINCi ADIM
* Ogrenilecek ders malzemesini kalan zamana goére makul ge-

kilde bélin. Alti haftalik sure iginde ders notlarinizi ve kitaptaki
malzemeyi bes kere tekrarlamak istiyorsaniz sdyle bir plan ya-
pin:

SISTEMLI CALISMA PROGRAMI

1. HAFTA 2. HAFTA 3. HAFTA 4. HAFTA 5. HAFTA 6. HAFTA

FizZik FiZiK Fizik FiZiK

MATEMATIK MATEMATIK MATEMATIK MATEMATIK MATEMATIK

TURKGE TURKGE TURKGE TURKGE

BIYOLOMJi BIiYOLOJi BiYOLOi BIYOLOJi
KIMYA KMYA KMYA KMYA

SISTEMLi TEKRAR PROGRAMI
* Saptadiginiz hedefler, galismaniz gereken malzemenin miktari-

na ve zorluk derecesine bagl olarak degisecektir. ilk tekrarin da-
ha sonraki tekrarlardan daha fazla zaman alacagini hesaba katin.
Bes veya altinci tekrar sinavdan bir énceki gun, sadece bir saat
dolayinda zaman alacaktir.

Birinci tekrar igin zaman araliklarini organize ettikten sonra, her
ders igin amaglari saptayin. Her konu igin fikir sahibi olabilmek
amaciyla, konunun plani veya dokimiine géz atin. Konuyu an-
lamh pargalara bélin.

Bu bélimleme, ginlik galigmalariniz sirasinda ara hedefleriniz
olacaktir. Ne yapmak niyetinde oldugunuzu bilmeniz ve niyetlen-
diginiz her konuda ne kadar zaman harcayacaginizin farkinda ol-
maniz bayik 6nem tasir.
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OKUL iGiNDEKi SINAVLARA

HAZIRLANANLAR iGiN BiRiNCi ADIM

* Okul igindeki glinlik sinavlarda da bagarili olmak konusunda te-
mel sart, dizenli tekrardir; gunki basarmak igin élgi, kitap ba-
sinda gok zaman gegirmek degil, “bilgiyi kendine mal etmek”tir.

* Tekrarlarinizi ders galishginiz yerde yapin. Boylece 6grenme ile
6grenme mekani arasindaki iligkiyi pekistirmis olursunuz. En
6nemlisi, zihninizin dagiimasini énlemis olursunuz.

» Ogrenme (izerinde en olumlu etki yapan etkinlik “uyku”dur. Bu
sebeple sinavdan énceki gece yatmadan énce hizl bir tekrar ya-
pin. Sabah kalktiktan sonra ve kahvaltidan énce bir kere daha
tekrar yaparsaniz bilgiyi hafizaniza iyice yerlestirmis olursunuz.

Boylece riyal uyku sirasinda salgilanan bazi maddelerin yeni 63-

rendiginiz bilgiyi pekistirmesine imkan vermig ve egitim bagarnizi kok-
10 olarak yukseltmig olursunuz.

iKiNCi ADIM

* Tekrarlarinizi notlarinizdan yapin. Eger derslerde not tuttuysaniz
ve bunlan yeniden yazdiysaniz, isiniz bir hayli kolaylagmis de-
mektir. Ayni sekilde ISOAT yéntemiyle galistlysaniz, tekrar yapar-
ken zorlanmayacaksiniz demektir.

* Eger derste not tutmadiysaniz ve iSOAT yoéntemiyle galismadiy-
saniz, ilk tekrar sirasinda not gikartarak galisin ve sonraki tekrar-
lanimizi bu notlardan yapin. Kitabiniz: gizerek, renkli kalemlerle bo-
yayarak tekrar yapmak da dar zamanda uygulanabilecek, énce-
kilerle kiyaslanmasa da, verimli bir yoldur.

 Sinava galismaya baslarken IFIKAN yénteminde verilen “isaret-
ler” teknigiyle edindiginiz bilgileri kullanin. Géreceksiniz sinav so-
rularinin 6nemli bir bélim, bu isaretlerin arkasindan gelen ifade
ve bilgilerden gikacaktir.

+ ISOAT yéntemiyle galistiysaniz, gikardiginiz sorularin dnemli bir
bélimunin sinav sorusu olarak karginiza geldigini géreceksiniz.

NOTLARDA BULUNMASI GEREKENLER

* Kitapta her yazani not olarak gikartmaktan veya 6gretmenin her
sOyledigini not etmekten kaginin.

* Notlarinizdaki birinci ve ikinci &nem deracesina sahip olan Hilgi-
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leri ayirmak igin bir isaretieme sistemi kullanin (6rnegin, renkli ka-
lemlerle farkli renklerde gizmek gibi).

Notlarinizda sunlar olmalidir: Tanimlamalar, benzerlik ve ayrilik-
lar, isimler ve érnekler.

Sosyal derslerin gok sayida tekrar yaparak ve anlatarak; fen ders-
lerinin ve matematigin bol problem ¢dzerek 6 grenilecegini akildan
cikartmayin. Fen derslerinin anlatima ve prensiplere dayanan bé-
Iiminun de ancak gok sayida tekrarla 6grenilecegini unutmayin.
Bir problemin ¢6zim yolunu bilmek, o problemi gézebilecek ol-
mak anlamina gelmez. Ayni prensibin tekrarlandidi gok sayida
problem ¢ézmek, basarn igin vazgegilmez sarttir.

BUTUN SINAVLAR iGiN GEGERLI KURAL
“GIRECEGINIZ SINAVI TANIYIN!”

Okul iginde ders 6gretmeninin hazirladigi sinavliarda, 6gretmenin
kag soru sordugunu, ne tur bilgileri istedigini aragtinn. Bazi 6g-
retmenler sorulara, kisa ve aynntilardan arinmis cevaplar, bazila-
n aynntilara kadar inilmis cevaplar isterler. Bu incelikleri sinav si-
rasinda 6gretmeninize sorarak degil, sinavdan 6nce arastrrarak
6grenin.

Sorularin puan agrrliklanim bilin ve yazmaya baslamadan 6nce
cevaplayacaginiz siray ve bunlara ayirdiginiz sureyi belirleyin.
Gireceginiz sinavin butunuyle bir provasini yapin. Eger 20-40 da-
kikalik bir sinava girecekseniz, kendi kendinize muhtemel soru-
lardan olugan ve bu streyi igine alan bir deneme sinavi yapin.
Sizi bekleyen bir giris sinavi ise, sinav sdresini tam olarak temsil
eden en az iki deneme sinavina mutlaka katilin. Bunun igin 6zel
dershanelerin veya baska kurumlarin yaptiklan sinavlari -6gren-
cileri olmayacaksaniz bile- antrenman amaciyla kullanin.

Sinava hazirlanirken veya sinav sirasinda akliniza “bagarlh ola-
mayacaginiz”, “bagkalarinin sizden daha iyi galisti§”, “énceki
bir bagka sinavda daha ¢ok galist@niz halde basarih olmadigi-
niz” gibi dustnceler gelebilir. Béyle durumlarda kendi kendinize
su sorulan sorun: “Bu dlsunce bigiminin bana faydasi var mi?”,
“Bu disulnce bigimi benim ders galigmami kolaylastiriyor mu?”
Bu sorulara “hayir” diyorsaniz, bu distinceleri bir yana birakin ve
galismaya devam edin.
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Sinav baglamadan énce kendinizi heyecanl ve fazla gergin his-
sediyorsaniz, sinif iginde veya koridorda yuriyus yapin.

Yerinize oturduktan sonra ve sinav sirasinda heyecaninizi kontrol
etmekte zorlaniyorsaniz, “nefes egzersizlerini” uygulayin ve kol-
lanniza dogru yayilan sicakhigi hissedin.

SON S0z

Sinaviarla ilgili her turla bilgi, sebepleriyle ve ayrintili olarak “Si-
navla ilgili Diizenlemeler” bélimiinde verilmistir. Bu bdlimi dik-
katle okuyun.

Sinav basarnizi yukseltmek igin “Sinavda Basgarih Olmak Ko-
nusunda Ipuglan” bélimiinde, size 15 anahtar sunulmustur. Bu
boélimu de dikkatle okuyun ve uygulayin. Sonuca siz de hayret
edeceksiniz.

TEKRARLAMA iGiN
ZAMAN GiZELGESININ ANA HATLARI

Zaman gizelgesini sinavlar baglamadan sekiz hafta énce hazirla-
yin.

Zaman gizelgesini alti hafta 6nceden baglatin.

Her dersi konularina ayinn, her ders igin bir konu kontrol listesi
yapin; bunu ders galighi@iniz bir yere yapistirin.

Tekrarlanan her konunun yanina bir garpi igareti koyun. Bu, iler-
leyisinizi gosterir.

Zamani, her biri yaklagik bir saat olan t¢ oturuma ayirin.
Yirmi-kirk dakika galigin, kendinizi sinayin, on dakika dinlenin.

ilk iki hafta igin zaman gizelgesini olusturun, daha sonra geri ka-
lan dort haftayi, zaman gizelgesinin gergekgi olup oimadigina gé-
re kontrol ettikten sonra doldurun.

Sosyal etkinlikleri gizelgeye koyun; hosglanilan faaliyetler ve 6dlil-
lerigin plan yapin.

Her geceye bagka ders alani koyun.

Dahailging olan dersleri kayrmamaya dikkat edin ve size zor ya
da sikici gelen derslere siki sarilin.

Sinavdan 6nceki aksam sadece hafif bir tekrar yapin ve ge¢ saat-
lere kadar oturmayn.
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O6zET
Bu bélimun butini bir 6zet olarak verilmigtir; ancak bu 6zetin 6zii-
ne gidilirse, bir sinavda bagarili olabilmenin temel sartlarn su nokta-
larda toplanabilir:
e Zamana gére diizenlenmig bir caligma plani yapmak,
* Bu plan gergevesinde diizenli tekrarlar yapmak,
Diizenli tekrarlara temel olusturacak bir not tutma sistemi gelistir-
mis olmak,
« Girilecek sinavi 6nceden tanimak ve sinavin provasini yapmak,
Sinav sirasinda sorular ve yonergeleri dikkatle okumak,
Yazmaya baglamadan énce bir zaman ve cevap plani yapmak,
« Kagidi vermeden 6nce cevaplarn mutlaka gézden gegirmek.



VERIMLi DERS GALISMA PROGRAMI 181

YONERGELERI iZLEYEBILIYOR MUSUNUZ?

Ug dakika siireli test:

Asa@ida yonergeleri ne kadar iyi izleyebildiginiz konusunda size fi-
kir verecek bir test vardir. Bu testi ne dlgude ciddi cevaplandirirsaniz,
alacaginiz sonug o élgude anlamli olacaktir. Bu sayfay kullanarak bag-
layin.

1- Cevaplamaya baglamadan énce sorularin timini okuyun.
2- isminizi sayfanin sag st kdsesine yazin.
3- ikinci ciimledeki isim kelimesini daire igine alin.
4- Bu kagidin sol Gst kdsesine beg klguk kare gizin.
5- D6rt numarada deginilen karelerden her birinin igine x isareti
koyun.
6- Her bir karenin etrafina bir daire gizin.
7- Bu sayfanin bagh@inin altina imzanizi atin.
8- Basligin devamina “evet, evet, evet” diye yazin.
9- Yedi ve sekiz numaral cimleleri bir daire igine alin.
10- Bu sayfanin sol alt kbsesine bir x igareti koyun.
11- Simdi yaptiginiz x’in etrafina bir tggen gizin.
12- Bu sayfanin arkasinda 70’le 30’u garpin.
13- Dordiincu cimledeki kagit kelimesinin etrafina bir daire gizin.
14- Testte bu noktaya geldiginiz zaman, yuksek sesle isminizi sdy-
leyin.
15- Yonergeleri dikkatle izlediginizi dusunuyorsaniz, yiksek sesle
“Yonergeleri dikkatle izledim,” deyin.
16- Bu kagidin ters yiziinde 107 ile 278'i toplayin.
17- Bu probleme verdiginiz cevabin etrafina bir daire gizin.
18- Normal konugsma sesinizle birden ona kadar sayin.
19- Buraya kadar gelebilen ilk kisiyseniz, “Yonergeleri izlemede li-
derim,” diye yuksek sesle haber verin.
20- Kursunkaleminizle buradaki noktalarin Gzerinde ¢ kiguk delik
agn (...)
21- Simdi dikkatlice okumay bitirdiginize gére, sadece ikinci cim-
lede isteneni yapin.
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Sinav Kaygisiyla Basagikma

Amag: Bu bélimde sinav kaygisiyla bagagikmaya imkan verecek be-
densel, zihinsel ve davranig diizeyinde teknikler 6gretilecek ve bunla-
rin uygulamalar konusunda érnekler anlatilacaktir.

ister koleje veya Uiniversiteye giris gibi uzun siireli ve dnemli bir si-
nava hazirlik déneminde, ister yil igindeki olagan egitim déneminde ol-
sun, her 6grenci zaman zaman sorumluluklarinin Gizerine yigildigin his-
seder.

Hazirlanmasi gereken derslerin birikip adirlagmasi, sizden bekle-
nenlerin fazlah@ ve bitin bunlari nasil yapacaginizi bilememeniz bi-
yuk bir yik olusturur ve bu da zamanla bikkinlik verir. Herkesin dénem
doénem yasadidi bu usanma ve karamsarlik duygusu son derece nor-
maldir. Gereksiz olan bu duygular kargisinda imitsizlige kapiimak, ken-
dinizi garesiz ve glgsuz hissederek galigmayi ve micadeleyi birakmak-
tir.

Gelisme déneminin kendine 6zgu bedensel ve hormonal degisim-
lerinin de etkisiyle bazen bu duygular basinizin tzerinde bir kara bulut
gibi dolasir ve nereye gitseniz sizi izler. Bu bélumde basinizin Uzerinde
dolasan, galigmanizi glglestiren, dgrenmenizi engelleyen bu kara bu-
lutlar ve sinav stresiyle basagikmanizi kolaylagtiracak bedensel ve zi-
hinsel teknikler ele alinacaktir.

Sinav kaygisi konusunu ayn bir bolim olarak ele almayi gerektiren
sebep nedir? Sinav kaygisi gergekten bu kadar 6nemli midir? Bu soru-
lara cevap olacak bir aragtirmanin sonuglan agagidadir:

SINAV KAYGISI AMELIYAT KAYGISINDAN YUKSEK

1985-86 yiinda MEF Rehberlik ve Arastirma Servisi’nin 5212 MEF
O6grencisi Uzerinde yaptidi bir aragtirma, son derece sasirtici bir sonug
vermigtir. Aragtirma sonucuna gore, universite giris sinavina hazirlanan
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o6grencilerin kayg! diizeyi, genel cerrahi hastalarinin kaygi dizeyinden
ok daha yuksek bulunmustur.

Gergekte Universiteye hazirlanan genglerin kaygi diizeylerinin yuk-
sek oldugu 6teden beri biliniyordu; ancak, hem bu kayginin ameliyat
edilmeyi bekleyen hastalardan kat kat yiksek olabilecegi tahmin edil-
miyordu, hem de bu durum ilk defa bir aragtirmayla agik bir sekilde or-
taya konuyordu.

Arastirmanin ortaya koydugu bir bagka gergek de, kiz 6grencilerin
tasidigi kaygilarin erkeklerden daha yiksek olmasiydi. Bu sonug, aras-
tirmacilar tarafindan kizlara okumak igin verilen sansin erkeklerden da-
ha az oldu@u yéninde yorumlanmisti.

Rehberlik ve Arastirma Servisi gorevlilerinin ders yil iginde yuk-
sek kaygili olduklarini saptayarak kaygi azaltma seminerlerine aldikla-
n genglerden seminer suresince duyduklari, beklediklerinden étede ifa-
delerdi:

“Uyku uyuyamaz durumdayim”, “Kazanamazsam mahvolurum”,
“Yemek yiyemiyorum”, “Hayattan higbir zevk alamiyorum” “istedigim
yere giremezsem, Olsem daha iyi” ve bunlara benzer daha birgok séz,
son derece dogal bir sekilde d6grencilerin agzindan dokuliyordu.

Bu duygu ve dusuncelerin 6grenmeyi engelledigini ve onlarin ba-
sarilarnini olumsuz yonde etkiledigini tekrarlamaya gerek duymuyoruz.

Simdi gelelim sinav stresiyle nasil basagikilabilecegine. Sinav kay-
gisiyla bagagikmak bedensel, zihinsel ve davranig diizeyindeki diizenle-
me ve gabalari gerekdtirir.

Bu bdélimde anlatilacak olan teknikler, ayni zamanda birer saat-
lik dért oturumda tamamlanan “Sinav Kaygisiyla Bagagikma Semineri”
programinin ana hatlarini olugturmaktadir.



Gevsemenin Ogrenilmesi

Sorular: Bu bélimi okuduktan sonra su sorularin cevaplarini verebi-
leceksiniz:

1. Yiksek kaygi, 6grenmeyi ve basariyi engeller mi?
Gevgemenin 6grenilmesinin egitimin basarisina katkisi var midir?
Bedeni kontrol etmek yolunda birinci basamak nedir?
Bedensel tepkilerle ruhsal durum arasinda nasil bir iligki vardir?
iyi nefesin 6zellikleri nelerdir?
iyi nefes nasil alinir?
Diyafram nefesi almayi aligkanlik haline getirmek igin ne yapila-
bilir?

NoOOo,~LN

BUtln stres azaltma tekniklerinin temel amaci, stresin yol agtigi is-
tenmeyen sonuglan tersine gevirmek ve bdylece stresin olumsuz so-
nuglarini ortadan kaldirmaktir. Gevgeme cevabinin é6@renilmesi ile, be-
dende stres sirasinda ortaya gikan durumun “tam tersi” ortaya gikar.

Stres tepkisi sirasinda beden kimyasinda degisiklikler meydana ge-
lir ve bazi kimyasal maddeler salgilanir. Gevseme cevabinin égrenil-
mesi ve uygulanmasiyla stres sirasinda ortaya gikan kimyasal madde-
ler kaybolur. Bu maddeler 6zellikleri gere@i gevseme cevabiyla ayni za-
manda “var olamaz”lar. Bir bagka bigimde ifade edersek, bedende ay-
ni zamanda hem gerginligin hem de gevsemenin beden kimyasi birlik-
te olamaz. Bu sebeple insan e@er stresi yagiyorsa, bedende ona ait be-
den kimyasi, gevgemeyi yasiyorsa, ona ait beden kimyasi egemendir.

Bedensel olarak gevsemis bir insan, ruhsal olarak sakin ve huzur-
ludur. Bedensel olarak gergin bir insan, ruhsal olarak endiseli ve sikin-
tihdr.

Bir insan ayni anda hem gergin, hem gevsek olamayacagina goére
gevsemis bir insanin endiseli ve sikintili, veya gergin bir insanin sakin
ve huzurlu olmasi mimkiin degildir.



188 USTUN BASARI

“Derin gevseme” duygusu, gevsekligin bedensel durum ve 6zellik-
lerine bagl olarak ortaya gikartilabilir. Gergekten gevsemeyi basarmig
bir insanin, solunumu derin ve rahat, elleri ve ayaklan sicak ve agir, kalp
vuruglan sakin ve duzenli, karn sicak, alni serindir. Bu durumdaki bir in-
sanin kaslarn gevsemis, hormonal dengesi saglanmis ve beden meta-
bolizmasi yavaglamistir.

Eger insan yukarda anlatilan gevseme cevabinin 6zelliklerinden bi-
rini gosterebilirse, stresin yarattigi fizyolojik ve biyokimyasal kisir dongu
kinlmig, onun yerine gevsemenin fizyolojik ve biyokimyasal kisir déngu-
su kurulmus olur.

Solunumun derinlegsmesi (stres tepkisi sirasinda hizlanir) kalp vu-
rum sayisini azaltir (stres tepkisi sirasinda artar). El ve ayaklara giden
kan miktarinin artmasi, bu boélgede 1sinma ve agirlagsmaya sebep olur
(stres tepkisi sirasinda damarlar daralir, kan igeri gekilir dolayisiyla yU-
zey sicakh@r diser). Bu durum (kan damarlarini sikan kuguk kaslarda
oldu@u gibi) bedenin bitin kaslarinda gevsemeye ve rahatlamaya se-
bep olur.

BEDENi KONTROL ETMEDE BiRINCi BASAMAK:

SOLUNUMUN KONTROLU VE NEFES EGZERSIZLERI

Otonom (kendi kendine galisan) organlarimiz oldugunu biliyoruz.
Kalbimizin vuruglan, kan basincimiz, beden sicakhiimiz ve daha bir-
coklan bu sisteme 6rnektir.

Bu organlar veya fonksiyonlar bizim dogrudan denetim ve istegimiz
diginda galigir; ancak yine bilinmektedir ki, egitim ve egzersizle bu or-
gan ve fonksiyonlari kismen veya butuniyle kontrol altina almak mim-
kunddr.

Bedeni kontrol etmek yolundaki ¢abalarin ilk adimi, solunumu kont-
rol etmektir; ¢link(i solunum bir yéniyle, istedigimiz zaman nefes aldi-
gimiz, istedigimiz zaman nefesimizi tuttugumuz igin, irademizle yonlen-
dirdigimiz bir faaliyettir; ancak diger taraftan solunum, beyin sapindaki
bir merkez tarafindan kandaki oksijen ve karbondioksit dengesine gére
bitindyle otonom (kendi kendine) yuriyen bir faaliyettir.

Yukarda sayilan sebeplerden 6tiri otonom faaliyetleri kontrol et-
meye, “solunumu kontrol etmekten” baglamak ¢ok anlamhidir. Ayni za-
manda dogru ve derin nefes almay 6grenmek, gevsemeyi 6grenmek
yolunda atilan en énemli adimdir.
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Nefes almanin kendisi bir gevseme yolu oldugu gibi, bitiin gevse-
me egzersizleri iginde, egzersizin bir pargasi olarak kullanimaktadir.
Ayrica nefes egzersizleri, giinlik hayatin akisi icinde uygulanmasi en
kolay egzersizlerdir.

Nedir nefes almayi béyle énemli kilan?

Dogru ve derin nefes almanin kendisinin dogrudan damarlar genis-
letme ve kanin (dolayisiyla oksijenin) bedenin en ug ve derin noktalari-
na kadar ulagsmasini saglama 6zelligi vardir.

Sikint1 ve kaygi sirasindaki solunum

Sikanet ve rahatlik sirasindaki solunum

Eger hatirlayacak olursaniz, stres tepkisi sirasinda kan beden ylze-
yinden igeri gekiliyor ve ylizey sicakhdi distiyordu (el ve ayaklar sogu-
yordu). Yine hatirlarsaniz, hem stres tepkisinin biyokimyasal maddele-
ri, hem de gevsemenin biyokimyasal maddeleri bir arada bulunamiyor-
du. Bu sebeple dogru ve derin nefes alarak saglanan degisiklik, 6zel-
likle kayginin da dahil oldugu birgok durumda kisinin baglayacak olan
(veya basglamis olan) stres tepki zincirini kirmakta ve ters yénde zinci-
ri baglatmaktadir.

iYi NEFESIN OZELLIKLERi:

lyi nefes adir, derin ve sessiz olmalidir. Bunun igin de denge, 6lgii
ve uyum gerekir. lyi bir nefes almak, iyi nefes vermekle basglar. iyi bir
nefes, yavag olarak burundan alinir, sessiz olur ve akcigerin butuninu
doldurarak diyaframi asad iter. lyi nefes, alindiginin iki kati stirede ve-
rilir.

Endustrilesmis ve sehirlesmis toplumlarda yasayan insanlarin bu-
ylk gogunlugunun ci@erlerinin dortte birini veya beste birini kullandik-
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lan saptanmigtir. Nefes egzersizlerinden amag, akcigerin bituniina kul-
lanmaktir.

Akcigerinizin Gge bolinmis oldugunu diisinin. Derin, tam bir ne-
fes, diyaframin agsagiya hareket etmesi ve akcigerin en alt boliminin
havayla doimasiyla baslar. Daha sonra orta b6lim havayla dolar ve gé-
gus genigler. Son olarak da akcigerin st bolimu dolar ve omuzlar ha-
fifce kalkabilir.

Simdi yukarda anlatildig gibi derin bir nefes alin ve anlatilan gelis-
meyi gbzleyin. Bu her zamanki nefes aliginiza benziyor mu?

Geleneksel egditim bigimimizin bize kazandirdidi bir postir (beden
durusu) vardir: Mide igerde, gogus diganda. Ne yazik ki, bu durus sag-
hkh solunumu engelleyen bir durugtur. Do@ru nefes alabilmek igin diyaf-
ramin (ciger boslugunu, karin boglugundan ayiran kas) akciger boslu-
dunda emilim yaratmak amaciyla biraz asagiya hareket etmesi gerekir.
Asagd dogru meydana gelen bu hareket, karin boslugunun disan gik-
masina sebep olur.

- Képracdk nefestyle
dolan bdIim

4 . nefeslyle
dolan balim

Diyafram nefestyle
dolan bdlim

Sematik olarak akcigerin gegitli nefes bigimleriyle doldurulan bélimleri

Bu tir nefesi daha iyi hissedebilmek ve bunu sik sik uygulayabilmek
igin sag avcunuzun Ustund karnin deliginizin hemen altina, sol elinizi de
g6gsiinizin Gstine, memelerinizin hizasina koyun. EGer diyaframi ha-
rekete gegirecek sekilde nefes aliyorsaniz, sag elinizin hareket etme-
si gerekir. Daha farkh sekilde sdylersek, karin boslugunuzun yukaridan
gelen basing nedeniyle sismesi ve sag elinizin disan itiimesi gerekir. Bu
nefes bigimi saghkl, dogru ve derin nefestir.
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Birgok kimse kaburga nefesi almaktadir. Kaburga nefesi, akcige-
rin ancak ortasina kadar dolan havanin gégis kafesini hareket ettirme-
si demektir.

Eger kaburga nefesi aliyorsaniz, deminki pozisyonda sol elinizin ha-
reket etmesi gerekir.

Sayilan hi¢ de az olmayan birgok kimse, akcigerin ancak en Ust
boélimundn kullanmasini saglayan st nefes veya kopricik nefesi al-
maktadir. Kdprucuk nefesi denilen nefesi hissetmek igin, sag elinizin
isaret parmag@ini sol kdpriicik kemigi Gzerine koyun ve diger parmak-
larinizi aralikh olarak gdégsuniize uzatin. Nefes aldiginizda sag elinizin
serge, ylzik ve orta parmaklannin hafifge hareket ettigini goreceksi-
niz.

Uzakdogu'da “insani tanimak igin nefesini dinle,” derler. Sakin ve
olgun insanlar, agir ve dengeli; sinirli insanlar, sik ve ylizeysel (képru-
cuk nefesi); huzursuz ve endiseli insanlar, yuzeysel ve kesik kesik; hirs-
I insanlar, dengesiz ve diizensiz nefes alirlar.

TEMEL NEFES EGZERSIzi

iyi bir nefes almak, iyi bir nefes vermekle baslar. Nefes alma islemi-
nin bltinl zihinsel olarak denetlenmeli ve agir, derin ve sessiz olma-
hdir.

1. Nefes alma egzersizinize baglamadan 6nce (daha énce anla-
tldigr gibi) sag avcunuzu gdbeginizin hemen altina, sol elinizi
g6gslnuzin Ustine (meme hizasina) koyun ve gozlerinizi ka-
patin.

2. Nefes almadan 6nce cigerinizi iyice bosaltin. (Nefesi verirken
cigerler zorlanmamal ve nefes itimeden kendiliginden gikma-
hdir.)

3. Ciger kapasitenizi hayali olarak ikiye bélin ve “biir”, “ikii” diye
iginizden sayarak cigerinizin butinini doldurun... Kisa bir su-
re bekleyin, “bir-iki” diye diye sayarak nefesinizi aldiginizin iki ka-
ti stirede bosaltin. Sag eliniz gégus kemiklerinizin, hareketli bir
kopri gibi, yana dogru agildigini hissetmeli... Yeni bir nefes al-
madan iki saniye bekleyin.

4. 2 ve 3. maddede yazilanlan tekrarlayarak bir derin nefes daha
alin ve verin. Egzersizi bir kere daha tekrarlayincaya kadar mutla-
ka en az 4-5 normal nefes alin.
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Doldurun

Temel nefes egzersizi

YARARLARI

Yukarida belirtildigi gibi diyafram, akcigeri dalak, karaciger, mide ve
bagirsak gibi i¢ organlardan ayiran bir kastir. Béyle bir nefes aliskanhgi-
nin yerlesmesi, diyaframin altinda kalan ve digsardan baska higbir sekil-
de ulasilamayacak olan organlara masaj yapiimasina imkan verir.

Bedendeki oksijen miktarinin artmasi ve bu oksijenin en ug ve derin
dokulara kadar ulagmasi, stres sirasinda ortaya ¢ikan maddelerin (ad-
renalin, noradrenalin) azalmasina ve kaybolmasina sebep oldudu igin,
kisiyi sakinlestirir ve duygusal agidan daha dengeli kilar.

Akcigere bltin kapasitesini kullanma imkani verilir. Boylece hem
kan dolagimi hizlanmig olur, hem de solunum sistemi ile ilgili hastalikla-
ra kargi 6nlem alinmis olur.

Glnde en az 40 defa bu sekilde nefes almak, bu tir nefes almay: alig-
kanlik haline getirecegi igin, istenen yararlarin gergeklegsmesini saglar.

Bu aligkanlk yerlestikten sonra, gézleri kapamak ve elleri karin ve
g6gus Uzerine koymak gerekmeyecektir.

YAPILAN HATALAR

Sesli nefes almak burun kanatlarinin kapanmasina ve zorlanmaya
sebep oldugu igin dogru degildir. Havay! birden solumak, havanin ci-
gerin ortasinda toplanmasina sebep oldug@u igin istenen sonucu ver-
mez.

Yapillan hatalarin en 6nemlisi, yukarda anlatilan temel egzersizi
ara vermeden arka arkaya tekrarlamaktir. Bu takdirde, beyin sapinda
da bulunan solunum merkezinde denge, karbondioksit aleyhine bo-
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zulur ve basg dénmesi, hatta bayginiga yol agabilir. Bu sebeple iki-
li egzersiz gruplarn arasina mutlaka dért veya bes normal nefes sok-
mak gerekir.

HATIRLATICILAR

Diyafram nefesi almay aliskanlik haline getirmek igin iki grup hatirla-
ticr kullanilir. Birincisi, gunlik hayatta sk kargilagilan bazi durumlarn ne-
fes almayla eslestirmek veya bu durumlan nefes alma vesilesi yapmak-
tr. Asagida siralanan durumlar buna érnektir:

Sinifta gretmeni beklerken,

Herhangi bir kuyrukta sira beklerken,

Asansor beklerken,

Asansorle gikarken,

Telefon galdiginda, telefonu agmadan,

Zilini galdiginiz bir kapinin agilmasini beklerken,

Telefonda kargi tarafin cevap vermesini beklerken.

Arabayla kirmizi isikta durdugunuz zaman korna galmak yerine agrr,
derin ve sessiz bir nefes alin. Nefes aldiginiz zaman dikkatinizi omuzla-
riniza ve alniniza verin ve gergin olup olmadiginizi kontrol edin.

ikinci tir hatirlaticilar ise, renkli kiigiik etiketlerdir. Bu etiketleri evini-
zin, kigisel esyalarinizin ve igyerinizin birgok yerine yapigtirarak, onlarla
karsilagtikga nefes alma aligkanh@inizi geligtirebilirsiniz. Agagida sirala-
nanlar, bu konuda sadece birkag érnektir:

Tuvalet aynasi, gardirobun i¢ kapagi, ayakkabi dolabinin igi, canta-
nizin igi, buroda gekmecenizin igi, duvardaki saatin bir kdsesi. Kiguk
bir etiketten kesilen kigucUlk bir pargay! saatinizin Ustine yapistirma-
niz bile mimkuandur.

Bu hatirlaticilar gérmek, size derin bir nefes almaniz gerektigini ha-
tirlatacaktir.

OzET
* Her é6grencinin zaman zaman sorumluluklarinin altinda bunalmasi,
gelecek giinlere endise ile bakmasi ve yaklagan sinavlardan étiiru
kayg duymasi olagandir. Dogru olmayan, bunlardan 6tari Gmit-
sizlige kapiimak ve gtigsiiz kalmaktir.
* Sinav kaygisiyla bagagikmak bedensel, zihinsel ve davranig diize-
yindeki diizenleme ve gabalarn gerektirir.
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Davranig diizeyinde uygulanacak tekniklerin baginda, gevgemenin
ogrenilmesi gelir.

Gevsemenin o6grenilmesi, bedenin otonom (kendi kendine) gali-
san sistemlerini kontrol etme imkan verir.

Bedeni kontrol etmek yolunda birinci adim, solunumun kontrolii-
diir; glinki solunum yar otonom, yar iradeli bir fonksiyondur.

iyi nefes almak, iyi nefes vermekle baslar. iyi nefes burundan agr,
sessiz ve derin alinir. Bunun igin denge, 6lcii ve uyum gerekir. iyi
nefes, alindiginin iki kat strede verilir.

Ginde 40-50 defa diyafram nefesi almayi aligkanlk haline getir-
mek kayg diizeyini diigurir. Bunun igin bazi durumlaria nefes al-
ma davranigini eglestirmek ve hatirlaticilar kullanmak yararhdir.



Fizik Egzersizin
Sinav Bagarisina Etkisi

Sorular: Bu béliimu okuduktan sonra su sorularin cevaplarini verebi-
leceksiniz:
1. Fizik egzersizin sagladig yararlar nelerdir?
2. Fizik egzersiz, sinav bagarisina nasil katkida bulunur?
3. Diizenlifizik egzersiz yapanlarin akil, ruh ve beden saghg: agisin-
dan ustiin durumda olmalarinin sebepleri nelerdir?
4. Gerginlik 6grenmeyi neden zorlagtirir?
Fizik egzersiz, 6grenmeyi nasil kolaylagtirir?
6. Dizenli fizik egzersiz uygulamasinin uyku lzerindeki etkileri ne-
lerdir ve bu etkiler nasil gergeklesir?
7. Dizenli bir fizik egzersiz programi uygulamanin pratik yollar ne-
lerdir?

o

Geleneksel olarak babalarimizdan ve bulyukbabalarimizdan bize
yansimig olan inang, spor yapmanin saglkh bir hayat sirmek igin bl-
ylk yarar sagladigidir. Herkes biitiin gocuklugu siiresinde, “Saglam ka-
fa, saglam vicutta bulunur,” gibi bu fikri destekleyen birgok ataséziinu
defalarca igitmigtir.

Geleneksel inanglarmizdan bazilar, buginin bilimsel aragtirmala-
n ile glritilmekte ve gegerligini kaybetmektedir. Ornegin artik “dévii-
lerek” yetistirilen gocuklarin cennetten gikmig bir armaganla édullendi-
rildiklerini digtnmuyor; tam tersine bu gocuklarin gengliklerinde asi ve
sdz dinlemez, yetigkinliklerinde saldirgan ve 6fkelerini kontrol edeme-
yen bireyler olacaklarini biliyoruz; ancak, geleneksel inanglarimizdan
bazilari, buglnin arastirma imkanlannin zenginligi iginde sinandikla-
rinda bunlarin gegmiste inanilanin ve dusundlenin de 6tesinde yarar-
I olduklan gériilmektedir. iste spor ve fizik egzersiz, bu grubun basin-
da gelmektedir.
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Birgok bilim adami tarafindan dogrulanan arastirmalara goére, du-
zenli bir egzersiz programinin gesitli yararlar sagladigi goérulmus-
tar.

Fizik EGZERSIZIN SAGLADIGI YARARLAR
* Kas gevsemesi,

* Zihinsel gevgeme,

* Yapilan igte etkinligin artmasi,

* Enerjide artig,

* Duygusal bosalma ve rahatlik,

* Dahaiyi uyku,

* Kendine guven artigl,

* Endigelerde azalma,

* Dahaiyi bir saglik,

* Belve sirt agrilarindan korunma,
* Kalp hastalidi riskinin azalmasi.

Yukaridaki listede, son iki satirda siralanan 6zellikler, genglerin igin-
de bulunduklar déneme uygun problemler olmasa bile, oraya kadar si-
ralanan konular gengleri dogrudan etkilemektedir.

SINAVA HAZIRLANIRKEN

FiZik EGZERSIZ

Hayatinin 6nemli dénemeglerinden birisinde olan ve zamaninin bi-
tindna zihninde girecegdi sinavin digincesini ve agirhgini tasiyarak ge-
giren bir gence, diizenli egzersizin saglayacagi yarar ne olabilir?

Ginde 10-20 dakika duzenli egzersiz yapmanin sinavlara hazirla-
nan bir gence saglayacag yararlarin birincisi kaygiy! azaltmasi, ikincisi
6grenmede etkinligi artirmasidir.

Duzenli fizik egzersiz programlarinin temelinde bedenin miumkin
oldugu kadar gok oksijen yakmasi vardir. Yapilan arastirmalar, bdyle
duzenli bir uygulama iginde olanlarin teneffus ettikleri hava iginden da-
ha fazla oksijen kullandiklarini ortaya koymustur.

Bu kimselerin normal sartlarda bu oksijene ihtiyaglarn yoktur; ancak
stres gartlan iginde oksijen kullanirken bu fazla kapasite 6nem tagimak-
tadir. Bilim adamlarina goére de saglikla hastalik arasindaki fark gok ke-
re buradan kaynaklanmaktadir. Bunun en basta gelen sebebi insan be-
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deninin her tarafinda bulunan hicrelerin kanin tagidigi oksijen ve yarar-
I maddelerle beslenmesidir.

Kisa bir sure 6nce, ergenlik donemindeki gengler arasinda yapi-
lan biylk bir arastirma, dizenli bir fizik egzersiz programini uygula-
yanlarin boyle dizenli bir uygulama iginde olmayanlara kiyasla, akil,
ruh ve beden sagliklarinin daha iyi durumda olduklarini ortaya koy-
mustur.

Bunun sebeplerinden birincisi, spor yapanlarin kanlarinda dokuya
oksijen tasiyan alyuvarlanin hem sayisini, hem dayaniklih@ni artirmasi-
dr. ikinci sebep, bedenin savunma elemani olan alyuvarlarin artmasiy-
la, badisiklik sisteminin giiglenmesidir. Uglinci sebep, zorunlu durum-
larda kullanilan yedek damar sisteminin agiimasidir. Bu durum daha az
yorulmaya ve kendini enerjik hissetmeye sebep olur.

GERGINLIK, OGRENMEYi ZORLASTIRIR

Gerginlik, damarlarda daralmaya sebep oldudu igin hicrelere gi-
den kan miktarinda azalmaya yol agar. Sinav stresini yogun olarak
hisseden gencin durumu budur. Bu da hucrelerin yetersiz beslenme-
si demektir. Bdyle bir olusum 6grenmeyi iki agidan olumsuz olarak et-
kiler.

Birincisi, gerginlik ve kayg: sirasinda beden kimyasinda mevcut
olan fazla miktarda adrenalin, 6grenme iglemi i¢in gerekli protein zincir-
lerinin kurulmasini engeller. Duzenli fizik egzersiz, adrenalinin kullanila-
rak tiketiimesini sagladidi i¢in kaygly! azaltir ve dolayisiyla 6grenmeye
elverigli bir zemin dogmasina sebep olur. Fizik egzersiz sirasinda orta-
ya ¢ikan duygusal bosalma ve rahathgin, kaygida azalmanin, zihin ve
kas gevsemesinin sebebi budur.

Gerginligin ve kayginin damarlarda daralmaya sebep olarak 6gren-
menin olumsuz olarak etkilenmesinin ikinci sebebi, hicrelerin kapasi-
telerini yeterince kullanamamalaridir.

FiziKk EGZERSiZ OGRENMEYi

KOLAYLASTIRIR

Duzenli fizik egzersiz uygulamasi, sadece adrenalinin kullaniimasi-
na degil, ayni zamanda serotonin denilen bir maddenin salgilanmasina
da yol agar. Fizik egzersiz sonrasi elde edilen huzur, sikinet, dinlen-
mislik ve rahatlik duygularnnin yaganmasini saglayan, diger bagka kim-
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yasal maddelerle birlikte, serotonindir. Bu durum da égrenme igin uy-
gun zihinsel ortamin dogmasina imkan verir. Endigelerle dolu bir zihin,
dikkatin dagiimasina ve galisma slresinden yeterince yararlanamama-
ya sebep olur.

Buna karsilik, huzurlu, sakin ve dinlenmis bir zihin, 3grenme igin ge-
rekli motivasyonun da eklenmesiyle, en ust diizeyde verimliligin ger-
ceklesmesini saglar.

Bunun igin hi¢ siphesiz spor yaparken veya bir fizik egzersiz prog-
ramini uygularken asinya kagmamak gerekir.

UYKU UZERINDE ETKILERI

Dizenli bir fizik egzersiz uygulamasinin sagladigi énemli etki-
lerden biri de uyku Uzerindedir. Ozellikle sinavlara yakin donemler-
de gengler arasinda uyku bozukluklan ciddi bir problem olmaktadir.
Duzenli bir fizik egzersiz programi, bu problemi énemli éigide ¢bze-
bilir.

Surekli spor (egzersiz) yapanlar daha iyi uyurlar; fakat dizenli eg-
zersiz yapmayan birinin gunin birinde yaptidi tek egzersiz, uykuyu iyi-
lestirmek yerine bozar.

Egzersiz yapanlarin iyi uyumalari, zannedildigi gibi yorgunluktan
degil, egzersiz sirasinda serotonin salgilamasindandir. Serotonin ayni
zamanda uykunun derin dinlenmeyi saglayan ve delta uykusu denen
bolimunu de dizenleyen maddedir.

Sabah erken saatte yapilan egzersizin gece uykusuna katkisi gok
azdir. Ayni sekilde hemen yatmadan o6nce yapilan egzersiz uykuyu
olumsuz olarak etkiler.

Uyku agisindan en uygun egzersiz zamani, 6gleden sonra veya ak-
samustidur.

NASIL BiR EGZERSIiz

Duzenli bir fizik egzersiz programi uygulamasiyla, genglerin egof-
man giyerek sabahlarn okul saatinden 6nce yollara diigmelerini kastet-
miyoruz. Gunlik hayatin akigi iginde uygulanabilecek ve 15 dakikada
tamamlanacak bir egzersiz programinin sekillerle aynintih agiklanmasini
bundan sonraki sayfalarda géreceksiniz.

Bu programin yani sira gengler vakit bulduklarinda, érnegin hafta
sonlarinda daha uzun sureli spor faaliyetleri iginde olabilirler. Ayrica,
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suresi 15 dakika ile 1 saat arasinda degisecek yurlyusler de daha 6n-
ce belirtilen yararlari saglar.

SONUGC

Son olarak fizik egzersiz konusunda ¢ok énemli bir kural hatirlat-
mak istiyoruz. Hangi tiirden olursa olsun, bir fizik egzersiz programini ta-
mamladiginiz zaman kendinizi dinlenmig hissetmeniz gerekir. Eger eg-
zersizden sonra kendinizi yorgun hissediyorsaniz, mutlaka bir seyi yan-
lis yaptiniz demektir.

Bu durumda uyguladiginiz programin sizin igin agir oldugu sonucu-
nu gikarabilirsiniz. Ya programi biraz hafifletin veya sireyi biraz daha
uzun tutarak yogunlugunu azaltin. Géreceksiniz, kendinizi daha iyi his-
sedeceksiniz; ¢lnki bir fizik egzersiz programi dogru uygulanirsa, eg-
zersizden sonra kisi kendini mutlaka daha zinde, dinlenmis, enerjik ve
huzurlu hisseder.

Duzenli uygulama yapanlarda iradeli fonksiyonlar geligir, beyin uya-
ranlara daha agik olur, refleksler hizlanir, reaksiyon zamani kisalir.

Bitin bunlar ders galismak ve 6grenmek igin son derece elverisli
bir zihinsel ve bedensel ortamin olugsmasina imkan verir. Béylece hem
zamandan daha etkili bir sekilde yararlanmak hem de sinavlara daha
verimli hazirlanmak mumkn olur.

OZET

Bedensel diizeydeki tekniklerin baginda duzenli fizik egzersiz uy-
gulamalan gelir.
Diizenli fizik egzersiz uygulamalarinin akil, ruh ve beden saghg
tizerinde olumlu yénde, kékli etkiler yaptigi kanitlanmgtir.

¢ Gerginligin 6grenmeyi zorlagtirmasina karsilik, dizenli fizik egzer-
siz, beyinde 6grenmeyi kolaylagtiracak biyokimyasal degisiklikle-
re yol agar.

» Diizenli fizik egzersiz uygulamasinin uyku lzerinde olumlu etkile-
ri vardir.

* Her sabah yapilacak 10-15 dakikalik bir fizik egzersiz, yukarda si-
ralanan yararlarin elde edilmesine imkan verir.

* Bir fizik egzersiz programi tamamlandigi zaman kendinizi dinlen-
mig hissetmeniz gerekir.
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NEBRASKA UNIVERSITESi 10 DAKIKALIK
EGZERSiZ PROGRAMI

(Sekillerdeki taranmig alanlar, egzersiz sirasinda gerilecek bolgele-

ri géstermektedir.)

3- Ellerinizi bagimzin
uzerine uzatin ve bir
elinizle digerini kavra-
yin. Bir elinizle digerini
yavasca cekerek yere
dogru egilin. Her iki ta-
rafa da 10’ar saniye su-
re ile bunu tekrarlayin.

1- Dirseklerinizi baginizin arkasina ko-
yun... iki kolunuzu da fazla zorlama-
dan 10 saniye, toplam olarak 20 sa-
niye gerin.

2- Parmaklarinizi elinizin digi yukan
bakacak bigimde arkamizda kenetle-
yin. Dirseklerinizi yavasga gevirin ve
bu defa avuglariniz yukari baksin. Bu
arada gégsuniz gergin, basimiz dik
olmali. Sure 15 saniye.

4a- Bacaklariniz gergin olarak ayakta durun.
Yavasga karninizin Gzerine egilin. Bacaklarinizin
arkasinda hafif bir gerginlik duyuncaya kadar bu-
nu surdirin. Kaslarinizi agiri bir bigimde germeyin.
Sdre 30 saniye.

4b- Yeniden ayakta durun ve yavasga dizlerinizi bu-
kin, sonra tekrar duzelin. Béylece biraz énce kas-
lariniza yiklenen gerginligin etkisi hafifleyecektir.
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5- Elleriniz belinizde
olarak yavasga dizle-
rinizi bukin, yarnm ¢o6-
melin, sonra tekrar di-
zelin. Bu hareket karin
ve baldinmizin én yu-
ziindeki kaslarinizi ga-
istiracaktrr. Stire 20 sa-
niye.

6- Ellerinize yaslanarak oturun ve kalganizi yerin-
den oynatmadan her iki tarafa 10’ar saniye, baca-
ginizi atarak dénin.

7- Yan yatin. Sag ayaginizi arkadan sag elinizle tu-
tun. Baldirinizin 6n yizindeki kaslari gerin. Fazla
zorlanmayin. Siire toplam 20 saniye.

8- Simdi bir ayaginizin Gstiinde oturun ve son-
ra kendinizi geriye yatrrarak bacaginizin ve ayagi-
nizin Gstinde oturun. Kendinizi geriye yatirrken,
baldinnizin 6n yliziindeki kaslarda gerginlik hisse-
dince fazla zorlamayin. Gerginliginizi derece dere-
ce artirin ve gevseyin. Sure 30 saniye.
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9- Oturun ve dertop olun, éne ve arkaya 4-6 kere
yuvarlanin. Sure 15 saniye.

11- Ayaklarinizi basinizin Gzerinden asirdiginiz bu
durumda bacaklariniza dizleriniz gevresinden sa-
rilarak yuvarlanin ve omurlarinizin teker teker ye-
re temas edisini hissedin. Bu hareketi yavag yavag
kontrolli olarak 10 saniyede tamamlayin.

12- Bu yattiginiz durumda bir bacaginizi dizinizin
altindan kavrayin ve gégsintze dogru gekin, bu
arada baginizi da kaldirip indirebilirsiniz. Gerginlik
suresi 10 saniye.

13- Dizinizi biikerek bacaginizi éne uzatin (diziniz
ve ayaginizin ayni hizada olmasina dikkat edin).
Diger bacaginiz diziniz yere degecek bigimde ge-
riye uzatimig olmali. Durumunuzu degistirmeden
yavas yavas kalganizi 6ne dogru hareket ettirin.
Kaslarinizi her geriginizde durumu 15 saniye sur-
durdn. Her iki bacaginizla da ayni hareketi tekrar-
layin. Gerginligi kalga, kasik ve baldirmizin arka
kaslarinda hissetmeniz gerekir. Stire 30 saniye.

10- Bacaklarinizi ba-
sinizin uzerinden agsi-
nn, dizlerinizi hafif ki-
rik tutun. Elleriniz kal-
canizda olsun ve kol-
larinizdan destek alin.
Solunumunuzu tabii
olarak surdurebilecegi-
niz sekilde, yavas ya-
vag gerin. Sire 20 sa-
niye.



Dustunce Bigiminin Didzenlenmesi
“Zihinsel Dizenleme Teknigi”

Sorular: Bu bélimi okuduktan sonra su sorularin cevaplarini verebi-
leceksiniz:
1. Diglinceler, duygular ve davranig arasinda nasil bir iligki vardir?
2. Olaylar ve sartlar mi duygu ve davraniglan belirler, yoksa duygu ve
davraniglar sekillendiren kiginin yorum ve yaklagim bigimi midir?
3. Kotumserlik ve gergekgilik ayni gey midir?
4. Akilc bir analiz igin uygulanmasi gereken olumlu disincenin kri-
terleri nelerdir?

insan, cani sikildidi, Gizerindeki yiklerin altinda ezildigi zamanlarda
bir arkadasiyla dertlerini paylasir ve gok kere, “Uziilme”, “Sikma kendi-
ni”, “Dert etme, ne yapalim...” tirinden yorumlarla karsilagir. Aileden,
bir buyukle veya halden anlayan bir 6gretmenle sikintilar paylasildigin-
da da “Bu bdyle zor bir donem iste...”, “Sik disini, bir siire sonra hep-
si bitecek...”, “Surada kag ay kaldi, biraz daha gayret et...” gibi yakla-
simlarla kargllagmak olagandir. Herkes zaman zaman yakin gevresin-
den bu gibi s6zler ve cesaretlendirici (!) tavsiyeler duymustur. Ama yi-
ne herkes bilir ki, sikintisi olan kisi derdini bagkasina agmadan énce,
zaten birgok defa kendi kendine defalarca benzer sekilde telkinlerde
bulunmustur.

Birgok kimse, insanin duygu ve dusuncelerini belirleyenin gevrede-
ki insanlar ve meydana gelen olaylar oldugunu kabul eder. Bu sebep-
le insanlar, kendilerini gerginlige iten ve duygusal agidan sikinti veren,
kendi digindaki olay ve kisileri suglar. Béyle yapmakla da hem strese
yol agan, hem de stresle basagikmay glglestiren énemli bir hataya du-
ser. Bu hata, insan hayatindaki en blyik gerginligin ve baskinin, olay-
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lar de@erlendirme ve yorumlama bigiminden kaynaklandigini gérebil-
meyi engeller.

Bu bélimde “Zihinsel Diizenleme Teknidi” denilen yontem anlatila-
caktir. Bu yontemle herkesin zaman zaman kendini kaptirdigi ve “man-
tikh olmayan diglnce bigiminden” kaynaklanan endige ve gerginlikler-
le yapici bir bigimde mucadele etmek mimkun olacaktir.

Zihinsel Dizenleme Teknigi’'ne gegmeden dnce dlsunceler, duygu-
lar ve davranig modeli arasindaki iligkiyi ele almak zorunludur.

A-B-C MODELI

Pek gok kisi, diglincelerin, duygularin ve davranigin birbirinden
ayn ve bagmsiz oldugunu disunir. Gunlik iligkilerimizde sik sik,
“Heyecanlanmak istemiyorum; ama elimde degil,” veya “Sinirlenmek
istemiyorum; ama elimde degil,” seklinde sézler duyariz. Boyle bir ifa-
de, dislnce ve duygularin birbirinden bagimsiz olarak ortaya giktigini
ve dogrudan birbirlerine bagl olmadiklarini varsaymaktadir; ancak ger-
ek, bu varsayimin tam tersidir. insanin hayatinda engel olunamayacak
Gzantd, 6fke ve hayal kirikliklari gok ender meydana gelir.

Dusunceler, duygular ve davranig arasindaki iligkiyi Dr. A. Ellis’in ge-
listirdigi A-B-C modeli Gizerinde sdyle agiklayabiliriz:

Bu model (izerinde A noktasi, duygu ve davranisa yol agtigi varsa-
yllan olaydir. Ornegin anneniz, babaniz veya 6gretmeniniz, bir 6devini-
zi (galigmaniz gereken bir dersi) zamaninda tamamlamadiginiz igin size
clkismig olabilir. Bu olaydan sonra da siz sinirlenmig ve tGzilmus olabi-
lirsiniz. C noktasi, sizin bu olaydan sonraki duygunuzu ve davraniginizi
gostermektedir. Ornegin bdyle bir elestiri karsisinda savunucu olabilir
ve “Bu 6gretmen beni ne saniyor!” veya “Sinifta 6devi zamaninda yap-
mayan bir tek ben miyim!” veya “Bu adam bir tek kendi dersi var sani-
yor!” gibi bir tepki verebilirsiniz. Ne yazik yaygin bir yanlg inanig olarak,
birgok insan A noktasindaki olayin, dogrudan C noktasindaki duygu ve
duslnceye yol agtigina inanir.

A Olay (Ogretmenin elestirisi),
C Duygu ve davranis (Uzgiin, kizgin, savunucu).

Elestirilerinden o6tlri 6gretmeniniz sizi Gzmistir degil mi? Oysa
A ve C noktasl arasinda gergekte gok 6nemli bir sey daha bulunur.
A ve C noktalarn arasinda bizim yorum ve yaklagim bigimimiz vardr.
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Dusglince ve davranigi esas etkileyen bu yorum ve yaklagim bigimi-
dir.

A Olay (Ogretmenin elestirisi),

B Yorum ve yaklagim bigimi (“Batinidyle unutmugum, sinifta kala-

cagm!”, “Neden herkese degil de sadece bana kiziyor...” veya
“Bu 6gretmen bana takt!”),

C Duygu ve davranis (Uzgiin, kizgin, savunucu, “Ne yapsam bos!”

duygusu).

EgGer olay! “Neden 63retmen sadece beni goriyor!” veya “Bana tak-
til” diye yorumlarsaniz, 6gretmene karsi 6fke ve kizginlk duyarsiniz.
Bunun arkasindan da, 6gretmeni kizdiracak ve size kargi olumsuz dav-
ranmasina yol agacak bir s6z veya tutumunuz gelebilir.

Eger olay! “O kadar kisinin iginde beni buldu, bende hi¢ sans yok.
Zaten her zaman bdyle oluyor,” diye yorumlarsaniz “Ne yapsam bos,
ben bu sansla higbir yere varamam, nasil olsa basarisiz olacagim,” der-
siniz. Bu durum galigma temponuzu digurur.

Bu basit semadan da gérilecegi gibi, streci baslatan 6égretmeni-
niz olsa bile, duygunuza yol agan sizin kendi disunce bigiminizdir.
Sinavlara ve egitim basarisina yaklagim ve yorum bigimi akilci ve akilci
olmayan bigimde olabilir. Olumsuz ve sikinti verecek yorum ve yaklagim
bigimleri aligkanlk haline gelebilir ve hayatinizda énemli bir stres kayna-
@ olabilir.

Bir bagka yaklagim bigimi de sdyle olabilirdi:

A Olay (Ogretmenin elestirisi),

B Yorum ve yaklasim bigimi (“Odevi zamaninda bitirmeliydim ama
bitiremedim.”, “Bunun gibi olaylar birikirse 6gretmenle aram bo-
zulur.”, “Bdylece gecikmeler sinava hazirlanmami guglestirir.”
veya “Son hafta sonunu televizyonun baginda gegirirken, bdyle
olacagini tahmin etmemistim.”)

C Duygu ve davranig (Uzgiin, sikintil ancak “Problemin nereden
kaynaklandigini biliyorum, ben daha iyisini yapabilirim.” yaklasi-
minin korunmasi).

Eger olayi, “Odevi neden zamaninda bitiremedim, bdyle giderse -
retmenle aram bozulur,” diye yorumlarsaniz, gecikme sebepleriniz Gze-
rinde dusunur, bunlan ortadan kaldirarak galismaya ayirdiginiz sireyi
artirabilirsiniz. Bunun sonunda da benzeri bir olay tekrarlanmaz, 6gret-
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menle iligkiniz geligir. Eger olay! “Boyle gecikmeler sinava hazirlanma-
mi guglestirir,” diye yorumlarsaniz, bu gecikmelere sebep olan engel-
ler Gizerinde dusundur, galigma veriminizi diguren sebepleri bulursunuz.
Bunun sonunda da sinavlara daha kolay hazirlanirsiniz ve egitim basa-
riniz yikselir.

Bir 6@rencinin hayatinda her giin defalarca meydana gelen bu ba-
sit rneklerden de anlasilacagi gibi, herhangi bir olay gok gesitli ve fark-
I davraniglara yol agabilir. Sizi gerilime sokan, sinav kayginizi yiksel-
ten olayin kendisinin stres verici 6zelligi degil, olayl degerlendirig bigi-
minizdir. Cogunlukla stresi ve sinav kaygisini yaratan, dogru ve akilci ol-
mayan ddgtnce bigimidir.

Bu agiklamalardan sonra, birgok kisi disunce ve yaklagim bigimi-
nin duygularina ve davraniglarina sebep oldugunu kabul etmekle bera-
ber, gok az kimse 6Grenmeyi zorlastiran, basariy1 engelleyen sinav kay-
gisini azaltmanin mimkn olabilecegini kabul etmektedir. Cok kisi bu-
nun igin ya bir sihirli degnekten yarar beklemekte veya butuniyle ken-
dini kadere terk etmig gérinmektedir. Oysa olumsuz duygu ve davra-
nisa yol agan disunce bigimini “Zihinsel Diizenleme Teknigi” adini ver-
digimiz bir yontemle degistirmek mimkindir. Bu teknigin 6grenilme-
si gerginligi azaltmak ve nispeten olumlu veya bunun miimkiin olmadi-
g1 durumlarda nétr (tarafsiz) bir duygu gelisgtirmek (izere distincelerin
kontrol altinda tutuimasini saglar.

GERGEKGIi BiR GOZUMLEME

Birgok kisi, kétimserlikle gergekgiligin ayni sey oldugunu disu-
nur. Gelecekteki olaylarla ilgili olarak kétimser yaklagimlarda bulunan-
lar, degerlendirmelerinin gergekgi oldugunu savunurlar. Gerekge ola-
rak da gegcmiste yaptiklari benzer degerlendirmelerin nasil gergekles-
tigini gosterirler.

Bu yorum, falcilarin yaklagimina ¢ok benzemektedir. Cok sayida
tahminde bulunulunca, bunlardan bazilarinin gergeklesmesi dogaldir.
Genel deg@erlendirme sirasinda da gergeklesmeyenleri atlar, gergekle-
senleri hatirlatirsiniz olur biter!

Gergekgilik adina kétimser tahminlerde bulunanlarin yaptiklan da
bundan farkli degildir. Gelecekle ilgili surekli olumsuz tahminlerde bulu-
nan birinin tahminlerinden bazilarinin gergeklesmesi kaginilmazdir. Bu
higbir zaman kétimserligin gergekgilik oldugu anlamina gelmez.
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Kotimserligi gergekgilik olarak kabul eden yaklagimin uzantisi, iyim-
serligi Polyannacilik olarak gérmektir. Oysa kotimserlik, iyimserlik ve
gercekgilik birbirlerinden butunuyle farkl yaklagimlardir.

Kétimserlik kétimserliktir, iyimserlik iyimserliktir ve gergekgilik bun-
larin disinda, kendine 6zgu kriterlerle de@erlendiriimesi gereken bir
yaklagim bigimidir.

Nedir gercgekgilik? Simdi gelin birlikte gercekgilige giden akilci
bir analizin élgltlerini teker teker inceleyelim ve Zihinsel Duzenleme
Teknigi'ni hayatimiza getirmek igin ilk adimi atalim:

Zihinsel Diizenleme Teknigi, iyimserlik veya kétumserlikle ilgili ol-
maksizin akilci olan ve akilci olmayan diglnce bigimlerini ve yaklagim-
lar birbirinden ayiracak olgutler getirir. Bu dlgutler araciigiyla proble-
min akilci ve gergekgi bir ¢gdziiminuin yapilmasi mimkdin olur.

Herhangi bir durumun veya olayin gergekgi bir gézimlemesi igin
gerekli olan élgutler sunlardir:

1- Diisiince veya yaklagim bigiminiz objektif gergeklere

dayanmalidir.

Olgiilerine ve degerlerine giivendiginiz 3-5 kisilik bir zihinsel jiri ku-
run. Bu jlride bulunanlarin o durumu veya olay nasil algilayacaklarini
ve degerlendireceklerini disunuin.

Onlarin yaklagimlan da sizinki gibi mi olurdu? Yoksa olay daha fark-
I yorumlara da imkan verebilir mi?

Bu sorularin cevaplarina gére olay! (durumu) ve dolayisiyla olayin
yol agtigi tepkiyi abartip abartmadiginiz, yaklagim ve yorum bigiminizin
gercekgi olup olmadidi konusunda fikir sahibi olabilirsiniz.

Ornegin, “Bu sinavi bagaramayacagim,” diisiincesi, eger sinava
ciddi bir gayretle hazirlaniyorsaniz gergekgi degildir.

2- Degerlendirme ve yaklasim bigiminiz size ve problemi

¢6zmeye yardimci olmahdir.
meye katkisi olmalidir. Aksi takdirde, bu yaklagim (disuince) bigimi ger-
cekgci ve gegerli degildir. Bu yaklagim bigimine gesitli konulardaki endi-
seler de dahildir.

Gergekgi bir diiglince bigiminin problemin ¢déziimine katkisi olma-
s gerekir.
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“Mahvoldum!”, “Hapi yuttum!” veya “Sinavi kazanamazsam 6leyim
daha iyi!” turindeki, kisinin kendisine yonelik yikici disinceleri blyuk
cogunlukla hem gergekdisidir, hem de yararsizdir.

Ornegin ertesi giin piknige gidilecekse, havanin giizel olmasini is-
teyebilirsiniz; ancak “Acaba hava glizel olacak mi? Olmazsa mahvolu-
ruz, ginimuz berbat olur!” diye endiselenmenin ve Gzilmenin proble-
min ¢ézimune bir katkisi yoktur. Bu sebeple de gergekgi ve gegerli bir
yaklasim degildir.

3- Degerlendirme ve yorum bigiminiz kisa ve uzun

donemli amaglariniza katkida bulunmahdir.

Bir konuda karar vermek zorunda kaldiginiz zaman, yapacaginiz
segim konusunda size isik tutacak olan, “Amaglarin ve Onceliklerin
Belirlenmesi” bélimunde anlatilanlardir. “Hayat Amaglariniz” her zaman
aklinizda olmalidir. Béylece sadece o anda yapmak istediginiz, size haz
verecek herhangi bir etkinligi ertelemeniz mimkdun olabilir ve davranigla-
rinizi kisa ve uzun vadeli amaglariniz dogrultusunda yénlendirebilirsiniz.

Bu konuda gok sayida érnek, “Amaglarin ve Onceliklerin Belirlen-
mesi”, “Zamani Dizenlemek ve Program Yapmak” bélumlerinde anla-
tilmistir.

4- Yorum ve yaklagim bi¢iminiz sizi duygusal bir catigma

ve gerginlige siiriklememelidir.

Yorum, yaklasim ve dederlendirme bigiminiz i¢ gatigma ve gerginli-
de sebep olmamalidir. Tavriniz kendinizi huzurlu ve rahat hissetmenize
yardimci olmalidir. Eger de@erlendirme bigiminiz kendinizi Gzgln, ger-
gin, Ofkeli hissetmenize sebep oluyorsa, bu yorum bigiminizi bir kere
daha gbézden gegirmenizde yarar vardir.

Bu gérusun arkasinda, problemleri hafife almak veya ertelemek gibi
bir yaklasim yoktur; ancak yorumunuzla duygu ve distince agisindan
bulunmak istemediginiz bir noktaya geliyorsaniz, bu durum problemle
basagikmanizi da gliglestirecektir.

5- Yaklagim bigiminiz diger insanlarla catisma ve

surtismeleri azaltmahdir.

Eger konulara yaklagim bigiminiz surekli olarak bagka insanlar-
la aranizda problem gikmasina ve gerginlik dogmasina sebep oluyor-
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sa, hakh oldugunuzu disiniyor bile olsaniz, yaklagim bigiminizi gbz-
den gegirmenizde yarar vardir. (Bu konuda Stres ve Basagikma Yollan
kitabinda “Guvenlilik Egitimi” bélimundeki ilkeler, gatigmanin kaynak-
lan konusunda size 1sik tutacak ve ¢g6zim yollan konusunda fikir vere-
cektir.)

Saglikh bir yaklagim bigiminin insan iligkilerinde ¢atisma ¢ikartma-
yan, gerginlik tohumlari serpmeyen bir yaklagim bigimi olmasi gerekir.

Hi¢ stphesiz hayatta karsilagilan her durumda bu élgutleri hatirla-
mak ve bunlara bakarak tepki vermek mimkun degildir; ancak bunlari
bir kiiglik kagida yazip cep defterinizin arasina veya ceketinizin st ce-
bine koyarsaniz, bu yaklagim bigiminin éigutlerini ezberlemeniz ve ken-
dinize mal etmeniz zor olmayacaktir.

Bdyle bir uygulamanin sagladigi bir bagka yarar da; olay olmus bit-
mig, siz tepkinizi vermis bile olsaniz, bu élgutlerle bir kere daha olay
Uzerine disinmek size davranig, yorum ve yaklasim bigiminizle ilgili
gercgekgi bir kritik (elestiri) getirmek imkani verir.

Kagit Gzerine sunlan yazabilirsiniz.

Bu yaklagim bigimim...

1- Bagkalan tarafindan da paylagilir mi?

2- Problemi g6zmeye faydasi var mi?

3- Kisa ve uzun dénemli amaglarima katkisi var mi?

4- i catigma ve duygusal gerginligimi azaltiyor mu?

5- insan iligkilerimi olumlu yonde mi etkiliyor?

Hi¢c siphesiz bazi durumlan bu besg élgiute uydurmak zordur.
Ozellikle bir esyanin zarar gérmesi gibi insan iligkilerini etkilemeyen
problem kaynaklari olabilir; ancak gunlik hayat igindeki birgok duru-
mu yukardaki élgutlerle degerlendirmeniz ve yaklagimlarinizi sinama-
niz mumkin olacaktir.

Boyle bir degerlendirme yaptiginiz zaman eger yukarda siralanan
5 maddeden 3 tanesine “evet” demiyorsaniz, yaklagim bigiminizi gbz-
den gegirmeniz gerekmektedir. Buyuk bir intimalle “yaklagim bigiminiz-
de gergekgi olmayan baz 6zellikler var” demektir. Boylece kendi yak-
lagim bigiminizin gergekgiligi konusunda karar vermeniz mimkun olur.
Bu sekilde neyin gergekten “dert etmeye deger”, neyin “degmez” oldu-
gduna ve “daha beter” bir durumun olmasinin size yaran olup olmadigi-
na kendi kendinize bir sonuca varabilirsiniz.
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Simdi isterseniz bu odlgitleri kullanarak son glinlerde yasadiginiz bir
olay! ele alip tepkinizi de@erlendirebilirsiniz. Béylece duygu ve davrani-
siniza bir elestiri getirmeniz ve alternatif gelistirmeniz mimkun olabilir.

Son zamanlarda sizi kuvvetle rahatsiz etmis bir olayr disunun.
Asagidaki bosluga C’nin karsisina bu duyguyu yazin (gergin, kizgin,
sikkin, ¢okkun). Bu noktada duygularla karigan bazi dusunceleri iyi
teshis etmek ve ayirmak gerekmektedir. (Ornegin, “Aptalin biriyim!”,
“Sorumsuzun tekiyim!” veya “Bana aldiran yok!” gibi). Simdi A’nin kar-
sisina bu duygudan énce meydana gelen olayi yazin. Bunlar basinizdan
gegen olayla ilgili, algiladiginiz bigimiyle, gergeklerdir. Bundan sonraki
adim, B bélimiine bu durumla ilgili disunce ve yaklagiminizi yazmaniz-
dir. Bunu yapmak belki biraz gi¢ olabilir; ginki digitncelerinizi duygu-
larinizdan ayirmaniz ve dusuncelerin nasil duygusal tepkilere yol agtigi-
ni taniyabilmeniz gerekmektedir. iste bunu 6grenmek, bir egzersiz me-
selesidir.

A. Olay

B. Dusglnce bigiminiz

C. Duygu ve davranig

Simdi geriye dénup olayla ilgili alg: bigiminizin gegerlilik derecesini A
bélimiinde yazan olay ve olgularin gegerliligini analiz ederek incelemek
gerekmektedir. Bunu asagidaki D bélimiine yazin. Burada uygulanacak
kural sudur: Gergek olgu, olayin kamera ve ses kayit cihazi gibi mekanik
bir aragla kaydedilebilecegdi bigimidir. “Dislincesiz 6gretmenim bana
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bagirdi!” ifadesi, mekanik olarak kaydedilemeyecegi igin gegerli degil-
dir. Olayin sadece “Ogretmenim bugiin bana bagirdi!” bélimi kaydedi-
lecegdiigin D bélimune gegebilir. Bu 6rnek olaylarin algilaniginda yanilgi-
larin bizim baslangigtaki yaklagim ve degerlendirme bigimimizi ve dola-
yisiyla duygusal tepkimizi nasil etkiledigini géormemize yardimci olabilir.

(Bu noktada obijektifligin 5 6lguttini B bélumindeki her disinceye
uygulayin ve bunlarin makul olup olmadiklarini gérin.)

D boliminde tanimlamis bulundugumuz durumda kendinizi na-
sil hissetmek istediginizi, bu konudaki duygunuzu F bélimiine yazin.
Surasini unutmamak gerekir ki, stres verici bir durumda olumlu bir duy-
gu gelistiriimesini beklemek, gergekdisi bir tavirdir; ancak béyle durum-
larda sUkunet gibi nétr bir duygusal tepki gelistirimesi gok daha gergek-
cidir.

Simdi artik E bélimiine, B béliminde yazilan gergekdisi diistince-
lerinizin yerini alacak akilci segeneklerinizi yazabilirsiniz. Bu akilci sege-
nekler sizin tarafinizdan kabul edilebilir olmali ve makul diginme bigi-
minin bes dlgutinden en az Gg tanesine uymalidr.

D. Objektif olay

E. Makul (akilci) dusunce bigiminiz

F. Duygu ve davranig




Kaygiy! Azaltmak igin
Pratik Oneriler

Asagida siralanacak pratik 6nerileri uygulamak igin de énceki sayfa-
larda anlatilan Zihinsel Diizenleme Teknidi’'ni kullanabilirsiniz.

* Sinav hakkinda olumlu diisiiniin. Universite segme sinavini bir
6lim-kalim savasi haline getirmeyin. Sinav sonucunda bagari-
siz olabileceginiz dusguncesi, sizlere birey olarak degersiz ve akil-
siz bir kisi olacaginiz yargisini getirmesin. Sinavda basarih olur-
saniz, yani tercihlerinizden birini kazanirsaniz, bu, yasaminizda-
ki donim noktalarindan birini geride biraktiginiz anlamina gel-
mektedir. Bu sinavda baganli olmanizin sizin tek ve son amaci-
nizve segeneginiz olmadigin kendinize kabul ettirin. Gergek olan
da budur.

* Sinavdan énce zihninizde gegmisteki bagarisizliklarinizi degil, ba-
sarilarinizi vurgulayin. Kendinize, kendi degerinizin altinda de-
der bicmeyin. “Ben aptalim, higbir sey beceremem,” diye dusun-
meyin. Sinavda size yardimci olmayacak dusunce bigimlerinden
uzak durun. “Kazanamazsam mahvolurum!”, “Basaril olmadigim
takdirde hapi yutarim!” gibi disincelerin hem problemi ¢gbézme-
ye higbir katkilar yoktur, hem de kisinin elini ayagini baglayarak
gugsuz birakirlar.

* Daha énceki basarisizliklarinizda basarisiz olma sebeplerini aras-
tinn ve onlarin telafi edilmesine galigin. Bir baska deyisle, ayni se-
beplerin yeni bir bagsarisiziga yol agmasina izin vermeyin.

* Sinav 6@rencinin ilgi, yetenek ve galisma aliskanliklanyla kazan-
mig oldugu “bilgilerin degerlendiriimesi”dir. Sinav “kisiliginizin
degerlendiriimesi degil”dir. Bu sebeple sinav basarinizla kisilik
degerinizi es gérmeyin. Sinavlarda uygulanan testler kisilik testle-
ri olmayip bilgi ve bagar testleridir.
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Sinavda basgarili olursaniz bu, sinav igin gerekli olan bilgile-
ri iyi 6grendiginizi, basarisiz olursaniz iyi 6grenemediginizi gos-
terir.

* Koleje veya (niversiteye girmek bir istek ve tercihtir. “Sinavi ka-
zanmallyim.” veya “Mutlaka basarmaliyim.”, “Su okula girmeli-
yim.”, yerine “Sinavi kazanmak istiyorum.”, “Mutlaka basaraca-
gm.” “Su okula girecedim,” diye disinmek daha gergekgidir.
“...meliyim, ...maliyim,” seklinde ifadeler, distnceleri istek ol-
maktan gikartip yasa haline getirir. Bir istegi yerine gelmeyen kisi,
bir bagka istegine ydnelebilir. Oysa yasalar kesindir, uyulmama-
sinin bedeli agirdir. Bu sebeple iste@inizin bir tercih oldugunu, bir
yasa olmadigini unutmayin.

* Sinavi kazanmak igin sansiniz gok yuksek bile olsa kendinize bir
baska amag disunin. Bu amacin hayatiniza neler kazandiraca-
@ Uzerinde durun. Sinavda basaril olarak, esas amaciniza ulag-
mak birinci tercihinizdir. Basarih olamadiginiz takdirde yénelece-
giniz ise ikinci tercihiniz olacaktir. Biz sizin birinci tercihinizi ger-
ceklestirmenizi diliyoruz ve bu kitabi bu sebeple kaleme aliyoruz;
ancak ikinci tercihinize yonelmek zorunda kalmaniz da diinyanin
sonu degildir. EGer bu ddistinceyi iginize sindirebilirseniz, gayreti-
niz ve ¢aligsma isteginiz azalmayacak; ancak elinizi kolunuzu bag-
layacak giddetteki sinav stresinden kurtulmug olacaksiniz. En bag-
ta sdyledigimizi tekrarlarsak, sinav sizin igin bir 6lim-kalim konu-
su olmaktan gikacaktr.

OzET

Zihinsel Diizenleme Tekni@i'ni kullanarak sinav kaygisiyla diigiin-
ce diizeyinde miicadele etmek miumkundir.
insanin duygu ve diistincelerini belirleyen, disinda meydana ge-
len olaylar degil, bu olaylarin degerlendirilme ve yorumlanma bi-
Gimidir.
Eger sizde hayal kirikh@ yaratan veya sizi endigelendiren olayda-
niz, olaya vereceginiz tepki ve davraniginiz degigecektir.

* Olumsuz duygu ve davraniga yol agan diigiince bigiminizi degistir-
mek ve olaylar kargisindaki yaklagiminizi akilci bir analizden gegir-
mek istiyorsaniz, kendi kendinize su bes soruyu sorun:
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¢ Bu yaklagim bigimim, “Bagkalan tarafindan da paylagilir mi?”

Digtlince bigiminizin objektif gergeklere uyup uymadigim belirle-
mek igin zihinsel bir jri kurun.

“Problemi ¢6zmeye faydasi var mi?” Degerlendirme ve yaklagim
bigiminiz size ve problemi g6zmeye yardimci olmalidir.

“insan iligkilerimi olumlu etkiler mi?” Yaklagim bigiminiz, diger in-
sanlarla gatigma ve sirtiigmeleri azaltmahdir.

“Kisa ve uzun dénemli amaglarima katkisi var mi?” Degerlendirme
bigiminiz kisa ve uzun dénemli amaglariniza katkida bulunmalidir.
“i¢ atigma ve i gerginligimi azaltryor mu?” Yorum bigiminizin sizi
duygusal bir gatigma ve gerginlige siiriiklememesi gerekir.

Girig sinavlarini bir 6liim-kalim savagi olarak gérmeyin.

Sinavdan once gegmisteki basansizliklarinizi degil, baganlarinizi
diigiinan.

“Mahvolurum”, “hapi yutarim” gibi diigiincelerin size bir yaran ol-
madigini unutmayin.

Sinav “bilgilerin élgiilmesi”dir, “kisiliginizin degerlendirilmesi” de-
gil.

Sinavda bagarili olamadiginiz takdirde yonelebileceginiz ikinci bir
amaciniz olsun.



Besinci Bolum

Olcekler






Caligma Davranigini
Degerlendirme Olgegi

Yoénerge: Okudugunuz ctimle sizin igin her zaman veya genellikle geger-
liyse, sagdaki bosluga “dogru” anlamina gelen D harfinin altina X isareti,
her zaman veya genellikle gegerli degilse “yanlig” anlamina gelen Y har-
finin altina X isareti koyunuz. Galigma davraniginizla ilgili gergekgi bir de-
gerlendirme, ancak sizin gergekgi olmanizla mimkundur.

1) Derslerle ilgili tekrarlanmin gogunu sinavdan énceki ge-
ce yaparm. — —
2) Bir sinava hazirlanirken, sinirlilikten, gerginlikten huzur-
suzluktan 6turd galismakta guglik gekerim. —_- —
3) Odevler ve kompozisyonlar bana angarya gelir, bir an
6nce kurtulmak isterim. — -
4) Anlayabilmek igin gogunlukla bir konuyu defalarca oku-
yorum. —_ -
5) Derse galigirken énemli noktalan bulup gikartmakta gucg-
lik gekerim. —_ —
6) Bir débnem 6devini hazirlamaya baslamadan énce mutla-
ka musveddesini yaparim. — —
7) Bilmedigim veya anlamindan emin olmadigim kelimele-
re s6zlikten bakarim. —_ —

8) Not tutarken, 6gretmenin veya yazarin kelimelerini degil
kendi kelimelerimi kullaninm. — -
9) Bir test sirasinda sinirli olurum ve hak ettigim kadar ba-
saril olamam. — —
10) Ders notlanmi not defteri yerine elime gegen kagitlara
alinm. - —
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11) Zaman zaman okuduklarnmi grafikler, semalar ve 6zetler
halinde ifade ederim.

12) Bir cimleyi meydana getiren 6geleri gergekten bilmiyo-
rum.

13) Caligmaya baslamak igin godunlukla igimden gelmesi-
ni beklerim.

14) Duzenli olarak tekrarlar yaparim.

15) Galismam sirasinda telefonla arayanlar, gelen giden ve
baska sebepler galigmaya ara vermemi gerektirir.

16) Bir baska derse gegmeden énce, basladigim dersi bit(-
nuyle tamamlarim.

17) Galismam igin harcamam gereken zamani oyunda, tele-
vizyonun baginda, telefonda, muzik dinleyerek, arkadas-
larla gegirdigim olur.

18) Zaman zaman, dersin amacinin tam olarak ne oldugunu
bilmeden, galigmaya basladigimi fark ederim.

19) Okulda 6grendigim derslerle ilgili konulan dis diinyada-
ki olaylar anlayabilmek igin kullanirnm.

20) Ders notlarinin hepsini not defterimin iginde toplu ola-
rak saklarim.

21) Kompozisyon ve donem 6devlerinde sonug béliminu
yazmakta zorlaniyorum.

22) Ogretmenin her sdyledigini not aldigim ve bunlar elden
gecirmedigim igin bazen gereksiz malzemeyi galigmak
zorunda kalinm.

23) Bir kompozisyon veya 6dev hazirlarken, baglamadan
6nce bir plan yaparim.

24) Okudugum her cimle veya paragraftan sonra not alimak
yerine, bélimu bitirdikten sonra not ¢ikartinm.

25) Kompozisyon veya 6devlerimi vermem gereken ginden
Once hazir ederim ve bdylece birkag kere okur ve gere-
kiyorsa yeniden yazarim.

26) Odevlerimi bazen zamaninda hazir edemem ve yetistir-
mek zorunda kalirsam aceleyle hazirlarim.
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27) Bazi 63Gretmen ve derslerden hoglanmamam okul basa-
nmi etkiler.

28) Sik sik ne okudugumu bilmeden sayfalarca okumus ol-
dugumu fark ederim.

29) Gogunlukla okudugum kitaptaki sekil ve tablolan atla-
rnm.

30) Baz dersler igin o kadar gok zaman harciyorum ki, diger
derslere zamanim kalmiyor.

31) Yeni (bilimedigim) kelimeleri ve anlamlarini yazmak igin
finristli bir not defteri tutanm.

32) Galisirken gogunlukla kalkip dolasinm, gazete okurum
veya bir seyler atigtirinm.

33) Calismalanmla ilgili bir problemle karsilagirsam, bunlan
o6gretmenimle konugmakta tereddit etmem.

34) Bazen okurken 6nemli kelimeleri miriidanarak veya fisil-
dayarak tekrar ederim.

35) Bazi 6gretmenlerin beni antipatik buldugunu hissediyo-
rum.

36) Dogru cevabi bilsem bile, gogunlukla sinifta sorulara ce-
vap vermekten veya tekrarlara katilmaktan gekinirim.
37) Gogunlukla uykumu tam olarak alamiyorum ve sinifta

uyukladigimi hissediyorum.

38) Yeni 6grendigim kelimeleri uygun durumlarda kullani-
rim.

39) Zamana gore dizenlenmig galisma programim vardir.

40) Caligirken kolayca hayallere dalabilirim.

41) Bir yaziida, yazmaya baglamadan 6nce butin soru ve
talimatlar iyice okurum.

42) Yeni bir bélume baglamadan énce o konuda fikir sahibi
olmaya galismak bence zaman kaybidir.

43) Calisma programima siki sikiya bagh kalma disuncesi
bana sikinti verir, programda sk sk degisiklik yapmak-
ta tereddut etmem.

44) Bazen televizyon seyrederken veya odada bagkalar ko-
nusurken galigt@im olur.

219
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45) Kitaplannmda 6nemli veya zor bélimleri igaretlerim.
Boylece tekrarlarken bu noktalara 6zel dikkat harca-
mam muamkun olur.

46) Okurken dinlenme aralarimi bélim sonlarinda veririm
ve kendi kendime o bdlimun ana noktalarini tekrarla-
nm.

47) Ogrendigim genel prensipleri ve kurallar ortaya koyan
belirli érnekler digtndram.

48) Calismaya baglamakta guglik gekerim.

49) Bazen okula gittigimde veya galismaya oturdugumda
kitaplari, kalemleri, notlari veya gerekli diger malzemeyi
getirmedigimi fark ederim.

50) Bir derste 6grendiklerimi, bir bagka dersteki konuyu an-
lamak igin kullaninm.

51) Bazen bir konuyu 6drendikten sonra gerekenden fazla
tekrar yaparak, unutamayacagim sekilde hafizama yer-
lestiririm.

52) Bir 6devi nasll yazmaya baslayacagimi gergekten bil-
miyorum.

53) Odevlerim daima igime bir sikinti verir.

54) Bir sinava hazirlanirken, tam olarak kitaptaki kelimeleri
hatirlamaya galigtigim ¢ok olur.

55) Dersi dogrudan bir i1sik altinda degil, yansiyarak gelen
bir 1gik altinda galigirm.

56) Bir konuyu aynntili olarak galigmaya baslamadan 6n-
ce, genel bir fikir sahibi olabilmek igin hizh bir g6z gez-
diririm (6rne@in paragraf bagliklarini ve altindaki cimle-
leri okuyarak).

57) Ogretmenlerimin bana karsi olumlu duygular besledigi-
ni hissediyorum.

58) Sinav bagladigi zaman puan degerleri ve glglik dere-
celerine bakmaksizin vakit kaybetmeden hemen yazma-
ya koyulurum.

59) Birgok sinava, 6grendiklerimi sinav bitinceye kadar ak-
himda tutmak igin galiginm.

D
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60) Cabuk; ancak butiniyle anlayacak kadar hizli okurum.

61) Not tutarken kendime ait 6zel isaretler ve kisaltmalar kul-
laninm.

62) Notlarimi derste tuttugum gibi muhafaza eder bir karigik-
hga meydan vermemek igin onlara el sirmem.

63) Bir 6deve baslamadan énce en az bir veya iki kaynaga
bakar, glvendigim kisilerin gérisina alinm.

64) Blyik gogunlukla okul hayatini ilging buluyorum.

65) Dersi dinlerken muhtemel sinav sorularina karsi dikkatli
olurum ve bunlan not alinm.

66) Sinava girmeden 6nce 6gretmenin nelere 6nem verdi-
giyle ilgilenmem ve sinav bigimiyle ilgili bilgi toplamak
igin vakit kaybetmem; ¢linki bunlar her yil degisebilir ve
yaniltici olabilir.

67) Galigsma surelerim oldukga kisadir ve bu sebeple zaman
zaman dikkatimi toplamakta zorluk gekerim.

68) Okula gitmek gerekmeseydi, pek gok seyi daha kolay
Ogrenirdim.

69) Okulda gengligin en glzel gunleri, hayatta kullanihp kul-
lanimayacagdi gok sUpheli birgok bilgiyi grenmek ugru-
na ziyan ediliyor.

70) Ders galigirken verdigim dinlenme aralarindan sonra tek-
rar derse donmekte zorluk gekerim.

71) Derse gelmeden dnce islenecek dersle ilgili okumay! za-
man kaybi olarak gérarum.

72) Ogretmenin anlattiklan kitapta varsa, onlar anlamak igin
bol zamanim olacagindan fazla endigelenmem.

73) Her kelimenin anlamina dikkat ederek gok yavas oku-
rum.
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Asagidaki cevaplar degisik kategorilere gére gruplandiriimigtir. Her
kategoriden cevap anahtarina uygun olarak isaretiemediginiz soru say-
s 0 kategoriden aldiginiz puani belirler. Bu puanlarla Yorum Anahtarina
girerek her kategoriye gore davranisinizi degerlendirebilirsiniz.

CEVAP ANAHTARI
A- Galigmaya baglamak ve siirdirmek
13Y 30Y 40Y 49Y
15Y 32Y 43Y 55Y
17Y 37Y 44Y 67Y
18Y 39D 48Y 70Y
B- Bilingli gaigmak ve égrendigini kullanmak
12Y 19D 47D
14D 38D 50D
16Y 39Y 51D
C- Not tutmak ve dersi dinlemek
8D 2Y 61D 72Y
10Y 24D 62Y
20D 31D 7Y
D- Okuma aligkanhklan ve teknikleri
4Y 11D 34D 56 D
5Y 28Y 45D 60D
7D 29Y 46D 73Y
E- Odev hazirlamak
3Y 25D 52Y 63D
23D 26Y 53Y
F- Okula kargi tutum
27Y 35Y 57D 68Y
33D 36Y 64D 69Y
G- Sinavlara hazirlanmak ve sinava girmek
1Y 9Y 54Y 65D
2Y 21Y 58 Y 66Y

6D 41D 59Y
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YORUM ANAHTARI

A- Gahgmaya baglamak ve siirdirmek
16-10 Ders galisgmaya baslamak ve zamaninizdan etkin bir sekilde

9-5

yararlanmak konusunda ciddi problemleriniz oldugu anlagil-
maktadir. Degerli zamaninizin énemli bir bélimuni ders ¢a-
lismaniz gerektigini dislnerek veya ders basinda; ancak ga-
igmadan gegirdiginiz goérilmektedir. EGitim basarinizi yik-
seltebilmek igin mutlaka ders galigmaya baglamak ve strdir-
meniz gerekmektedir.

Ders galigmaya baslamak ve surdirmek konusunda bazi
gulgliklerinizin olugu anlagiimaktadir. Eglenmeye ve dinlen-
meye de vakit ayirabilmek igin derse ayirdiginiz zamandan
en etkin sekilde yararlanmaniz gerekmektedir. Kendi Uzeri-
nizde denetim kuracak metotlar égrenirseniz, hem sosyal-
lesmeye zaman ayirabilir hem de basarinizi yukseltebilirsiniz.
Ders galigmaya baglamak ve surdirmek konusunda énem-
li bir gi¢liginuzin olmadidi anlagiimaktadir. Béylece hem
ders galigmaya ayirdiginiz zamandan en Ust diizeyde yarar-
lanmaniz mumkiin olmakta, hem de 6zel hayatiniza ve zevk-
lerinize zaman ayirabilmektesiniz. Kendi kendinizi iyi denetle-
yebilen bir insan oldugunuz igin sizi kutlarz.

B- Bilingli galigmak ve 6grendigini kullanmak

9-5

Bilingli galigmak ve 6grendigini kullanmak konusunda énem-
li eksikleriniz oldugu gérilmektedir. Neyi, nigin 6grendiginizi
bilmediginiz, dizenli tekrarlar yapmadiginiz igin blytk bir ih-
timalle okul hayati size oldukga gli¢ gelmektedir. Dizenli tek-
rar ve verimli ders galigma yollarnini 6grenmeniz okul bagarini-
z1 yikseltmek igin buylk énem tagimaktadir.

Bilingli galigmak ve 6grendiginizi kullanmak konusunda ba-
21 eksiklerinizin oldugu goriilmektedir. Ogreneceginiz mal-
zemenin nerede kullanilacagini bilmek ve diizenli tekrar yap-
ma teknigini geligtirmek, basarnizda kékli degisiklikler ya-
pacaktir.
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Bilingli galisan ve 6grendigini kullanan, bdylece bilginizi ge-
listirerek unutmay énleyen bir 6grenci oldugunuz gérilmek-
tedir. Yaptiginiz diizenli tekrarlarin basarinizdaki payi blyuk-
tar.

C- Not tutmak ve dersi dinlemek
10-6 Not tutmanin ve dersi dinlemenin basan Uzerindeki etkisini

5-3

2-0

yeterince bilmediginiz anlagiimaktadir. Not tutmak konusun-
da tekniginizi gelistirir ve bu konuda gayret harcarsaniz, bu-
nun karsihigini en kisa zamanda géreceginizden emin olabi-
lirsiniz.

Not tutmak ve ders dinlemek konusunda bazi hatalariniz ol-
dugu anlagiimaktadir. Not tutma becerinizi gelistirir, bu konu-
daki teknikleri 6grenirseniz verdiginiz emegin karsiigini faz-
lasiyla alirsiniz.

Not tutmak ve dersi dinlemek konusunda bagarnh oldugunuz
anlagiimaktadir. Ogretmenin sdylediklerini iyi dinlediginiz,
6nemli ve 6nemsiz noktalar birbirinden ayirdiginiz, notlarini-
21 yeniden gézden gegirip diizenlediginiz igin okul basariniz
yukselmektedir.

D- Okuma ahgkanhgi
12-18 Okumaya ¢ok fazla zaman ayrrdiginiz, buna ragmen da-

7-4

3-0

ha sonra oldukga az sey hatirlayabildiginiz anlagiimaktadir.
Onemli olanla, 6nemli olmayani ayirmakta giigliik gektiginiz,
metin iginde size gerekli olmayan yerlerde zaman kaybettigi-
niz gérulmektedir. Okul bagarinizi yiikseltebilmek igin okuma
becerinizi gelistirmeye 6zel 6nem vermek zorundasiniz.
Okurken 6nemli olanla olmayani ayirmakta zaman zaman
guglik gektiginiz ve bu sebeple degerli vaktinizden yeterince
yararlanamadiginiz anlasiimaktadir. Okuma hizinizi ylkseltip
segiciliginizi artirabilirseniz, okul basarinizda énemli gelisme-
ler olacaktir.

Okudugunuz metin iginde gerekli olanlan ayirabildiginiz ve
gereksiz okumalarla zaman kaybetmediginiz anlagiimakta-
dir. Bu hig stuphesiz okul basarinizi olumlu yonde etkilemek-
tedir.
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E- Odev hazirlamak

7-5

4-3

2-0

Gunliuk veya dénem 6devi hazirlamanin, konunun 6zinu kav-
ramak igin ne kadar 6nemli oldugunun farkinda dedgilsiniz.
Odevlerden bir an énce kurtulma egilimi okul basariniz tehdit
eden 6nemli bir engeldir. Odevlerin, gelismeniz igin bir adim
oldugunu kabullenir ve 6grenirseniz, basariniz yikselecektir.
Odevierinizi geregi gibi hazirlamak ve diizenlemekte zaman
zaman glcliik gektiginiz anlasiimaktadir. Odevlerinizi zama-
ninda ve yeterli galigmayla yapmaniz okul bagarinizi artiracak-
tir.

Odevlerin egitim hayati igindeki 6nemini kavramis oldugunuz
anlagiimaktadir. Cesitli kisi ve kaynaklardan yararlanarak ve
belirli bir plana dayandirarak, zamaninda hazirladiginiz 6dev-
ler, btin egditim hayatiniz boyunca basarinizin énemli se-
beplerinden biri olacaktir.

F- Okula karg: tutum

8-5

4-3

2-0

Okula kars! tutumunuzun galismayi, 6grenmeyi ve basarih ol-
may glglestirdigi goérilmektedir. Sadece okulda dedgil, higbir
konuda olumsuz bir tutumla olumlu bir sonug elde edilme-
si mimkun degildir. Okul, egitim ve 6gretmenlerle ilgili temel
disunce ve yaklagimlarinizi gdzden gegirmeniz, egitime ver-
diginiz yillarin karsii@ini alabilmeniz agisindan hayati 6nem
tagimaktadir.

Okula karsi bazi olumsuz duygu ve disginceler iginde oldu-
gunuz gorulmektedir. Okula kargl zaman zaman geligen bu
olumsuz tavrinizin e@itim basarinizi etkilememesi igin bunlari
yeniden ele almanizda ve gézden gegirmenizde yarar vardir.
Okula karsgi olumlu bir tavrr iginde oldugunuz gérulmektedir.
Oynadiginiz okul oyununun ilging yénlerini bulup ondan keyif
aldiginiz ve bunun da okul basarinizi yikselttigi, 6gretmenle-
riniz ve arkadaglarinizla iligkinizi gelistirdigi muhakkaktir.

G- Sinavlara hazirlanmak ve sinava girmek
11-8 Sinavlarda bagarili olmanin, sinav éncesinde baslayan ve si-

navda da devam eden bir iglemler dizisi oldugunun farkinda
degilsiniz. Eger zaman zaman galigtiginiz élgtide basarili ol-
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madiginizdan yakiniyorsaniz, muhtemelen basarisizhginizin
arkasindaki sebeplerin baginda sinava hazirlanma teknik ve
sinav taktiklerini yeterince bilmemek veya uygulamamak yat-
maktadir. Bu eksikliginizi gidermeniz, galismanizin karsihgini
alabilmek igin 6n garttir.

Sinavlara hazirlanmak ve sinava girmek konusunda bir hayli
bilgi ve tecriibe sahibi olmaniza ragmen baz eksikleriniz ol-
dugu goérilmektedir. Bu eksiklerinizi giderirseniz basariniz
daha da ylkselecektir.

Sinavlara hazirlanmak ve sinava girmek konusundaki tek-
nik ve taktikleri oldukga iyi bildiginiz ve bunlan uyguladidi-
niz gorulmektedir. Yiiksekdgrenim basarinizin arkasindaki en
6nemli sebeplerden biri de hig siphesiz budur.



Sinav Kaygisi Olgegi

Yoénerge: Okudugunuz ciimle sizin igin her zaman veya genellikle geger-
liyse, sagdaki bosluga “dogru” anlamina gelen D harfinin altina X isareti,
her zaman veya genellikle gegerli degilse “yanlis” anlamina gelen Y har-
finin altina X isareti koyunuz. Galigma davraniginizla ilgili gergekgi bir de-

gerlendirme, ancak sizin gergekgi olmanizla mimkundur.

1) Sinava girmeden de sinif gegmenin ve basarii olmanin
bir yolu olmasini isterdim.

2) Bir sinavda basarili oimak, diger sinavlarda kendime gu-
venimin artmasina sebep olmaz.

3) Gevremdekiler (ailem, arkadaslarim) basaracagim konu-
sunda bana guveniyorlar.

4) Bir sinav sirasinda, bazen zihnimin sinavla ilgili olmayan
konulara kaydigini hissediyorum.

5) Onemli bir sinavdan énce veya sonra canim bir sey ye-
mek istemez.

6) Ogretmenin sk sik kigilk yazil veya s6zli yoklamalar
yaptidi derslerden nefret ederim.

7) Sinavlarin mutlaka resmi, ciddi ve gerginlik yaratan du-
rumlar olmasi gerekmez.

8) Sinavlarda basarih olanlar, gogunlukla hayatta da iyi po-
zisyonlara gelirler.

9) Onemli bir sinavdan énce veya sinav sirasinda bazi arka-
daglarmin galisirken daha az zorlandiklarini ve benden
daha akilli olduklarini diginuram.

10) Eger sinavlar olmasaydi, dersleri daha iyi 6grenecegim-
den eminim.
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11) Ne kadar basaril olacagim konusundaki endiseler, sina-
va hazirhgimi ve sinav bagsarnmi etkiler.

12) Onemli bir sinava girecek olmam uykularimi kagirir.

13) Sinav sirasinda gevremdeki insanlarin gezinmesi ve ba-
na bakmalarindan sikinti duyarim.

14) Her zaman dustinmesem de, basarisiz olursam gevrem-
dekilerin bana hangi gozle bakacaklarindan endiseleni-
rim.

15) Gelecegimin sinavlarda goésterecegim basariya bagh ol-
dugunu bilmek beni tzlyor.

16) Kendimi bir toplayabilsem, bir¢ok kisiden daha iyi notlar
alacagimi biliyorum.

17) Basarisiz olursam, insanlar benim yetenegimden siphe-
ye disecekler.

18) Higbir zaman sinavlara tam olarak hazirlandigim duygu-
sunu yagayamam.

19) Bir sinavdan 6nce bir turli gevseyemem.

20) Onemli sinavlardan énce zihnim adeta durur kalrr.

21) Bir sinav sirasinda disarida gelen gurultdler, gevremde-
kilerin gikardiklan sesler, 1sik, oda sicaklig vb. beni ra-
hatsiz eder.

22) Sinavdan 6nce daima huzursuz, gergin ve sikintili olu-
rum.

23) Sinavlarin insanin gelecekteki amaglarina ulagmasi ko-
nusunda 6lgu olmasina hayret ederim.

24) Sinavlar insanin gergekten ne kadar bildigini géstermez.

25) Dusik not aldigimda, hig kimseye notumu sdylemem.

26) Bir sinavdan 6nce gogunlukla igimden bagirmak gelir.

27) Onemli sinavlardan énce midem bulanr.

28) Onemli bir sinava galigirken gok kere olumsuz disiince-
lerle pesin bir yenilgiyi yagarm.

29) Sinav sonuglarini aimadan énce kendimi gok endiseli ve
huzursuz hissederim.

30) Baslarken bir sinav veya teste ihtiyag duyulmayan bir ise
girebilmeyi gok isterim.

D
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31) Bir sinavda basarill olamazsam, zaman zaman zannetti-
gim kadar akill oimadigimi disuniriam.

32) Eger kirik not alirsam, annem ve babam muthis hayal ki-
rikh@ina ugrar.

33) Sinavlarla ilgili endigelerim gogunlukla tam olarak hazir-
lanmami engeller ve bu durum beni daha gok endige-
lendirir.

34) Sinav sirasinda, bacagimi salladigimi, parmaklarnmi sira-
ya vurdugumu fark ediyorum.

35) Bir sinavdan sonra gogunlukla yapmig oldugumdan da-
ha iyi yapabilece@imi distnuram.

36) Bir sinav sirasinda duygularim dikkatimin dagiimasina
sebep olur.

37) Bir sinava ne kadar gok galigirsam, o kadar gok karigti-
ryorum.

38) Basarisiz olursam, kendimle ilgili gérislerim degisir.

39) Bir sinav sirasinda bedenimin belirli yerlerindeki kaslar
kasilir.

40) Bir sinavdan 6nce ne kendime tam olarak glvenebilirim,
ne de zihinsel olarak gevseyebilirim.

41) Basarnisiz olursam arkadaslanmin géziinde de@erimin
disecegini biliyorum.

42) Onemli problemlerimden biri, bir sinava tam olarak ha-
zirlanip hazirlanmadidimi bilememektir.

43) Gergekten dnemli bir sinava girerken gogunlukla beden-
sel olarak panik halinde olurum.

44) Testi degerlendirenlerin, bazi 6@rencilerin sinavda gok
heyecanlandiklarini bilmelerini ve bu testi degerlendirir-
ken hesaba katmalanni isterdim.

45) Sinif gegmek igin sinava girmektense, 6dev hazirlama-
w1 tercih ederdim.

46) Kendi notumu sdéylemeden 6nce arkadaslarmin kag al-
digini bilmek isterim.

47) Kirk not aldigim zaman, tanidigim bazi insanlarin benim-
le alay edecegini biliyorum ve bu beni rahatsiz ediyor.
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48) Eger sinavlara yalniz bagima girsem ve zamanla sinir-
lanmamis olsam ¢ok daha basarih olacagimi diginu-
yorum. — —
49) Sinavdaki sonuglarin hayat basanm ve glvenligimle
dogrudan ilgili oldugunu disunaram. —_ —
50) Sinavlar sirasinda bazen gergekten bildiklerimi unutacak
kadar heyecanlaniyorum. — —

Asa@ida ayni endigeleri ilgilendiren sorular gruplandinimigtir. Her
gruptan D (dogru) olarak isaretlediginiz soru sayis¢ 1 0 gruptan aldidi-
niz puan belirler. Bu puanlara gére Yorum Anahtarina girerek endisele-
rinizi de@erlendirebilirsiniz.

CEVAP ANAHTARI

1- Bagkalarinin sizi nasil gordiigii ile ilgili endigeler
3, 14,17, 25, 32, 41, 46, 37.

2- Kendinizi nasil gérdiigiinizle ilgili endigeler
2,9, 16, 24, 31, 38, 40.

3- Gelecekle ilgili endigeler
1, 8, 15, 23, 30, 49.

4- Yeterince hazirlanamamakala ilgili endigeler
6, 11, 18 26, 33, 42.

5- Bedensel tepkiler
5,12, 19, 27, 34, 39, 43.

6- Zihinsel tepkiler
4,13, 20, 21, 28, 35, 36, 37, 48, 50.

7- Genel sinav kaygisi
7,10, 22, 29, 44, 45.

D sUtununun altina koyulan X isaretleri kaygi agisindan puan alir.
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YORUM ANAHTARI

1- Bagkalarinin gorisi

8-4

Baskalarinin sizi nasil gérdugu sizin igin blylik énem tagiyor.
Cevrenizdeki insanlarin degerlendirmeleri bir sinav durumun-
da zihinsel faaliyetinizi olumsuz etkiliyor ve sinav basgarinizi
tehlikeye atiyor.

Bagkalarinin sizinle ilgili gérasleri sizin igin fazla énem tagimi-
yor. Bu sebeple sinavlara hazirlanirken gevrenizdeki insanla-
rin sizinle ilgili ne disindukleri Gzerinde kafa yorup zaman ve
enerji kaybetmiyorsunuz.

2- Kendi gériisiniz

7-4

3-0

Sinavlardaki bagarinizla kendinize olan sayginizi esdeger goé-
rdyorsunuz.

Sinavlarda élglerin kigilik degeriniz olmayip bilgi diizeyiniz
oldugunu kabullenmeniz gerekir. Distince bigiminiz prob-
lemleri gozmek konusunda size yardimci olmadidi gibi, endi-
selerinizi artirip elinizi kolunuzu baghyor.

Sinavlardaki basarinizla kendi kisiliginize verdiginiz degeri
birbirinden oldukga iyi ayirabildiginiz anlasiimaktadir. Bu tu-
tumunuz problemleri daha etkili bigcimde ¢ézmenize imkan
vermekte, okul basarinizi olumiu yénde etkilemektedir.

3- Gelecekle ilgili endigeler

6-3

Sinavlardaki bagarinizi gelecekteki mutlulugunuz ve basarini-
zin tek dlgisu olarak goériyorsunuz.

Bu yaklagim bigiminin sonucu olarak sinaviarin givenliginiz
ve amaglariniza ulagsmaniz konusunda engel oldugunu dusu-
nlyorsunuz.

Bu dusunceler bilginizi yeterince ortaya koymanizi guglestiri-
yor ve basarinizi tehdit ediyor.

Gelecekteki mutlulugunuzun, basarinizin ve givenliginizin
tek belirleyicisinin sinavlardaki bagariniz olmadiginin farkin-
dasiniz. Bu sebeple sinaviara gegilmesi gereken asamalar
olarak bakmaniz, bilginizi yeterince ortaya koymaniza imkan
veriyor.
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4- Hazirlanmakla ilgili endigeler

6-3

2-0

Sinavlan kisiliginiz konusundaki degeriniz ve gelecekteki
guvenliginizin bir 6lglsi olarak gérdiuginiz igin herhangi
bir sinava hazirlik dénemi sizin igin bir kriz dénemi oluyor.
Sinavda basarill olmanizi sadlayacak olan hazirlanma tek-
niklerinizi 6grenirseniz, kendinize guveniniz artacak, endi-
selerinizi kontrol etmek igin 6nemli bir adim atmig olacaksi-
niz.

Bir sinava verdiginiz 6nem, o sinavin kendi degerinden bu-
yuk olmadid igin, sinavlara biiylk bir gerginlik hissetmeden
hazirlaniyorsunuz.

Sinavda bagarili olabilmek igin sinava hazirlanmanin sistemi-
ni bilmeniz, gereksiz gerginlikleri yagamamaniza ve sinava
huzurlu bir sekilde galisarak basarinizin yikselmesine imkan
veriyor.

5- Bedensel tepkiler

7-4

3-0

Bir sinava hazirlanirken istahsizlik, uykusuzluk, gerginlik gibi
birgok bedensel rahatsizlikla micadele etmek zorunda kaldi-
gdiniz anlasiimaktadir. Bu rahatsizliklar, sinavia ilgili hazirhgi-
nizi guglestirmekte ve basarinizi olumsuz yénde etkilemekte-
dir. Bedensel tepkilerinizi kontrol etmeyi basarmaniz zihinsel
olarak hem hazirliginizi, hem de sinavda bildiklerinizi ortaya
koymanizi kolaylagtiracaktir.

Sinava hazrrlik sirasinda heyecaninizi kontrol edebildiginiz ve
bedensel olarak galigmanizi zorlagtiracak bir rahatsizlik his-
setmediginiz anlagiimaktadir.

6- Zihinsel tepkiler
10-4 Sinava hazirlanirken veya sinav arasinda gevrenizde olan

bitenden fazlasiyla etkilenmeniz ve dikkatinizi toplamakta
gugli gekmeniz yiksek sinav kaygisinin isaretidir. Bu du-
rum dusunce akigini yavaglatir ve basariyi engeller. Zihinsel
ve bedensel rahatsiziginiz birbirini koérlkler ve sinava hazir-
hgimizi zorlagtinr. Sinavlarda basarili olabilmek igin zihinsel
tepkilerinizi kontrol altina almayi 6grenmeniz gerekmekte-
dir.
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Zihinsel agidan sinava hazirlanirken veya sinav sirasin-
da o6nemli bir rahatsizlk yasamadiginiz goérilmektedir.
Heyecaninizi kontrol etmeniz, zihinsel ve duygusal olarak ha-
zirh@nizi kolaylagtirmakta ve basarinizi artirmaktadir.

7- Genel sinav kaygisi

6-3

2-0

Sinavlarda kendinize guvenemediginiz, sinavlar varhiginiz ve
geleceginiz igin bir tehdit olarak gordiiginiiz anlasiimakta-
dir. Sinavlara sahip olduklar énemin ¢ok izerinde deger ver-
mekte ve belki de bu sebeple ¢ok fazla heyecanlanmaktasi-
niz. Sinav kayginizi azaltacak teknikleri 5grenmeniz hem egi-
tim basarinizi ylikseltecek, hem hayattan aldiginiz zevki arti-
racak, hem de sizi daha etkili bir insan yapacaktir.

Sinavlarn gegilmesi gereken zorunlu engeller olarak gorerek
hazirlandiginiz anlagiimaktadir. EGitim hayatindaki sinaviarin
hayatin bir pargasi oldugunun farkindasiniz ve bu tavriniz, si-
navlara hazirh@nizi kolaylastirarak egitim basarinizi olumiu
yonde etkilemektedir.
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3. 4. ve 5. Siniflar igin

Yénerge: Her soruyu dikkatle okuyun. Kendiniz igin dogru olan cevabi
bir garpi igareti ile belirtin. Her soru igin bir tek cevap segin. Eger fikrini-
zi degistirirseniz hatali cevabi silerek dtizeltin. Siz bu sorularin dogru ce-
vabini bilen tek kisisiniz. Bu sebeple uygun olan, kendiniz igin dogru ce-

vabi vermenizdir.

. Siniftaki durumunla ilgili ola-
rak (6rnegin, derslerinde ba-
sanh olmak, sinifini gegmek
gibi konularda) endigeli ve
huzursuz musun?

. Hasta oldu@un igin okula gi-
demedigin oldu mu?

. Bugiine kadar gok agr bir
hastalk gegirdin mi?

. Bagin agrir mi?

. Sabahlarn kendini yorgun his-
seder misin?

. Gozlerinde bozukluk var mi?

. Sinirli bir gocuk musun?

. Gérunusun seni rahatsiz edi-
yor mu? (Sismanhigin veya
zayifigin, boyunun uzunlugu
veya kisaligi)

Sik sik

Higbir
Zaman



10.

11

14.

15.
16.

17.

18.

19.

20.

21.

22.

23.

24.

25.

OLGEKLER

. Enerjik ve hareketli olmay!

cok ister misin?

Diger gocuklara kiyasla da-
ha kolay Usutir ve hastala-
nir misin?

. Uyumakta zorlanir misin?
12,
13.

Yatagini islatir misin?
Midende rahatsizlik hisseder
misin?

Yemek yemeyi istemedigin
olur mu?

Kolayca aglar misin?
Hastalanirsam diye endigele-
nir misin?

Olmay istedigin kadar kuv-
vetli ve saghkh misin?
Kendini beceriksiz ve hantal
hisseder misin?

Cevrendeki olaylar seni endi-
selendirir mi?

Kendini istediklerini yapabi-
lecek kadar gugli hisseder
misin?

Cogunlukla hangi notu alr-
sin?

Sinif arkadaglarindan daha
mutlu oldugunu diginir mi-
sun, asagi yukan aym mi,
yoksa onlar kadar degil mi?

Annen bir igte caligiyor
mu?

Anne ve babanla birlikte mi
yaslyorsunuz?

Babanin egitim derecesi ne-
dir?

235
Higbir
Sik sik Bazen zaman
9) e e e
1 [0) IR
11) s
12) e,
LEC) I
1 ;) I
1 ) S
L15) J
) Iy I
18) i e,
19) e,
P00 ) I R et
Pekiyi lyi Orta Zayif
21)
Daha Ayni O kadar
degil
22) e e
Evet Hayir
23)
Eve Hayir
24)
ilk Orta Lise Yiksek
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1 2 3 4 Daha
fazla
26. Sen dahil ailede kag gocuk-

sunuz? 26)
27.Yer aldigin sosyal ugrasla-

rn kag tane? (Muzik, folklor,

spor, tiyatro vb.) 27)



Stres Diizeyi Olgegi Il

6.-12. Siniflar igin

Yénerge: Her soruyu dikkatle okuyun. Kendiniz igin dogru olan cevabi
bir garpi igareti ile belirtin. Her soru igin bir tek cevap segin. Eger fikrini-
zi deg@istirirseniz hatall cevabi silerek dizeltin. Siz bu sorularin dogru ce-
vabini bilen tek kigisiniz. Bu sebeple uygun olan, kendiniz igin dogru ce-

vabi vermenizdir.

. Ciddi saglik problemleriniz ne
siklikta oluyor?

. Elleriniz sizi rahatsiz edecek
kadar titrer mi?

. Elleriniz ve ayaklarinizin ter-
leyerek nemlenmesi ve islan-
mas! sizin igin bir sorun mu-
dur?

. Kalbinizin hizh garpmasi sizi
rahatsiz eder mi?

. Sabahlan kendinizi yorgun
hisseder misiniz?

. Uykuya dalmak veya gece
boyu uykunuzu sirdirmek
konusunda guglik c¢ekiyor
musunuz?

. Midenizden sik sik sikayetgi
olur musunuz?

1)

2)

3)
4)

5)

6)

7

Sik stk

Bazen

Higbir
Zzaman
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10.

11

14.

15.

16.

17.

18.

19.

20.

21,

22

23.

. Sizi korkutan ve keyfinizi kagl-

ran kabuslar gorir misiniz?

. Sizi rahatsiz eden soguk ter-

lemeleriniz var mi?
Bedeninizin farkli yerlerinden
cesitli bigimlerde sikintilar du-
yar misiniz?

. Sigara iger misiniz?
12.
13.

istahsiz misiniz?

Sagh@iniz derslerinizi olum-
suz yénde etkiler mi?
Kendinizi hep halsiz hisseder
misiniz?

Bas dénmeleriniz olur mu?
Uzintdlh oldugunuz zaman-
larda kilo kaybeder misiniz?
Yorulmamig olsaniz bile ne-
fesiniz sizi huzursuz edecek
kadar siklagir mi?

Kendinizi yapmay: istedikleri-
nizi yapabilecek kadar saglik-
I hissediyor musunuz?
Kendinizi mutlu hisseder mi-
siniz?

Baz seylerin anlamli oldugu
konusunda tereddide dustu-
ginuz olur mu?

Cogunlukla hangi notu alir-
siniz?

. Sinif arkadaslarinizdan daha

mutlu oldugunuzu dusunar
musiniz?

Hi¢ sinifta

kaldiniz mi?

10)
11)
12)
13)

14)
15)

16)

17)

18)

19)

20)

21)

22)

23)

USTUN BASARI

Sik sik

Evet

iyi

Bazen

Orta

Ayni

Higbir
zaman

Zayif

O kadar
degil

Hayir
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24. Anneniz bir igte Evet Hayir
calisiyor mu? 24)

25. Anne ve babanizla birlikte mi
yaslyorsunuz? 25)

26. Babanizin egitim derecesi ilk Orta Lise Yiksek
nedir? 26)

27. Siz dahil ailede kag 1 2 3 4 Daha
gocuksunuz? fazla

27)

28. Yer aldiginiz sosyal ugraslari-
niz (Mazik, folklor, spor, tiyat-
ro vb.) kag tane? 28)

Stres Diizeyi Olgegi ABD'de D. Leighton tarafindan yapilandin-
lan okul yagi popllasyonu igin diizenlenmis bir testtir. Teknigin Ul-
kemizde kullanimasini saglamak amaci ile “Stres Diizeyi Olgegi’nin
Turkgelestirme, gegerlilik ve guvenirlilik galigmalar ile norm galigmalari
Psikolog Dr. Zuhal Baltas tarafindan yapilimistir.

Koruyucu Ruh Saghg Hizmetlerinde risk gruplarinin saptanmasi
igin, genis gruplar (izerinde galismalar Durum Degerlendirme Olgekleri
ile yapilir. Stres Dizeyi Olgegi bu tir durum degerlendirmelerine yar-
dimci olmak amaci ile gelistiriimis bir tarama teknigidir.

Bu blgekteki 20 soru stres verici sartlarin kisiyi 6zellikle bedensel ola-
rak nasil etkiledigi konusunda bir dederlendirme yapiimasina imkan ve-
rir. Stres verici durumlar kargisinda bedensel, duygusal ve distnsel du-
zeyde meydana gelen olumsuz tepkiler “l¢”Iu bir puanlama ile deger-
lendiriimektedir.

Olgegin yonergesine uygun olarak isaretienmesinden sonra su se-
kilde puanlanmasi gerekir:

Sik sik -3,

Bazen -2,

Higcbir zaman -1 puan.

Stres Diizeyi Olgegi I'de 17, 20. sorularda:

Sik sk -1,

Bazen -2,

Hicbir zaman - 3 puan olarak deg@erlendirilmelidir.
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Benzer sekilde Stres Diizeyi Olgegi II'de 18 ve 19. sorularda:
Sik sk -1,

Bazen -2,

Hicbir zaman - 3 puan olarak degerlendirilmelidir.

. 6lgekteki son 7, Il. digekteki son 8 soru stres diizeyi tizerinde etki-
li olabileceg@i dustinilen gesitli faktérleri ortaya koymayr amaglamakta-
dir. Bu sorular, bu faktorlerle akademik basan Gzerinde arastirma yap-
mak isteyenlere yardimci olabilir.

20 - 29 puan alanlar “normal”,

30 - 35 puan alanlar “sinir”,

36 ve daha yukarisinda puan alanlar, “uyum gigligu” gésteren ola-
rak de@erlendirilmelidir.



Altinci Bolum

Etkin Ogretmenlik






Ogrencilerle Kurulacak
lyi lligkinin Anahtarlar

Bu bélimiin amaci 6Jretmenlere daha iyi bir 8gretmen olmanin yol-
lanm goésteren mesleki bilgileri vermek degildir. EGitim dnemli dlglide
insan iligkilerine dayanr.

Asag@idaki satrrlarda 6gretmenle 6drenci arasindaki bilgi aligverigini
kolaylastiracak yaklasim bigimlerini ve “insanlar karsilarindaki kisiden
ne beklerler?” sorusunun cevabini bulacaksiniz. Bu beklentiler ayni za-
manda égrencinin 6gretmenini saygiyla ve génilden akan bir sevgiy-
le sevmesine 1sik tutar.

Egitim alaninda yapilan aragtirmalar, baskin ve otoriter tavirlarla egi-
tim basarisi arasinda olumsuz bir iligkinin bulundugunu ortaya koymus-
tur. Baskici tavirlar 6grencinin zihinsel ve duygusal enerjisini esas amag
olan egitimden saptirmakta ve é@rencinin ya boyun egmesine veya
tepkici tavirlar geligtirmesine yol agmaktadir.

Bu sebeple egditimin amaglarina ulasmasi agisindan derste 6greti-
lenlerden daha gok kurulacak olan iligki bigimi énem kazanmaktadir.
lyi bir 6gretmen, 6gretmenligin sadece 6gretmek olmadiginin farkin-
dadir ve 6grencileriyle kurdudu iligki bigiminin sadece egitim basarisini
yukseltmekle kalmayip, ayni zamanda onu hayatta basaril kilacak olan
“guvenli bir tavir” gelistirmesine imkan verecegini bilir.

Burada siralanacak butin faktérler igin gegerli olan bir uyariyi belirt-
mekte yarar vardir. Ogretmen de insandir, kisisel problemleri ve sab-
rinin sinirlan vardir. Bu boélimde yazilanlar, 6gretmenlerin kendilerini
kontrol etmekte glglik gektikleri durumlarla ilgili olarak bir elestiri de-
gildir; ancak 6gretmenin egditim amaci tagiyarak ve 6drencisine yardim-
c1 olmak igin asagida siralananlarin diginda davranmasinin, égrenciyi
egitmek, onu kazanmak ve topluma kazandirmak amacina ters diige-
cegini belitmek igindir.
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1) Ogrencinin yansittig: kislligl kabul edin.

Ogrencinin hatali olan yénleri olabilir. Bu hatalarina, hatta égrenci-
nin kendisine tahamml etmek bile zor olabilir; ancak insanlar kendile-
rini kabul eden kimselerin elestirilerini dinler ve onlara 6zel 6nem verir.
Eger 6grencinize yonelik elestirileriniz varsa bunlarn kabul ettirmenin ve
onu dizeltmenin tek yolu égrencinizin olumlu ézelliklerini fark etmeniz
ve bu 6zellikleri vurgulayarak ona yaklagsmanizdir.

2) Ogrenclnlze secme hakki verin.

Ne kadar gegerli olursa olsun, insanlar sadece kendilerine gésteri-
len dogrulari, uygulamaktan rahatsiz olurlar. Bazi durumlarda insanla-
rin kendi yanlglarini yapmalari ve sonuglarini yagsamalan egitici olur. Bu
sebeple “Bir tek dogru var, o da benim sdyledigimdir.” havasini verme-
yin. Géreceksiniz sizin sdylediklerinize daha gok 6nem vereceklerdir.

3) Ogrencinizi asla utandirmayn.

Surasi muhakkak ki “sugu ne olursa olsun” topluluk iginde utandir-
diginiz ve teshir ettiginiz bir 6@rencinizle aranizdaki képruler tamamen
yikilmigtir; glinkl insanlar utandinimaktan nefret ederler. Bu sebeple de
olaya yol agan kusurlarini disinmek yerine, buna sebep olan kigiden
nefret ederler.

4) Ogrenciniz 6vgii ve onay bekler.

insanlara ulagmanin yolu onlarin olumlu ézelliklerini fark etmek ve
bu konuda olumlu geribildirimde bulunmaktir. Bunu yapabilirseniz,
soylediginiz her seye, dersinize, elestirilerinize daha gok kulak verirler.

Unutmayin ki, 6gretmenlerin ve okul ydneticilerinin esas gorevi ha-
talan yakalamak degil, dogrulan yakalamaktir; glinki insan davranisi-
ni degistirmek, ancak olumlu veya istenen yénde davraniglarin yapilan
olumlu geribildirimlerle pekistiriimesiyle mimkuindur. Bu sebeple, 63-
rencilerinizin dogrularini yakalamaya buyik 6zen gosterin.

5) Ogrencinize size veya arkadaglarina

yardim etmek firsatini verin.

Kendisine ihtiyag duyuldugunu bilmek herkesi mutlu eder. insanlar
guglerini gésterebilmek ve kendilerini kanitlayabilmek igin gevrelerine —
ve size— bir seyler verebilmek konusunda blyuk istek duyarlar. Onlara,
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size ve arkadaslarina yardimci olabilecekleri firsatlar yaratin ve bu 6zel-
liklerinden yararlanin. Bdylece 6grencinize kendisinin énemli oldugu-
nu hissettirmis, onu kendinize baglamig, kendisine olan guvenini artir-
mis olursunuz.

6) Ogrencinize dogru bligl verin.

Hangi sebeple olursa olsun, 6@rencinize gergekdisi bir bilgi verme-
yin ve samimi olmayan bir ifade kullanmayin. ister “Nasil olsa anlamaz-
lar,” ister “Bunu onlarin iyiligi igin yapiyorum,” gibi bir gerekgeye da-
yansin, dogru olmayan bir ifade veya yaklasim en kisa zamanda sezi-
lir ve 6drencilerle sizin aranizdaki giiven kdprisinin yikilmasina sebep
olur. Bunu 6nlemek igin 6grencinize daima dogru bilgi verin ve onla-
ra karg! dirust olun. Verdiginiz bilgi hoglarina gitmese de, davranisiniz
hosglarina gidecek ve size guiven duyacaklardr.

7) Ogrencinizi iyi dinleyin.

Bu kural égrencinizin ne sdyleyecegini harfi harfine bildiginiz du-
rumlar igin de gegerlidir. Batin insanlar séyleyeceklerinin énemli ve
kendilerine 6zgl olduguna inanirlar. “Ben bunu biliyorum...” veya “Siz
giderken, ben dénlyordum...” havasi insanlar arasina mesafe koyar
ve yakinlagmayi onler. Bu sebeple égrencinizin sdylediklerini dinleyin
ve hatta ona kendi sdylediklerini geribildirimde bulunarak tekrarlayin.
Bdylece anlamis oldugunuzu agikga belirtin. Bu sekilde onun da sizin
sdyleyeceklerinize 6zel bir 6nem verme ihtimalleri artar. Eger 6grenci-
nizi dinlemeye vaktiniz yoksa baginizdan savmak veya séziini kesmek
yerine, bunu kendisine agikga sdyleyin ve mumkuinse uygun bir zama-
ninizda gérismek Uizere davet edin.

8) Ogrenciniz de -biitiin insanlar gibi- temiz, diizenli ve

lyi glyimll insanlardan hoslanir.

Ogrencinizin karsisina mimkiin oldudu kadar, temiz, diizenli ve
iyi giyimli olarak ¢ikin. Bu sayillanlar mutlaka butunuyle buyuk maddi
imkanlar gerektirmez. Bu konuda gayret harcayin. Saginiza, bakimini-
za, el ve ayak temizliginize 6zen gosterin. insanin kendine bakimi, ken-
disine olan saygisinin aynasidir. Bu sebeple kendi bakimina ve gérinu-
sune her ne sebeple olursa olsun 6zen gdstermeyenin bagkalarindan
O6zen ve saygl beklemeye hakki olmayacagini kabul edin.
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Yukaridaki satirlarda “6grenciler” kelimelerini gikartabilir ve yeri-
ne “insanlar” kelimelerini koyabilirsiniz. ifade edilmek istenen fikirler ve
anlam deg@ismez; ¢lnki 6grenciniz de bir insandir ve bitin insanlarla
olumlu iligki iginde olmak igin gegerli olan kurallar, 6grenciler igin de ge-
cerlidir.

Egitimin temelinin insan iliskisine dayandigi g6z 6nine alinirsa, yu-
karida siralananlarin ne kadar blyuk 6nem tasidigi kendiliginden orta-
ya gikar.

OGRENCIYi GALISMAYA TESViK ETMEK iGiN

Simdi buraya kadar anlatilanlarin diginda bir konuya, 6grencilerin si-
nav kaygisina kisaca deginmek istiyorum.

Ogrenmek igin belirli bir diizeyde kaygi gerektigini herkes biliyor.
Ogretmenlerin bilyik gogunlugu égrencilerin motivasyonunu yiikselt-
mek igin kaygi artirici yaklagimlar igine girmektedirler “Bu kafayla gi-
dersen sinavi zor kazanirsin...” “Bu galigmayla sinavi nasil kazanacak-
sin...” gibi yaklagimlarin 6gretmenler agisindan amaci, 6grencinin mo-
tivasyonunu ylkseltmek, onlar galigmaya tesvik etmektir.

Ogrenme, beyindeki hiicreler arasinda protein zincirlerinin kurulma-
slyla gergeklesir. Yiksek kaygi sirasinda beyinde salgilanan maddeler
-basta norepinefrin-, 6grenme igin gerekli olan protein zincirinin kurul-
masini engeller. Bu sebeple motivasyonu artirmak igin séylenen sézler
blyuk gogunlukla kayginin artmasina ve 6grenmenin azalmasina, do-
layisiyla bagansinin digmesine yol agar.

Sevgili 6gretmenler, sinavlara —6zellikle giris sinavlarina- hazirlanan
6grencilerin %99’u 6grenme igin gerekli kaygiya sahiptir. Eger gabalari
yeterli degdilse bunun sebepleri baskadir. Bu ylizden 6grencilerinizi mo-
tive ederken kayg artirici yaklagimlardan uzak durun. Emin olabilirsiniz
ki, birgok arastirmayla ortaya koyuldugu lzere, yikselen kaygi dikka-
ti toplamayi, 6grenmeyi ve dolayisiyla basariy olumsuz yonde etkiler.

Ogretmenin nasil bir otorite uygulayacagdina karar vermesi gerekir.
Eger 6drencisini korkutuyor, tehdit ediyor, cezalandiriyorsa glice daya-
nan bir otorite uygulamaya karar vermis demektir. BOyle bir yaklagim
sonucu 6grenciler kendisinden uzaklagir, dersleriyle veya kendileriyle
ilgili bir problemleri oldugu zaman bunu égretmenlerine danigmayi ve
ondan yardim almayi digtinmezler.

Ogretmenin giice dayanan otoritesini artirdigi 6lgiide de 6grenciler
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giderek 6gretmeni ve dersi sevmemeye baslarlar. Birlikte ders yapmak
bir sikinti ve eziyet haline dénlsur. Eger 6gretmen dgrencisini yargila-
madan, suglamadan dinliyor, onu anlamaya galigiyor, 6grenci ancak
kendisine danistidinda ona akil verip yol gosteriyorsa, bilgiye dayanan
bir otorite uygulamaya karar vermis demektir. Bu tir bir yaklagimla kar-
s! karglya olan 6@renciler béyle bir 6gretmene yakinlagmak isterler, 6g-
retmenlerinin varh@na ve bilgisine ihtiyag duyar, onunla birlikte olmak-
tan mutluluk duyarlar.

Ogretmen bilgiye dayanan otoritesini gelistirdigi olgiide 6grenci-
ler 6gretmenlerini ve dersi sevmeye baslarlar. Birlikte ders yapmak bir
zevk haline dénusur.

Bir 6nemli nokta da, bir 6drencinin derse olan ilgisini ve basarisi-
ni onun égretmene verdi@i degderin bir dlglsi olarak gérmektir. Her in-
sanin ilgi ve becerileri farkhidir. Ogrencinin basarisizigini size verdigi
6nemde bir eksiklik olarak yorumlamayin. Birgok 6égretmen bu tir bir
yanilgi igindedir, litfen siz olmayin.

Anne ve babalar igin sdyledigimiz, 6gretmenler igin de gegerlidir:
“Kendi varliklarindan memnun olan insanlar, iyi sonuglar yaratirlar.”

EGITIMIN AMACI

Ogretmenler igin diizenlenen gesitli egitim seminerlerinde, meslek-
taglanimla birlikte olmak, onlarin géris ve tecrubelerinden yararlanmak
imkanina sahip oluyorum. Bu galigmalar sirasinda egitimin amaglar ko-
nusunda tartigmak firsatini buluyoruz. Ogretmenler egitimin amaglar
olarak genellikle sunlari siralamaktadir:

» Guven kazandirmak,

* Hayati sevdirmek,

* Bilgi kazandirmak,

* Beceri kazandirmak,

* Olumlu davraniglar kazandirmak,

* isbirligi duygusunu gelistirmek,

* Kendini sevdirmek,

* Kendini ve saghgini koruyacak aliskanliklar kazandirmak.

Sevgili meslektasim, eger egitimin amaglarinin bu siralananlar ol-
duguna inaniyorsaniz, attiginiz her adimin, séylediginiz her sézun, igi-
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ne girdiginiz her eylemin bu amaglara hizmet etmesi gerekir. Demek ki
sinif igindeki butin davraniglarimiza ve égrencilerle kurdugumuz butin
iligkilere 151k tutacak olan 6lgu, atigimiz adimin, séyledigimiz s6zin ve
igine girdigimiz eylemlerin 6grencimizde egitimin amaglar yénunde bir
gelisme saglamaya dénik olmasidir.

OzeT

Bu bolimde 6gretmenlere, daha iyi 6gretmen olmak konusunda

mesleki bilgiler degil, “insanlar kargilarindakinden ne bekler?” soru-

sunun cevab verilmektedir.
Baskici tavirlar, egitim bagarisini olumsuz yénde etkiler.
iyi 6gretmen “iligki’nin “6gretmek” kadar 6nemli oldugunun far-
kindadir.

Asagida ana bagliklar seklinde verilenlerin diginda davranilmasi, 63-

renciyi egitmek, onu topluma kazandirmak amaciyla geligen sonug-

lar verir:

« Ogrencinin yansittig kisiligi kabul edin.

« Ogrencinize segme hakki verin.

+ Ogrencinizi utandirmayin.

+ Ogrenciniz dvgii ve onay bekler, bunu ondan esirgemeyin.

+ Ogrencinize, size veya arkadaglariniza yardim etme firsatini verin.

« Ogrencinize dogru bilgi verin.

« Ogrencinizi iyi dinleyin.

+ Ogrenciniz de -herkes gibi- temiz, diizenli ve iyi giyimli insanlar-
dan hoslanir. Bunu unutmayin.

+ Ogrencinizi galigmaya tesvik etmek igin, kaygisini artiracak yakla-
simlardan uzak durun; ¢lnku ylksek kaygi, beklenenin tam tersi
sekilde sonug verir. Her insanin ilgi ve becerileri farklidir. Bu se-
beple égrencinizin derse olan ilgisizligi ve basarisizhgini, size ver-
digi degerin bir éigusi olarak gérmeyin.



Anlatilan Dersin Akilda
Kalmasi Igin

lyi bir egitim programinin dért temel 6zellige sahip olmasi gerekir:
Eglendirmeli, degisik olmali, hayal gliciini harekete gegirmeli ve sag-
lam bir mantiksal temele dayanmalidir. Ortaokullarda ve birgok tniver-
sitede islenen ortalama bir dersin en temel 6zelligi, 6grencileri uyutma-
sidir. EQitim sistemlerinin ve egitim kurumlannin éniindeki en ciddi gik-
maz da buradadir; glinki insanlarin uyurken bir sey 6grenmeleri mim-
kin degildir.

Bu sebeple dersin eglendirici olmasi, 6grencilerin uyanik kalmalar-
na imkan verecegi igin, dgrenmeyi mimkun kilar. Oysa geleneksel egi-
tim sistemleri ciddidir ve asik suratidir. Boyle bir ciddiyet de 6grencile-
rin konudan kopmalarina yol agar.

Cagdas bir egitim programinin sahip olmasi gereken ikinci 6zellik,
degisiklik yaratmasidir. insan hafizasi degisiklige ve farkliiga karsi du-
yarhdr.

Bir dersin islenmesi sirasinda yaratilabilecek farklilik mekani degis-
tirmek, Uslubu degistirmek veya érnekleri garpici kimakla mimkun ola-
bilir (6rnekler konusu ilerde ele alinacaktrr). Klasik egitim anlayigi degi-
siklige de pek sicak yaklasmamaktadir. Olii Ozanlar Dernegi filminde,
O6grencilere “guni yakalatmaya” galigan 6gretmenin karsilastigi tepki
bunun agik kanitidir; ancak yine de bu konuda égretmenlerin yaratici-
hklarina buyuk ihtiyag vardir.

Cagdas egitimin Gglncl 6gesi, hayal gicini harekete gegirmesi-
dir. Ogrencilerin hayal giiciinii harekete gegirmek, 6gretmenlerin igini
biyik élgide kolaylastrdig gibi, dersleri de daha edlenceli hale getir-
mektedir. 239. sayfada yer alan alisiimamis vurgulama ve benzetmeler,
bu konuda ¢ok iyi bir érnektir. Bdyle benzetmeler yapmak igin 6gren-
ciler isin igine katldigi zaman sinifta neseli ve egdlenceli bir ortam do-
gar. Ogretmenlerin bu durumu disiplinsizlik olarak algilamamalari gere-
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kir; glinku 6grencilerin artan dikkatleri, daha iyi 6grenme ve hatirlama-
larina imkan verir.

Cagdas egitim anlayiginin dérdinci égesi, anlatilanlarin ve verilen
dersin saglam bir mantiksal temele oturtulmasidir. Bunun anlami sinif-
ta konusulanlarin hayatla baglantisinin kurulmasidir. Hayatla baglantisi
kurulmayan her tirli bilgi, 6grenciler igin yiktur ve insan hafizasinin ya-
pisi geregi unutulmaya mahkimdur. Bu ilkelere uymayan bir eg@itim an-
layiglyla 6grencilere kazandinimak istenenler, onun zamanini iggal et-
mekten teye gidemez.

Hafizanin 6zelliklerine ve igleyis bigimine bakildigi zaman, bir dersin
veriligi sirasinda dikkat edilmesi gereken belirli ilkeler vardir.

“Hafiza ve Unutma” béliminde (Sf. 101) insan beyninin fizyolojik
yapisi ve 6grenmenin biyo-kimyasal temelleri agisindan yeni bir malze-
menin beyne nasil kaydedileceg@i ve 6drenilenlerin hafizada saklanma-
si igin alinabilecek énlemler anlatimistir. Ogrencilerin ders galigirken
ve 6grenirken dikkat etmesi gereken bu kurallardan yararlanmak, ay-
ni zamanda dersi anlatirken 6gretmenin isini de énemli 6lgude kolay-
lagtirabilir.

OGRENCININ HATIRLAMASINA YARDIMCI OLUN
“Anlamak hatirlamak degildir.” TONY BUZAN

lyi bir ders anlatmak ve égrencileri etkilemekten daha énemli olan,
anlattiklarinizin sonradan hatirlanmasidir. Bir dersi dinleyen 6grenci-
nin hafizasi da “Hafiza ve Unutma” bélimiinde anlatldigi gibi galisir.
Yapilan arastirmalar, ddrencilerin dersin belirli bélimlerini digerlerine
oranla daha canli ve iyi hatirladiklarini ortaya koymustur.

Ogrencilerin hafizasinda yer edenler sunlardir:

* Dersin baginda anlatilanlar (baglangi¢ etkisi),
* Sonunda anlatilanlar (bitis etkisi),

* Aliglmamig olanlar,

* Tekrarlananlar,

* Kigisel olarak igine dahil olduklar:.

Hafizanin hatirlama 6zelliklerini dersinize uygulayarak, anlattiginiz
dersin hafizada yer eden bir ders olmasini saglayabilirsiniz.
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OGRENCILERIN HAFIZASINA

YER ETMEK iGiN BES ANAHTAR

Anlattiginiz dersin, 6@rencilerin hafizasinda yer etmesini isteyen 63-
retmenler, derslerini agagida siralanan bes anahtar goéz éniinde bulun-
durarak hazirlayip anlatabilirler.

1 - Giigla bir baslangig yapin.

Bir derste en degerli zaman, derse basladiginiz ilk dakikalardir. Bu
sebeple sinfa zamaninda gelin ve hi¢ oyalanmadan derse baslayin.
Uzun giris cumlelerinden, égrencileri motive etmek igin kaygi artirici,
aglk veya kapali tehdit havasi tagiyan yaklagimlardan kaginin.

Baglangi¢ etkisinden yararlanmak igin iki 6geye dikkat edin.

a) lliski kurun: Sizi dinleyecek olan égrencilerinize bildiklerinizi ve
O6gretmek istediklerinizi aktarmanin yolu, onlarla iligki kurmaktan ge-
ger. Bu istek gdzlerinizden, bedeninizden ve hareket bigiminizden disa-
n yansir. Sinifin ilgisini gekecek bir giris yapin, bir soru sorun, bir espri
yapin, fikra veya olay anlatin.

b) Ogrencilerinize derste anlatacaklarinizla ilgili bir plan verin:
Bu planin ana hatlarini tahtaya yazin. Yapillan arastrmalar égrenci-
lerin planini bildikleri dersleri daha iyi hatirladiklarini ortaya koymus-
tur. Kisacasi “6grencilerinize ne anlatacaginizi anlatarak ise baslayin”
Ogrencilerinizi nereye, nasil gétiireceginizi agiklayin.

2 - Duzenli tekrarlar yapin.

Hafiza testinde at, gigek kelimelerinin hatirlandigi gibi, anlattiginiz
derste de en gok 6nem verdiginiz noktalar diizenli olarak tekrarladigi-
niz zaman, bunlar égrencilerin hafizasinda yer eder. Bu konuda asiri-
ya kagmak dogru degildir; ancak 6lgull tekrarlar eski bir hatirlanma yo-
ludur.

3 - Ahsilmamis vurgulamalar ve benzetmeler yapin.

Hatirlanmasini istediginiz énemli noktalan alisiimamis yollarla vur-
gulayin. Pasif bir konumda olan égrencilerin uyarana ve neselenmeye
ihtiyaclan vardir. EGer vurgulamak istediginiz noktalar aligiimamis 6r-
nekler veya mizahla birlestirebilirseniz, 6grencileriniz bunu sevkle kar-
sllayacak ve hatirlayacaklardir.

Cografya dersinde Karadeniz boélgesinin urlnleri olan tahta, titin,
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piring, gay, misir ve findik séyle anlatilabilir: Ahsap sandalyesinde otu-
ran bir adam, bir kase pirincini yedikten sonra bir elinde gay, bir elin-
de tutin igiyor. Daha sonra da tath olarak misir ekmeginin tzerine fin-
dik ezmesi slrerek yiyor.

Boyle bir baglanti zinciri birbirinden bagimsiz olarak alti GrinG hatir-
lamaktan gok daha kolaydir.

Sifreleme yontemi de bu baglamda kullanilabilir. Ornegin tarih der-
sinde lll. Ahmet’in Lale Devri'nde yaptig yenilikler olan matbaa, itfaiye
ve gicek agisi MiC sifresi ile kodlanabilir.

Fen dersinde bdbregin katmanlar olan zar, kabuk, 6z ve yalacik
ZARKOY sifresi ile kodlanarak biiyiik kolaylikla hatirlanabilir.

4 - Katilimi artirin.

ingilizce’de egitim kargiid kullanilan “education” kelimesi, Latince
“educate” kelimesinden gelmektedir. “Educate” ise konusturmak ve
sdyletmek anlamina gelir.

Egitim, 6gretmenin kendi kafasindaki bilgileri, 6grencinin kafasini
agIp, igine akitacagi edilgen bir streg degildir. Bu sebeple, 6@rencileri-
nizle aranizda tartigmalar, egzersizler ve sorular yoluyla kigisel bir bag
kurabilirseniz, gok daha canl ani ve izlenimlere sahip olmalarini sagla-
yabilirsiniz. Yapilan arastirmalar, cevabi beklenmeyen (retorik) sorula-
rin 6grencilerin dikkat diizeylerini ylkselttigini ortaya koymustur.

Bundan daha 6nemlisi, bazi noktalari égrencilerin kendilerinin bu-
lup gikartmasina imkan vermektir. Bunu bagarabildiginiz takdirde, 63-
rencilerin hatirlama miktarlar daha gok artacaktir.

Hafiza testinde “egitim”, “basan”, “sinav” kelimelerinin hatirlanma-
sI da kigileri igine dahil eden kelimeler olmasindan ve duygusal agidan
kendileriyle bir iliski kurmalarina sebep olmasindan kaynaklanmaktadir.

5 - Gigla bir bitiris yapin.

Her dersin sonunda hatirlanma duzeyi yikselir. Bu avantaj iyi kul-
lanabilmek igin, dersinizi tamamlamadan énce, dersin temel mesajlar-
ni ve ana kavramlarini bir kere daha vurgulamak yararh olur. Derse bas-
larken, amag olarak belirlediklerinizi siniftaki 6grencilerinize mal etmek
iGin son sansiniz finalinizdir.

Birgok 6gretmen dersin sonundakan teriginde dersini tamamlama-
ya galisir. Bu son derece hatal bir tutumdur. Hatirlama edrisi agisindan
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en dederli zaman olan son dakikalar, dersin 6ziini ve temel mesajini
tekrarlamak igin kullanmak gerekir.

Sikisik mufredat programi sebebiyle 6gretmenlerin zaman zaman
suruklendikleri daha hatall bir tutum da, dersi teneffiise tagirmak ve 63-
rencilerin motivasyonlarinin “sifir” diizeyine indigi ve algilannin kilitien-
digi bir sirada bir seyler anlatmaya galigmaktir.

Derse baslarken “Ogrencilerinize ne anlatacaginizi anlatarak ige
baglayin.” énerisinde bulunmustum. Dersi bitirirken de “Ogdrencilerinize
ne anlatmig oldugunuzu séyleyin.” Bdylece insanin hafizasinin en du-
yarh oldugu noktalarda onlarin beyninde yer kazanmaniz mimkin ola-
caktr.

OZET

Anlatilan dersin iyi hatirlanabilmesi ve 6grencilerin hafizasinda yer et-
mesi igin gunlara dikkat etmek gerekir:
¢ Giiglla bir baglangig yapin.

Diizenli tekrarlar yapin.

Algilmamig vurgulamalar ve benzetmeler yapin.

Katihmi artinin.

Guglu bir bitirig yapin.



Egitimde “Bedenin Dili”

Hepimizin bildigi gibi 6gretmenlerin 6gretme becerileri arasinda bu-
yUk farklar vardir. Oysa 6gretmenlerin bilgi dizeyleri arasinda baz fark-
lar olsa bile, bu fark iyi 6gretmenleri, iyi olmayan égretmenlerden ayir-
maya yeterli degildir. O halde iyi 6gretmenleri, daha az iyi olanlardan
ayiran temel fark nedir?

Ogrencileri uyutmadan onlara kendi bildiklerini aktarabilen égret-
menlerin temel 6zelligi, iletisimin s6zsiz dgeleri olan ses tonu ve 6zel-
likle beden dilini iyi kullanabilmeleridir.

insanlararasi iletigimin (i¢ dgesi vardir: Kelimeler, ses tonu ve bede-
nin dili. Sosyal psikologlarin yaptiklar aragtirmalara gére ortalama bir
iletisimde kelimelerin dnemi % 10, ses tonunun énemi % 30, beden di-
linin 5nemi % 60 olarak bulunmustur.

Bu bilgi bize “ne” sdyledigimizden gok daha énemli olanin “nasil”
sOyledigimiz oldugunu anlatmaktadir.

Beden dili insanin ilkel dilidir. insan gergek duygu ve disiincelerini
kelimelerle degil, bedenin diliyle ortaya koyar. Beden dili isaretlerini bil-
mek, dgretmene, dgrencileri lizerinde yaratmak istedidi etkiyi yaratma
imkani verdigi gibi, 6drencilerinin beden dili isaretlerini de dederlendi-
rerek onlari daha iyi anlamasina yardimci olur.

BEDEN DiLi MESAJLARI

POSTUR (BEDEN DURUSU)

Bedeninizle verdiginiz en temel mesaji beden durusu yansitir.
Merkezin (g6gus agikhdi) kullanimi, insanin gergek duygu durumunu,
diinyaya ve hayata karsi enerji dizeyini yansitir.

Resim 1’deki beden durusuna sahip bir 6gretmen, kargisinda bu-
lundu@u bir sinifa, yaptid isten, bulundugu durumdan memnun olma-
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yan, bilgisinden emin olmayan, kendini guven iginde hissetmeyen bir
insan izlenimini verir. Bdyle bir gériinise blyik ¢gogunlukla zayif ve te-
reddutlii bir ses tonu eglik eder. Bu durumda da égrencilerin 6gretme-
nin sOylediklerine karsi gikma ihtimali artar.

Merkezin gok fazla agilarak geriye dogru gitmesi ve kollarin genis-
leyerek yana dogru agiimasi, 6gretmene saldirgan bir gériinis kazan-
dinr (Resim 2).

Ogretmenin sinirlanni geniglettigi bu gériiniis, onun siniftan gelen
her tirl(i uyarana daha siddetli karsilik verecegini disindurir ve 6gren-
cilerde rahatsizlik yaratir.

Merkezin gégls Uzerinde kesisen bir yatay ve dikey eksen (zerin-
de dengeli olarak durmasi, omuzlarin geriye dogru genislemeden dik
olarak tutulmasi, ayak agikh@nin omuz agikligini gegmemesi, 6gretme-
nin kendini kabul ettiren, glivenli bir sekilde algilanmasina imkan verir.

Merkezlerini 6lgli bir sekilde diinyaya agan insanlar, biylk gogun-
lukla diger insanlarla saghkl iligkiler igindedirler (Resim 3).

Resim 1: Cekingen Resim 2: Saldirgan Resim 3: Givenli
beden durugu beden durugu beden durugu
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KOL KAVUSTURMA

insanin en zayif noktasi kalbin bulundugu gégis bélgesidir.
insanlar kendilerini giivende hissetmedikleri zaman, magara devrinde
yasayan atalarindan devraldiklar bir jesti kullanirlar ve kollarini kavus-
tururlar. insanin dis diinyadan aldiklarina ve verdiklerine araci olan or-
gan, elleridir. Ellerini ister ceplerine sokarak, ister kollarini kavustura-
rak iletisimden gikartan insanin i¢ diinyasi “Kendimi glivende hissetmi-
yorum. Bu sebeple de ne bir sey almak istiyorum, ne de bir sey vermek
istiyorum,” demektedir (Resim 4).

Resim 4: Kol kavugturma engeli

Bir aragtirma

Yapillan bir aragtirma konuya agikhk ve derinlik getirmektedir.
Ortadgretimin bir sinifindaki 6grencilere belirli bir dersi izlerken her za-
manki gibi rahat ve gevsek oturmalan, kollarini kavusturmayip ayak
ayak Ustlne atmamalan sdylenmis; bir baska siniftaki 6grencilere de
ayni dersi izlerken kollarini kavugturmalari ve ayak ayak Ustine atmala-
n talimati verilmigtir.
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Aragtirma sonuglarina gére, kollarini kavusturan grubun égrenme
ve hatirlama miktarinin % 38 daha distk oldugu, 6gretmene ve 6greti-
len konuya kargi daha fazla elegtirici olduklan gértimustur.

Aragtirmanin ortaya koydugu bir bagka bulgu da, kollarini kavustu-
ran bir dinleyicinin, 6gretmene karsi sadece olumsuz bir duygu iginde
olmakla kalmayip sdylenenlere de daha az dikkat ettigidir.

Kollarni aligkanhktan veya rahat ettikleri igin kavusturduklanni
soyleyenler, gergekte korunmaya yonelik ve savunucu bir duyguya
sahip olduklar igin kendilerini iyi hissetmektedirler. Ayrica iletigim “ki-
siye” degil, “kigiyle” yapilan bir etkinlik oldugu igin, dinleyicide uya-
nan izlenimin daha blylk degder tasidigi bir etkinliktir. Ogrencilerin
bu durusu, “olumsuz bir tavir” olarak algiladiklar aragtirmalarla orta-
ya konmustur.

insan dinledigi kisi ile ayni fikirde degilse kollarini kavusturur. Bu,
¢ok sayida 6grencinin bulundug@u siniflar igin gegerli oldugu gibi yiz
ni ile gok zor yalan sdyler. Bu sebeple karsinizdaki 6grenci veya 6gren-
cilerin kollan kavusmus durumdaysa, bunu agmak igin bir seyler yap-
maniz gerekmektedir. Bu amagla kisinin eline bir sey vermek, soru sor-
mak, gorlsuni agiklamasina imkan saglamak yararl olur.

Unutmamak gerekir ki, savunucu ve olumsuz davranig devam et-
tikge, olumsuz tavir da devam eder. Ayrica olumsuz tavir, olumsuz jes-
ti daha da guiglendirir.

Elleri bedenin arkasinda tutmak

Elleri bedenin arkasinda kavusturmak otoriteyi temsil eden polisler-
de, subaylarda ve 6gretmenlerde ¢ok sik gorilir (Resim 5).

Ellerini arkasinda kavusturan kisi, karni ve gégsu gibi zayif noktala-
nni agikta biraktdi igin, kendisini gok glglu ve bltlinlyle gliven iginde
hissediyor demektir. Dolayisiyla bu jest, mutlak bir Gstinlik ve kendi-
ne guven isaretidir.

Boyle bir Gstlnlik gosterisinin 6zellikle yetigkinlik sininnda bulunan
lise 2 ve 3. sinif ddrencilerinde ve Universite diizeyindeki 6drencilerde
rahatsizlik yaratmasi mimkundur. Bu sebeple, bir 6gretmen beden di-
linin sinifinda yaratacad izlenimi kontrol ederek, siniftan kendisine yo-
nelecek tepkileri de kontrol altina alabilir.
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Resim 5: Kendinden emin,
glvenli ve Ustdnlik belirten jest

GOz iLigKisi

Beden dilini iyi kullanan ve sinifini kontrol etmek isteyen bir 6gret-
men, 6grencileriyle kurdu@u iliskide gbz temasinin dneminin farkinda-
dir. Ogrencilerinizin gdzlerine bakarak anlattiginiz derse duyduklar ilgi
derecelerini son derece isabetli olarak anlayabilirsiniz.

GOz iligkisi kurmak demek, gézini kargidaki 6@rencinin gézinin
igine dikmek degil, iki gbz ve dudaklar arasindaki Gggene bakmak de-
mektir. Bir 6gretmenin yapacag ciddi hatalardan biri, dersin bGtanini
siniftaki bir veya birkag ddrenciye yonelik olarak yapmaktir.

SES TONU

insanlararasi iletisimin dnemli bir dgesi olan ses tonu, igerigi % 30
oraninda etkilemektedir. iyi bir 6gretmenden beklenen neseli ve enerijik
ses tonuna sahip olmasidir. Eger 6gretmenin sesi tekdiize veya zayif-
sa, anlattigi ders konusundaki bilgisi ne kadar engin olursa olsun, ken-
disini sinifa dinletmesi mimkun degildir.
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Tonlama ve vurgulamadan yana zengin bir konugma neseli ve can-
Il bir ses tonuyla batlnlestigi zaman, edilgen bir durumda olan égrenci-
lerin dikkatlerinin dagiimasina ve uyumalarina engel olur. Béylece der-
sin verimi artar.

Ses tonu ile insan birgok niansi yansitir. Gerginlik kendini en basta
ses tonunda ortaya koyar. Ogretmenin sesiyle ayni kelimeye gok say!-
da anlam vermesi mimkindur. Bu sebeple iyi bir 6gretmen sinifta kul-
landidi neseli ve canli ses tonundaki dalgalanmalar kontrol eder, ger-
ginliginin ve olumsuz duygularinin ses tonuna yansimasini énler.

Sevgili meslektagim, dzellikle kalabalik veya guriltilia siniflarda ken-
dinizi duyurmak igin sesinizi gok yukseltmek zorunda kalirsaniz, bir si-
re sonra ses tellerinin zorlanacagini ve sesinizin gatlayacagini unutma-
yin. Sesi gerekli oldugu yerlerde ylkseltmek veya algaltmak, etkili ko-
nusmanin gok énemli bir pargasidir. Bazen bir fisiltiyla sdylenen bir s6z
en ok akilda kalan olabilir. Bundan yararlanin.

DINLEME JESTLERI

Bir 6grencinin konuya duydugu ilgiyi bedenin st béliminin, kolla-
rin, elin ve bagin kullaniligi ortaya koyar. Dinlediklerine ilgi duyan 6gren-
cilerin gogunlukla bir ellerinin kapal olarak yanakta durdugu ve igaret-
parmaklarinin da sakak boyunca yukan baktig gérilmuistir (Resim 6).

Resim 6: ilgiyle dinlemek
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Resim 7: Kaybolan ilgiyle birlikte
ortaya gtkan dinleme bigimi

denini 6ne dogru egerek gosterir. Béylece 6grenci bedeniyle beraber
bltlin duyu organlarini da gelen mesajlara agmig olur.

Eger el yanaga degmekten ¢ikip, avug basa destek olmaya bas-
larsa, 6@rencinin ilgisi kaybolmus, bunun yerini sikinti almig demektir
(Resim 7).

Bagin hafif yana yatmasi da dinleyicinin konuya ilgi duydugunun
isaretidir. Ders anlatirken, é@rencilerin hafif 5ne egilerek sizi dinlemele-
ri dogru yolda oldugunuzu gésterir. Konuya ilgisini kaybeden 6grenci
ise bagini geri geker. ilginin bitiinlyle kayboldugu durumlarda, bagin
geri gekilmesine bedenin de bitiniyle geri gekilmesi veya iyice arkaya
yaslanmak eglik edebilir.

Bir 6gretmenin bedeninin dilinin igaretlerini bilerek kullanmasi, sinif
Gzerinde elde etmek istedigi izlenimi yaratmasina imkan verir. Ayni se-
kilde ddrencilerinden gelen isaretleri degerlendirmesi de, onlarin gig-
liklerini birlikte gézmek igin anlayigh bir zeminin gelismesine yardim-
ciolur.*

(*) Bu konuya ilgi duyanlar, daha ayrintili bilgileri Bedenin Dili (Remzi Kitabevi,
1992, istanbul) ad kitapta bulabilirler.
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OzZET
Sinifla kurdugunuz yiiz yize iletisimde etkinliginizi % 10 oraninda
kelimeler, % 30 oraninda ses tonu, % 60 oraninda da bedeninizin
dili (iletigimin s6zsiiz 6geleri) belirler.
Bunun igin:
Merkezinizi kapatmaktan veya fazla agmaktan kaginin.
Ogrencilerinizin kargisinda kollarimizi kavusturmayin.
Ogrencilerinizle goz iligkisi kurun.
Kendinizi dinletebilmek ve etkinliginizi artirmak igin ses tonunuzun
neseli ve enerjik olmasina 6zen gésterin.






Yedinci B6lum

Ogrenmenin
Bilimsel Temeli






BEYIN

insan beynindeki sinir hiicrelerinin (néron) sayisi, yeni dlglimlere go-
re 100 milyarin (izerindedir. insan beynine biricik olma ézelliginiverenen
onemli nitelik Gg milimetre kalinh@indaki, girinti ve gikintlarla kaph olan
kortekstir (beyin kabugu).

Beyin gok karmasik bir organdir. Beynin gelismesini tamamlamasi
bltin organlardan daha uzun sirer ve gelisme bigimi diger organlar-
dan batdniyle farkiidir. Birgok organin yapisal gelismesi anne karnin-
da tamamlanir.

Daha sonra meydana gelen blyime, hiicre bélinmesi yoluyla ger-
ceklesir.

Buna karsilik beyin, hiicre sayisi agisindan geligmesini dogumdan
cok 6nce tamamlar. Bu durum bliyuk ihtimalle bebeklerin dogum énce-
si gekilen resimlerinde gorilen, basin bedene oranla gok iri olarak ge-
lismesinin sebebini agiklamaktadir; ancak her ne kadar hicre sayisi do-
gumdan 6nce tamamlanirsa da, hiicrelerdeki yapisal gelisme ve dedis-
me hayat boyu devam eder.

Zihinsel becerileri ve zekayi belirleyen esas olarak hiicre sayisi de-
gildir. Zihinsel beceri ve zekay! belirleyen esas faktor, hlcreler arasi
baglanti zenginligidir.

Bir sinir hiicresi, prensip olarak beyindeki butin hicrelerle baglan-
ti kurabilecegi gibi, beyindeki sinir hicrelerinin de hepsi bir sinir hiic-
resi ile baglanti kurabilir. Yapilan incelemelerde yuzeyinin % 40’1 bas-
ka hiicrelerden gelen 2000 dolayinda baglantiyla kapli néronlara rast-
lanmigtir.

insan beynindeki hiicreler arasinda bulunan bu bagdlanti zenginligi-
ni anlatabilmek igin P. Russel, beynin 1 graminin bitin dinyadaki tele-
fon agina esit sayida baglanti igerdigini sdylemistir.
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SiNiR HOCRESi (NORON)

insan diinyaya belirli bir sayida néronla gelir. Olen néronlarin yeri-
ne yenisi gelmez. Bir bagka ifadeyle sinir hicreleri rejenere olmazlar.

Normal sartlarda bir insanin kaybettigi néron sayisi giinde bin do-
layindadir. Bu sayly esas alarak seksen yasina kadar yasayan birinin
(1000 x 365 x 80) 29 milyon néron kaybetmesi gerekir ki, bu toplam né-
ron sayisinin % 1’inin gok altindadir; ancak alkol ve uyusturucu kullanil-
masi veya boks gibi kafaya darbe alinmasina yol agan sert sporlar ya-
pilmasi néron yikimini hizlandirir.

Tipik bir sinir hicresi, basit olarak anlatmak gerekirse, bir hiicre
govdesinden ve gekirdekten, bu gévdeye baska hiicrelerden bilgi tagi-
yan gok sayida dendrid ve néronda toplanan bilgileri bagka néronlara
aktaran tek bir aksondan meydana gelir. Dendridlerin Gzerinde baska
noronlarin aksonlarinin degdigi “sinaptik aralik” adi verilen bir bosluk
vardir ki, bu bosluk gesitli biyokimyasal ve biyoelektrik olaylarin meyda-
na geldigi, 6grenme ve davranis agisindan gok énemli bir yerdir.

OGRENME YORGUNLUK YAPAR MI?

insan bedenindeki hiicrelerin 6nemli bir 6zelligi arka arkaya gelen
uyaranlara cevap verme surelerindeki farktir. Kas hicresinde bu su-
re, sinir hucresine kiyasla gok uzundur. Kas hucresi bir uyaran aldik-
tan hemen sonra ikinci bir uyarana cevap veremez ve bu sureye refrak-
ter devir (cevapsizlik siresi) denir. Eger kas hicresine arka arkaya uya-
ranlar gelir ve kas hicresi buna cevap veremezse “yorgunluk” meyda-
na gelir.

Buna karsilik sinir hicresinin refrakter devri kas hucresine kiyasla
¢ok daha kisadir. Bu sebeple sinir hicresi arka arkaya gelen uyaranla-
ra cevap verir ve kas hiicresi gibi “yorulmaz.” Kas hicresinde meyda-
na gelen yorulmaya benzeyen bir olgunun sinir hicresinde meydana
gelmesi gok zordur.

Dahailerde anlatilacadi gibi 6grenmenin peptid baglaryla olustugu
ve beyinde her bilgi tiriine 6zgl 6zel peptid yapildigi ortaya konmus-
tur. Bu sebeple 6@renirken, belki peptid yapimini saglayan maddele-
rin birikkmesini ve protein sentezinin tamamlanmasini saglamak igin ki-
sa sureli dinlenme araliklari vermek yerinde olur. Yine bu bulgular, bir-
birine benzemeyen dersleri arka arkaya galismanin, benzeyenleri arka
arkaya galismaktan daha iyi sonug vermesinin sebebini agiklamaktadir.
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OGRENME

Ogrenme, tekrarlayarak, yasanti yoluyla davranista veya diisiince
diizeyinde meydana gelen devaml bir degisikliktir.

Ogrenme ve hafiza bir siire éncesine kadar iki farkl psikolojik kav-
ram olarak ele alinip incelenirdi; ancak son yillarda psikofizyoloji, n-
ropsikoloji ve biyokimya alanlarindaki gelismeler, 6grenme ve hafiza-
nin birlikte ele ahinmasini zorunlu kilmigtir. Hafiza, 6grenmenin uzantisi-
dir ve bir sey 6grenildigi anda hafiza ise karigir.

Hafiza, organizmanin gegmis bir olayl yazmadan kaydetmesidir. Bir
seyi hatirlamadan énce onu algilamak gerekir. Bir bilginin hatirlanmasi
igin hafizada (¢ agamadan gegmesi zorunludur.

Birinci agama, bilginin kaydedilmesidir. Harflerin kelime, kelimele-
rin cumle, cumlelerin bir fikir olarak organize olmasiyla bilgi depolan-
maya hazir duruma getirilir. Hatirlanabilmesi i¢in bir bilginin mutlaka
kodlanmasi gerekir.

ikinci agamada ses veya anlam olarak “Anlamli” duruma getirilmis
bilgi hafizaya depolanir.

Uglincli asama, depolanmis olan bilginin geri getirilmesidir.
Bilginin geri gelmesini (hatirlanmasini)) mamkin kilan, uygun sekilde
kaydedilmesi ve depolanmasidir.

HAFIZA TIPLERI

Atkinson ve Shifrin, g tip hafizadan s6z etmiglerdir:

Duyusal hafiza: Birinci tip hafiza, duyu organlarindan -géz, kulak,
burun vb.—gelen bilginin alindigi duyu hafizasidir. Duyunun tiriine bag-
I olarak bilgi duyu hafizasinda 1-5 saniye kadar durur. Kisa sureli ha-
fizaya transfer olan bilgi burada 20 saniye kadar kalir. Bu bilgi burada
kaybolmazsa, uzun sureli hafizaya geger ve burada hayat boyu kalabi-
lir (bkz. Sekil 14).

Kisa siireli hafiza: insanin sirekli etkinlik gdsteren hafizasidir. Bir
genel telefondan arkadaginizi arayacaginiz sirada yaninizda kagit ka-
lem yoksa, istihbarattan aldiginiz numarayi gevirinceye kadar tekrarlar-
siniz. Bu arada bir bagka arkadasiniza rastlar ve onunla konusursaniz
numarayi unutursunuz. Kisa sireli hafiza gabuk kaybedilir. Hatirlanmak
istenen bilginin tekrarlanmasi unutmayi énler.

Kisa sureli hafiza, dikkat alani gibidir. Rahatsiz edildiginiz anda bu-
radaki bilgi kaybolur.
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Tekrar
BiLGI DUYUSAL KISA SURELI | —® |UZUN SOREL
——» | HAFIZA fi HAFIZA HAFIZA

Sekil 14. Bilginin duyusal hafizaya, kisa streli hafizaya ve uzun
stireli hafizaya transferi ve kaydedilmesi.

Kisa sureli hafizanin kapasitesi oldukga sinirhdir. Harvard’dan G.
Miller Gnli makalesinde: “Sihirli sayl yedi, arti veya eksi iki,” diye yaza-
rak, kisa sureli hafizanin sinirini isaret etmistir.

Kisa sureli hafiza, igine yedi birim alabilir. Bunu genisletmek igin bir
tek yol vardir: Bu da her maddeye giren faktor sayisini artirmak-tir.

572317482 gibi bir sayyi gerek tek tek, gerek bes yiz yetmis iki mil-
yon Ug yuz on yedi bin dért yiz seksen iki gibi hatirda tutmak oldukga
zordur; ancak bu sayl 572, 317, 482 gibi Ug gruba bélinebilinirse kisa
sureli hafizada yeni bilgiler igin bir miktar daha yer kalir.

Uzun siireli hafiza: Kisa sireli hafizanin kapasitesinin sinirl olmasi-
na karsilik, uzun sureli hafizanin kapasitesi sinirsizdir; ancak bir bilginin
uzun sureli hafizada arandigi zaman bulunabilmesi, oraya duzenli yer-
lestiriimesine baghdir. Uzun streli hafizanin bu 6zelli@i, blyuk bir kitap-
iga benzetilebilir. Aranan kitabin bulunmasi, ancak iyi bir kart sistemi-
ne goére dizenlenmesiyle mimkindur.

Bilgiler uzun sireli hafizaya bazi baglantilarla yerlestirilirse hatirlan-
masi kolaylasir. Ornegin, 1977 yilinda dogum giiniiniizde ne yaptiginiz
soruldugunda bunu hemen hemen hatirlamaniz gok guigtur; ancak bu
dogum giiniin(i istanbul’da Yildiz Parki'nda kutladiginizi hatirlar veya
bu konuda bir ipucu alirsaniz; o giin havanin gok sicak oldugunu, sizi
sivrisineklerin i1sirdigini, parktaki gigeklerin kokusunu, yediginiz yemek-
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leri, gékytzindeki bulutlari hatirlayabilirsiniz. Bu anilari size anlaml ge-
lecek bigimde organize ederek kodladiginiz élglide hatirlamaniz kolay-
lagir. Bir bagka ifadeyle bir tek bilgiyle ilgili ne kadar ¢gok gagrisim yapar-
saniz, o kadar kolay hatirlarsiniz.

REMINISCENCE ETKISi

(Dinlenme zamaninin pekistirdigi hatirlama)

Ik 6grenmeden kisa bir siire sonra, hatirlanan miktar azalmaz, tam
tersine artar. Bu, unutma teorisiyle geligen bir durum gibi gézukur.
Buna reminiscence etkisi denir. Bu etkinin 6grenilen malzemenin orga-
nize olarak yerlesmesinden kaynaklandigi disunilimektedir.

Reminiscence etkisi, 6grenilen bilgi kisi i¢in anlamli oldu@u ve kisi-
nin ilgisini gektigi 6lglide guglenmektedir.

Bu etkinin birkag sebebe bagli olarak meydana geldigi disunilimek-
tedir. inhibisyon teorisine gére, ik 6grenme sirasinda kisi, 6grenme is-
lemiyle mesgul oldug@u igin hatirlama, 6grenme islemi bittikten sonra ar-
tar. Buna gore gergekte artis, hatirda tutulan miktarda degil, hatirlanan
miktardadir.

Kayit teorisine goére ise, dinlenme sirasinda 6grenilen malzeme or-
ganize olarak yerlesir ve hafiza izi (engram) kuvvetlenir. Eger bu iz ha-
fizada bitiinlesecegi ve pekisecedi baska bilgiler bulursa, kaydin gic
artar ve devamlihd uzar.

NE HATIRLARIZ?

Bize her zaman, anlaml olanin, iyi organize edilmis bilginin iyi ha-
tirlandidi séylenmistir; ancak hatirlama ile ilgili bundan bagka ve daha
6nemli 6zellikler de vardir.

Basta ve sonda olan iyi hatirlanir: Bir nikah veya partide birgok ki-
siyle tanismak veya el sikismak zorunda kalirsaniz, en bagtaki birkag is-
mi ve en sondakileri hatirlarsiniz.

Bunun sebebi en basta duydugunuz isimlerin uzun sureli hafiza-
ya transfer olmasi, aradakilerin kisa sureli hafizadan tasfiye olmalar,
en sonda kalanin da henlz uzerine yeni bilgi gelmedigi igin kisa sureli
hafizada saklanmasidir. En son bilgi de daha sonra buytuk bir ihtimalle
uzun sureli hafizaya transfer olur.

Ahgilmamig olan iyi hatirlanir: Eger siranin ortasinda telaffuz ede-
meyeceginiz kadar degisik isimli biriyle tanigirsaniz, onu da hatirlar-
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siniz. Bu duruma olayi ilk tanimlayan psikologun adindan 6tird Von
Restroff Etkisi denir.

Duygusal agidan anlamh ve derin baglantisi olanlar iyi hatirla-
nir (Onemli anilar): Tirkiye'de yag 55'in iizerinde olanlarin hepsi 10
Kasim 1938 gunu ne yapti@ini ¢ok iyi hatirlar. Herkes Ataturk’an 61di-
gdu haberini aldidi sirada ne yapmakta oldugunun hayalini canli olarak
saklamaktadir.

Bu tir bir hatirlama igin kigisel veya ulusal olarak 6nemi olan buyuk
bir siirpriz veya sok gereklidir; ancak boyle durumlar gogunlukla kisisel
olmaktan ¢ok ulusal 6neme sahip anilarda ortaya gikar.

NEDEN UNUTURUZ?

Gegen yl okulda 6grendiklerinizin ne kadarimi hatirliyorsunuz?
ilkokul arkadaslarinizin kag tanesinin adini hatiriyorsunuz? Bugiine
kadar kag¢ randevunuzu unuttunuz? Kendinizi suglamadan 6nce, 63-
renme psikolojisinin énculerinden H. Ebbinghans’in (1885-1913)
“Hafizanin Ozellikleri” béliimiiniin basinda yer alan Unutma Egrisi'ne
bir géz atin.

Unutmanin birgok sebebi vardir. Bu konudaki teorilerin her biri unut-
manin sebeplerine kismen 1sik tutmaktadir. Sorunun kesin cevabi ise
henliz tam olarak verilememisgtir.

Bastirma (isteyerek unutma): Unutma konusundaki ilk teoriler-
den birinin sahibi S. Freud’dur. insanlar bazen uzun siireli hafizalarin-
daki bir kisim bilgileri, bunlarin sebep oldugu olumsuz duygular yiziin-
den unuturlar.

Bu agiklamaya gére birinin adini unutursunuz; ¢unki ondan hos-
lanmamigsinizdir, digginize olan randevunuzu unutursunuz; ¢inkul aci
cekmekten korkarsiniz.

Bastirma suuralti galigan bir koruma mekanizmasidir.

Hafiza izinin bozulmasi: Bu teoriye gore hafiza izi kisa sureli hafi-
zada bozuldugu igin kaybolur; ancak uzun sureli hafizaya gegen bilgi,
hayatin sonuna kadar varh@ini siirdirmesine ragmen unutma, hatirla-
yamamaktan kaynaklanir. Bazi bilim adamlari ise buna kargi gikarlar ve
hafiza izinin zamanla zayiflayarak kayboldugunu séylerler. Ogrenilmis
bilgi Gzerinde en az bozucu etki yapan etkinlik uykudur.
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Karigma: Bu teoriye gére unutma, belirli bir aninin, diger hafiza izle-
rinden ayrnlamamasindan kaynaklanir. Bunun igin mutlaka hafiza izinin
zayiflamig olmasi gerekmez; ancak biriken gok sayida hafiza izi, 6zellik-
le birbirine yakin gagrisim yaptiranlar veya benzer malzemeyi ayirt et-
meyi zorlastirir. Bir bagka ifadeyle, anilar birbirleriyle karigir.

Karngma birbirine benzer ¢gok sayida malzeme birikmesinden olabi-
lecedi gibi, bir aniyi digerinden ayracak uygun ipuglarnnin oimayisin-
dan da kaynaklanabilir. Sinavlara hazirlanan égrencilerin karsilagtiklan
glcligun en énemli sebeplerinden biri budur.

HAFIZANIN BiYOLOJIK TEMELI

Ogrenme olayr meydana geldigi ve bilgi hafizada depolandi§i za-
man, buradaki elektrik faaliyetini doguran uyaran ortadan kalktiktan
sonra da, birbirleriyle baglantih néronlar arasi bir halkanin faaliyetinin
devam ettigi goralmustur.

Protein sentezi ile desteklenmeyen bu elektriksel kodlama, kisa si-
reli hafizanin temeli olarak kabul edilmektedir. Kisa slreli hafiza, 6gren-
me sirasinda kurulan sinaptik baglarin sebep oldugu spesifik néronal
elektrik devreleridir; ancak bu biyoelektrik devrelerinin surip gitmesi
uzun sureli hafizanin ortaya gikmasini saglar. Bunu gergeklestiren, bil-
ginin yeni peptid baglar ile kodlanmasidir. Ungar: “Beyin bir bilgisayar
gibidir; ancak elektronik degil, kimyasal bilgisayar,” demisgtir.

Genetik bilgilerin DNA’ya kodlanip tagindi§i gibi, sonradan égreni-
len bilgilerin de, kimyasal olarak kodlanip saklandigi distinGlimustar.
Bu arada yapilan aragtirmalar, 6grenme veya sinir uyariimasi sirasin-
da ilgili dokularda RNA (ribo nikleik asit)’nin artti@ini ortaya koymustur.

RNA’NIN OGRENME UZERINDEKi ETKiSi

1960’larda Mc Connel bu konuda heyecan verici arastirmalar yap-
mistir. Yassi bir kurt olan ve ortadan kesildiklerinde bag ve kuyruk ure-
terek kendilerini butiinleyen planarya denilen hayvanlarla galigmalar
yapan Mc Connel, bu canlilan i1gi3a karsi tepki vermeye sartlamistir.
Ortadan kesilen planaryalarin kendilerini buttinlediklerinde daha énce
o6grendiklerini hatirlayabildikleri goriimastr.

Bu bulgu, hafizanin planaryanin biitiin bedeninde depo edildiginin
isareti olarak gortiimastir. Bundan sonra Mc Connel sartlanma sagladi-
@ kurtguklarin kestigi yarisini normal havuz suyunda, diger yarnisini ise
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RNA ¢6zicu havuzda rejenere olmaya birakmigtir. Sonugta RNA ¢6-
z(ict havuzda bekletilen planaryalarnn 6grenmis olduklan sarth refieksi
unuttuklan goérilmis ve bu sonug, hafizanin RNA aracihidi ile kodlandi-
ginin kaniti sayiimigtir.

1977'de Hyden, mRNA’'nin yeni bir bilgiyi 6grenen canlida spesi-
fik bir protein sentezi baslattigini sdylemistir. Ona gore, —tespit edebil-
digi- en az iki protein, kisa bir sire sentez edilir. Bu sentez beynin 6n-
ce hipokampus bélgesinde baslar, sonra kortekse yayilir. Bir sure son-
ra 8-24 saat slreyle beynin gesitli bélgelerinde protein sentezi yapilir.
Daha sonra da bu proteinler kaybolur. Aragtirmaci bu proteinlerin ye-
ni bilginin uzun sureli hafizada yerlesmesini ve kaydedilmesini sagladi-
gini sdylemistir; ancak daha sonra yapilan aragtirmalar mRNA sentezi-
nin baglamasi ve bunun ribozomlara taginmasinin memelilerde en az
15 dakika gerektirdigini, oysa 6grenme kuvvetli oldugu zaman hafiza
icin gerekli protein sentezinin hemen 1-2 dakika iginde baslayabilece-
gini ortaya koymustur.

PEPTIDLERIN (PROTEIN SENTEZi)

OGRENME UZERINDEKI ETKiSsi

Bundan sonra 1970’lerin sonlarina dogru Rosenzweig tarafindan
6grenmenin yeni RNA'lar degil, yeni protein sentezleri olusturdugu ileri
suriildil. ilk kez 1948’de Halstead tarafindan sdylenmis; ancak 1975'ler-
de arastinimis bu goérise goére, 6grenme sirasinda RNA’nin baz ora-
ninda ve RNA'yi olusturan niikleotidlerin sirasinda degisiklikler meyda-
na gelmektedir. Buna goére 6grenme sirasinda nikleer proteinler degi-
siklige ugrar ve yeni bir molekil haline gelerek égrenilen bilgiyi kodlar.

Daha sonraki yillarda yapilan aragtirmalar, bilginin hafizaya kisa
peptid baglan araciigiyla kodlandigini ortaya koymustur. Hafiza izleri-
nin beyinde kodlanmasi, -ribozomlardan bagimsiz yapilan- kisa pep-
tidlerle gergeklesmektedir. Rosenzweig'a gére mRNA sentezi beklen-
meden kestirme yoldan protein sentezi olabilir.

Bilginin hafizada kaydedilmesindeki aktif madde RNA ve diger mak-
romolekiller degil, daha kiglk peptidlerdir. Bir kiiglik protein veya
peptid, bir dizi aminoasitten olusan bir molekulduir.

Houston’da Baylor College of Medicine’de Ungar ve arkadaslar de-
gisik 6grenmelerin her biri igin beyinde ayn bir peptid bulmuslar, bunu
sentetik olarak laboratuvarda meydana getirmisler ve ayni cins ve fark-
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I cins hayvanlara vermislerdir. Bu peptidler bagka hayvanlara verildi-
ginde sinapslarda fasilitasyon yaparak (kolaylastrarak) 6grenmeyi or-
taya gikarmiglardir.

Buguin de gegerliligini koruyan ve ilk ortaya kondugu zaman buyuUk
yankilar yapan Ungar’'in bulgularina gére, “Her konudaki 6grenme si-
rasinda ayn bir peptid olugur.” Bir 6rnek vermek gerekirse, “karanlik-
tan kaginma” 6grenmesi ile “yere basmaktan kaginma” 6grenmesi igin
farkh peptidler uretilir.

Sekil 15’e bakar ve hafizanin biyolojik temeli olarak buraya kadar
anlatlanlan Ozetlersek; kisa sureli hafizada bir néron devresi tekrarla-
nan bir kalibi ategler ve bu bir hafiza izi olugturur. Bu gegici bir durum-
dur ve bu kalip ancak yeterli sayida tekrarlanirsa beynin fizik yapisinda
bir degdisiklige sebep olur. Bir bilginin kisa streli hafizadan uzun stre-
i hafizaya gegebilmesi igin beyinde fiziki bir degisiklik olmasi gerekir.
Boyle bir degisiklik ya hiicreler arasinda yeni sinapslarin olusmasina,
ya kullaniimayan sinapslarin ortadan kalkmasina ya da bu ikisinin bir-
likte meydana gelmesine baghdir.

ilk yasant veya bilgi ﬁ - Z) —> @
A .

Kisa sQreli hafiza

Elektrik faaliyeti N

v
Protein sentezi artigi
v
RNA arhigi

v

Sinir hacresi Gzerinde sinapslarda
dendrid sayisinda artig

v

BUtGNn beyinde kalici kodlama s
v Uzun sureli hafeza

N e Q
>
<

* Tamam hatirladim *

- Kayit

gelen ilk elektrik faadliyeti tekrarlandidi

Beyinde bcilcngncfc meydana
zaman davranigin degismesi %

Sekil 15. Bilginin hafizada kaydedilmesini gésteren muhtemel agamalar.
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Bir bilgi 6grenildikten hemen sonra verilen elektrogok bilginin unu-
tulmasina yol agar. Bu bulgu kisa sureli hafizadaki kodlamay: sagla-
yan spesifik néronal atesleme kalibinin bozuldugunun kaniti olarak ka-
bul edilir.

Buna karsilik uzun sureli hafizanin beyin yapisinda yol agtigi de-
gisiklikler, sinir hicresine bilgi tasiyan dendridlerde meydana gelir.
Beyindeki dendrid sayisinin kisinin biriktirdigi yasanti ve bilgilerin mik-
tan ile iligkili oldugu kabul edilir.

OGRENME NOROANATOMIK DEGIiSiKLIKLER DOGURUR

Crock’'un 1982 yiinda ortaya koyduguna goére 6drenme arttikga,
dendrid sayisi da artar. Rosenzweig'in 1984’te yapti§i heyecan verici
aragtirmasinda, uyaran agisindan zengin bir ortama koyulan farelerin
beyin korteksleri dendrid sayisindaki artigtan 6tirl kalinlagmig, buna
karsilik, uyaran agisindan fakir bir ortamda bulunan farelerin korteksle-
ri ince bulunmustur. Bu sonug, 6grenmenin néroanatomik kaniti olarak
kabul edilmigtir. Ayni aragtirma, bir ugtinct grup daha eklenerek tekrar-
lanmigtir. Bu gruba, zenginlestirilmis ortamdaki fareleri butinuyle izle-
me imkani verilmig ve bunlarda 6grenmenin néroanatomik izlerinin or-
taya gikacagi beklenmistir; ancak gérulmustur ki, zenginlestirilmis or-
tamdaki kardeslerini seyreden farelerin beyin korteksleri fakirlestirilmis
ortamdakiler kadar incedir. Bu sonug, 6grenme igin temel sartin yap-
mak ve etkinlige dogrudan katiimak oldugunun agik bir kaniti olarak yo-
rumlanmigtir.

Rosenzweig’in arastirmasi, televizyonun gocuklar igin sanildigi ka-
dar iyi bir 6grenme araci olmadigi, dgrenmenin ancak etkilesime dog-
rudan katilarak saglanabilecedi ve bu sebeple bilgisayarn 6grenme
konusunda essiz bir imkan sundugunu da ortaya koymaktadir.

Farelerde, beyinde protein sentezini 6nleyici (inhibe edici) madde-
ler verilerek yapilan aragtirmalar, 6grenilmis bilgilerin unutuldugunu
gOstermistir. Bu sonug, bilginin hafizada depolanmasi igin protein sen-
tezinin esas oldugunun kesin kaniti olarak yorumlanmaktadir.

Hafiza konusunda gegen yillarda yapilan en son galigmalar bir tar
deniz salyangozu olan aplysia Uzerinde gergeklestirilmigtir. Bu can-
I normal olarak kabuguna dokunuldugunda kapanirken, arastrmaci-
lar aligkanlk yaratarak aplysia’nin bu tepkiyi vermemesini saglamiglar-
dir. Bu arada canlidaki biyokimyasal degisiklikleri incelemisler, duyu-
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sal néronlarinda daha az transmitter salgilandigini ve sinapslarda kim-
yasal degisiklikler meydana geldigini gérmuslerdir. Buna aligan canli-
ya bu defa elektrik soku verildiginde, uyaranlara daha éncekinden da-
ha duyarli oldugu saptanmistir. Bu durumda diger sinapslarin da aktive
oldugunu ve uyaranin refleks yolunda daha kolay iletiimesini saglayan
serotonin adh transmiteri salgiladigr bulunmustur.

Kandel ve arkadaslar (1983) ¢ok daha karmagik dizeyde meydana
gelen 6grenmeleri ve néronlardan salgilanan transmitter degisikligine
bagh hafiza fenomenini incelemislerdir. Bu arastirmalar insanlarin koku,
ses vb. gibi devam eden ayni tiirden uyaranlara kargi nasil uyum sag-
layip bu uyaranlara tepki vermemeye basladigina ve “aliskanhk” feno-
menine 1sik tutmaktadir. Diger taraftan yine ayni arastirmalar, 6érnegin
korkulu bir film gérdiikten sonra, kése bagindaki gblgeye veya evdeki
kapi sesine kargi neden daha duyarli oldugumuzu da agiklamaktadir.

ANKSIYETE (KAYGI)* VE OGRENME

Yapilan aragtirmalar beyinde katekolamin (stres sirasinda salgila-
nan ndrontransmitter) miktarindaki artigin hatirda tutulan miktan artirdi-
g ve yakin bilgilerin hatirlanmasini diizenledigini ve hafiza depolan-
masini olumlu yénde etkiledigini ortaya koymustur. Bu sonug 6gren-
me igin belirli bir dizeyde stresin yol agtigi kaygiya ihtiyag oldugunu,
herhangi bir kaygi olmadan 6grenmenin zor oldugunu géstermektedir.

Kayg ile 6grenme arasindaki iligkiyi ortaya koyacak gok sayida
arastirma yapiimistir. Uzun yillar iginde yapilmig gok sayida arastirma-
dan elde edilen sonuglan sdyle 6zetleyebiliriz:

Yiksek kaygililar, basit 6grenmelerde daha basarih olmaktadirlar;
ancak 6grenme karmasiklastikga ve 6grenme siresi uzadikga ylksek
kaygi 6Frenmeyi zorlastirmakta, kaygi diizeyi daha duisuk olanlarin ba-
sarisi yukselmektedir.

(*) Anksiyetenin Turkge'deki kargiigi “endise”dir; fakat Tirkiye'de bu konuda aras-
trma yapanlarin biyik bélimi yeni oldugu igin “kaygl” kelimesini kullanma-
yi tercih etmiglerdir. Kayg, Tirkge'de “anxiety”nin ingilizce'de ifade ettigin-
den farkl bir durumu ifade etmektedir. Ornegin “nonanxieus” kargiid kullani-
lan “Kaygisiz” gergekte Turkge’'de sorumsuz anlaminda kullaniir. Oysa “non-
anxieus”la anlatimak istenen “endigesiz” olmaktir. Butun bunlara ragmen bu ko-
nuda Tirkge’'de birikmig literatirle ters digmemek igin “anxiety” kargihd: olarak
“kayg!” kullaniimigtir.
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Ogrenme sirasinda stres verici sartlar artinldikga, yiiksek kaygilila-
rin basarisi daha da diigsmektedir. Bu sirada beyinde katekolamin mik-
tannin artmasi, 6grenme igin gerekli protein sentezini engellemektedir.

Aragtirmalarda stres verici sartlar olarak:

¢ Arastirma grubunun zerindeki zaman baskisi artiriimig ve arasg-

tirma asistani tarafindan;

“Gok az vaktiniz kaldi, haydi ¢abuk olun!”

“Bu kadar basit sorular bile yapamiyorsunuz, yazik size!”

“Sen aptal misin, dogru cevap 6niinde géremiyorsun!”

“Bu kafayla bunlar yapamazsin!” gibi ifadeler kullaniimistir.

Butin bu bulgular, 6grenme ve galisma motivasyonunu artirmak
igin kayg! yukseltici yaklagimlarin neden istenilenin tam tersine sonug
verdigini agikga ortaya koymaktadir. Giris sinavlarina hazirlanan égren-
ciler Gzerindeki esas stres faktori gok miktarda bilgiyi 6grenmek degil,
6grenme sartlarindaki stres verici 6gelerin fazlah@dir.

Zuhal Baltag tarafindan yapilan bir aragtirmada, kolejlere girig sinav-
larina hazirlanmayan gocuklarda stres dizeyi, hazirlananlardan daha
yuksek bulunmustur.

Kayg konusunda yapilan arastirmalarin verdigi ilging sonuglardan
bir tanesi de, okul basarisinin gok yiiksek ve gok dislk oldugu durum-
larda kaygi dizeyinin basary etkileyen temel bir faktér olmadigidir.
Eger 6grencinin okul basarisi gok yilksekse, kaygi dizeyinin yiksek
veya dusik olmasi basarisini gok fazla etkilememektedir. Ayni sekilde
okul basarisi gok disUk olan 6grencilerin kayg: diizeyleri de onlarin ba-
sansi Gzerinde etkili olmamaktadir; ancak ortada olan blyik gogunluk
icin kayg duizeyi basary belirleyen temel bir faktordur.



Uygulayici Ogretmene
Ozel Not

Verimli Ders Galigma Programr’ni 5 veya 6 oturumdan olusgan bir se-
miner olarak uygulayabilirsiniz. Béyle bir uygulamayi belirli bir sinifla
birlikte yapmak zorunlulugu yoksa, génulli é@rencilerden olugan ve 20
kisiyi agmayan bir grupla yapmay: tercih edin.

Siniftaki siralan kare bigiminde ve herkesin birbirini gérebilecegi se-
kilde birlestirin ve oturumlar ders havasindan gikartin.

Programa katilacak o&grencilere énceden Calisma Davranigini
Degerlendirme Olgegdi'ni uygulamak ve égrencilerin kendilerindeki ek-
sikleri gérmelerini saglamak yerinde olur. Olgegi daha dnceden uygu-
lama imkani yoksa ve/veya program bir sinifin bitlin mevcuduna uygu-
lanacaksa, Olgegi ilkk oturumda verebilirsiniz.

Butin seminer programi sirasinda zorlayici bir tutum iginde olmayin
ve program birlikte gelistirmeye gayret edin. Ogrenciler ne élgide ken-
dilerini bir derste gibi hissetmezlerse seminer o élgliide zevkli geger ve
dgrenci katiimi yiikselir. Ogrencilere bu seminerin bir ders olmadigini,
“6grenmenin égrenilmesinin egitim basansini yikselttiginin birgok aras-
tirmayla ortaya kondugunu” séyleyin ve programin bitiinini kendileri-
ne konu bagliklariyla tanitin.

Uygulamayi haftada bir veya iki kere yapin. Haftada birden seyrek,
ikiden sik uygulamalar genellikle beklenen sonucu vermez.

Verimli Ders Galisma Programr’ni su sekilde béimek yerinde olur:

Birinci Seminer Gahgmaya Baslamak
Gahgmayi Surdiirmek

ikinci Seminer : Amaglarin ve Onceliklerin Belirlenmesi
Alyi Taniyor musunuz?
Zamani Dizenlemek ve Program Yapmak
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Ugiincii Seminer  Hafizanin 6zellikleri

Galigma ve Tekrar Programi
Hafizamzi Nasil Geligtirebilirsiniz?

Dérdiincii Seminer: Etkin Dinleme (iFiKAN)

Daha Hizh ve Etkili Okuma

Besinci Seminer  Etkin Okuma (ISOAT)
Altinci Seminer Sinava Hazirhik ve Gereklerini Yerine Getirmek

Yonergeleri izleyebiliyor musunuz?
Programin Bir Bitiin olarak Degerlendirilmesi

veya besinci ve altinci seminerler birlestirilerek uygulama bes otu-
rumda tamamlanabilir.

GCALISMA ORTAMINA iLiSKiN DUZENLEMELER
 Ogrencilerinize, Galisma Davranigini Degerlendirme Olgegi’nde

“calismaya basglamak ve sirdirmek” konusunda kag kisinin

problemi oldugunu sorun.

Sinifa, galigmaya baglamalarini ve galigmay surdirmelerini gug-

lestiren sebepleri sorun. ilk olarak galismayi gliglestiren faktorler

konusunda akillarina geleni sGylemelerini isteyin.

Muhtemel cevaplar su baslklar altinda toplamak mimkuindir:

— Bagka seyler yapmay istemek,

- Ses, bagka insanlarin varlidi vb. gibi dikkat dagitici faktérler,

- GCaligiimasi gereken konuyu sevmemek veya bilmemek (anla-
mamig olmak),

- GCalisilacak konuyla ilgili kitap ve malzemeyi bir araya getire-
memek,

— Daginik bir masa,

— Yapmak zorunda olunan baska iglerin hatirlanmasi.

Ogrencilerinize ders basinda gegirmeyi planladiklar zamandan

en iyi sekilde yararlanmanin galigma odasinin, masasinin organi-

ze edilmesi ve galigmayi kolaylagtiracak gevre sartlarinin olustu-

rulmasiyla mamkiin oldugunu séyleyin.

Sinifa, “Uygun galigma sartlari nelerdir?” diye sorun ve soruyu ken-

dilerine “ideal calisma sartlari nedir?” diye agiklayarak tekrarlayin.
Gelen cevaplara gore, “Calisma ortamina iligkin diizenleme-

ler” programini birlikte olugturun.
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* Seminerin bu béliminin karsilikl konugmalar ve sizin verdiginiz
bilgilerle birlikte yaklagik 20 dakika sirmesi beklenir.
Bilgi verirken gok kesin ifadeler kullanmaktan kaginin. Caligma
ortamlarinda bir degisik yapacaklarsa bunu kendi istekleriyle
yapmalarinin mimkin oldugunu unutmayin. Ozellikle posterler
konusu lisedeki gengler igin biyik énem tasir. Bu konuda gok
yumusak bir yaklagim gosterin.

ZiHNiN DAGILMASINI ONLEMEK

 Ogrencilerinize, “okumak veya yazmak igin masa basina otur-
duklar zaman dikkatlerinin dagihp dagiimadigini” sorun.

Size dagildigini sGyleyeceklerdir.
“Bir saatlik bir galigma siresinde kag kere dersten koptuklarini ve
yaklasik kag dakikayi net olarak galigmaya verebildiklerini” sorun.
 Ogrencilerin dikkatlerinin dagima sayisi 5-50 kere arasinda, der-
se ayirabildikleri net sure 10-50 dakika arasinda degisecektir.
“Galigmaya oturuldugu zaman dikkatin dagiimasinin herkeste gé-
rdlen bir durum oldugunu” séyleyin; ancak zihnin dagiima sayisi-
nin gok yliksek olmasi veya zamanin énemli bir bélimiinde dikka-
tin galisma digina kaymasinin egitim basarisini etkileyecegini sdy-
leyin ve “Zihninizin dagiimasinin sebepleri nelerdir?” diye sorun.
Ogrencilerin verdikleri cevaplari, dikkatin dagiimasinayolagan
“i¢ sebepler” ve “dig sebepler” olarak ikiye ayirin ve programi 63-
rencilerle birlikte gelistirin. Ogrenciler dzellikle hayal kurmak ko-
nusundaki énerinize ilgi gbstereceklerdir.

* Buna karsilik muzik konusunda tepkiyle kargilagmaniz muhte-
meldir. Ogrencilerinize konusmanin sonunda “sadece grafik ve-
ya harita gizmek gibi rutin bir etkinligin mizikle bagdasabilecegi-
ni” sGyleyin. Béylece butlnuyle kendi fikrinizi dikte etmis olmak-
tan uzaklagmis olursunuz.

+ Onemliolan, dgrencilere igten kaynak/anan bir kontrol mekanizma-
sI kurmanin geregini anlatabilmektir. Kendine 6dil vermek ancak
bubaglamda anlam tasir. Béyle bir i¢ disiplin bagarinin garantisidir.

Programin bu bélimunin de yaklasik 20 dakika stirmesi bek-
lenir. Ogrencilerinize bu ders saatinden yararlanip yararlanma-
diklarini sorun. Bildiklerini sandiklar bazi bilgilerin yani sira, yeni
baz bilgiler 6grendiklerini sdyleyeceklerdir. Onlara, “yarista ba-



280

USTUN BASARI

sarili olabilmek igin kiigtik farklarin bliyiik sonuglar dogurdugunu”
hatirlatin. Bu derste sdylenenleri uygulamalan durumunda basa-
rli oimak konusunda énemli bir adim atmig olacaklarini séyleyin
ve semineri bitirin.

AMAGLARIN VE ONCELIKLERIN BELIRLENMESI

Bugunkl seminer programinda 6grencileriniz arasinda, “isteyip de
calisamayanlar” veya “galismaya baglayacaklari sirada bagka seyler
yapma iste@i duyanlar” olup olmadigini sorun ve bu konuda konusaca-
ginizi séyleyin. Bu girig sinifin ilgisini gekecektir.

* Bu konuda kendi fikirlerini sorun. Birgok 6drenci gergekten galis-

mak istedikleri halde galigamadiklarini samimi olarak ifade ede-
ceklerdir.

Onlarla birlikte “Hayat Amaglan”, “Bir Yilhlk Amagclar” ve “Bir Aylik
Amaglar” listelerini olusturun. Hayat amaglarini saptarken soyut
kavramlarin arkalarina siginmamalarina gayret edin. Onlar listele-
rini doldururken siz aralarinda dolasin ve bu konuda onlar uya-
rarak yardimci olun.

Bazi 6grenciler, “ileride fikirleri degisirse ne olacagini” soracak-
lardir. Onlara, “fikir degistirdikleri zaman listelerini degistirmeleri-
nin en dogal haklar” oldugunu séyleyin. Onemli olanin “Segtim
bir kere” diye benimsemedigi bir amacin pesinde gézikmek de-
dil, “kendine gergekten uyan bir amag igin gayret harcamak” ol-
dugunu sdyleyin.

Bu arada galigmak isteyip de, ¢alisgamayanlarin hayat amaglarinin
okumay! ne élguide gerektiren amaglar olduguna dikkat edin. Bu
konuda agik geligkiler gérmediginiz takdirde konunun gok Ustiine
gitmeyin; ancak bazi 6@rencilerin hayat amaglar listesinde, ger-
cek amaglarinin okumak disindaki alanlarda oldugunu gérecek-
siniz. Galigmak isteyip de galismaya baslayamamanin esas sebe-
bi budur. insan benimsemedigi bir amag igin béylesine kéklii bir
gayret géstermez.

Ancak bu agsamada béyle bir baglanti gok agik degilse, konu-
yu burada kapatin ve “Ali’'yi Taniyor musunuz?” pargasini okuma-
ya gegin.

Programin buraya kadar 20-25 dakika stirmesi beklenir.
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ZAMANI DUZENLEMEK VE PROGRAM YAPMAK
Seminer programinin bu béliminde gunlik programlar yapabil-
mek igin uyulacak kurallar anlatilacaktr.

Sinifa, “bir tatil giini ne yapmak istediklerini” sorun. Séylediklerini
hig elestirmeden ve Gzerinde fikir ylritmeden —ydntem bolimin-
de belirtildigi gibi- tahtaya yukardan asagiya alt alta yazin.

Daha sonra énem derecesini belirten A B C kategorilerini agikla-
yin ve Ug dgrenciye siralanan etkinliklerin kisisel olarak 6nem de-
recesini sorun.

Bu noktada sinifa bir énceki adimda oldugu gibi toplu olarak
sOz verirseniz ders galigmayla ilgili etkinlik C olarak nitelendiri-
lecektir. Amaglar ve dolayisiyla programlar kigiseldir. Bu sebep-
le segtiginiz 6@rencilere tek tek sz vermeniz biyik énem tasir.

Yoéntem boéliminde verildigi gibi farkl égrencilerden farkh
programlar elde etmeniz dogaldir. Bu farklilig belirginlestirmek
icin farkh anlayistaki 6grencilere s6z vermeniz daha isabetli olur.
Daha sonra haftalik ve aylik program yapmanin énemi uzerin-
de durun.

Siniftan, “en gok zamanlarini ziyan etmelerine yol agan faktérleri
saymalarin” isteyin. Yéntem boélimiinde verilen listeye benzer bir
liste elde etmeniz beklenir. Daha sonra zaman kaybina yol agan
maddelerle ilgili olarak tek tek tasarruf énerilerini sinifa sorarak,
c6zumleri birlikte olugturun.

Gelecek seminere kadar 6grencilerinizden “hayat amaglar ve bir
yillik amaglarn konusunda distinmelerini ve kendilerine yeni bir
liste yapmalarini” isteyin.

Daha sonra da, “bunlarla uyum iginde haftalik ve ginlik prog-
ramlarini hazirlamalarini, bir giglikle karsilagirlarsa, size bagvur-
malarini” sdyleyin.

HAFIZANIN OZELLIKLERI
CALISMA VE TEKRAR PROGRAMI

Bu seminerde 6grenmeyle ilgili gok dnemli bazi gergekleri birlikte
ele alacaginizi syleyin ve unutma egrisini tahtaya gizin. Bu egri-
nin, anlamanin % 100 oldugu durumda meydana geldigini vurgu-
layin. Tek basina bu edrinin bile 6grenmenin ne kadar zahmetli
bir is oldugunu ortaya koydugunu belirtin.
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“Egitim bagarisini yiikseltmek igin ne yapip yapip, bu egriyi degis-
tirmek gerekir. Biz bugiin bunu gérecegiz,” deyin.
Daha sonra Hafiza Bolimu basindaki testi hep birlikte yapin ve-
ya benzeri bir testi siz olusturun. EQer isterseniz iginde canl tas-
virlerin gegtigi 100-150 kelimelik bir metni sinifa getirebilirsiniz.
Boyle bir uygulama igin 3 6grenciyi digar gikartin ve metni oku-
yun. Siniftaki dgrencilerden biri, hatirladiklanini disan gikan birinci
6drenciyi igeri gagirarak anlatsin. O 6grenci, digaridaki ikinci 63-
renciyi igeri davet etsin ve sinif niinde kendisine anlatilani nak-
letsin. Bu defa hikayeyi dinleyen ikinci 6grenci, Gglncl arkadasi-
ni sinifa alip, kendisine anlatilanlardan aklinda kalanlan anlatsin.
Sonra hikayeyi bir daha okuyun ve herkes dinlesin.
Ogrencilere, uygulamalardan gikan sonuglan sorun. Cevaplari su
sekilde yoénlendirin:
— Insanlar bilgileri gok hizl unuturlar.
— Bastaki ve sondaki bilgiler daha iyi hatirlanr.
— Ortadaki bilgiler daha kolay unutulur.
— Gobze garpan kelime ve isimler hatirlanir.
Ornegin, Naim Sileymanoglu.
- Canl tasvirler daha gok hatirlanir. Ornegin, “pargalanmis ce-
setler”, “ezilerek enkaz haline gelen otobis” vb.
— Isimler daha uzun siire hatirlanr.
“Bu konustuklarimizi bir sekil Gzerinde ifade edersek ortaya soyle
bir gériintl gikar,” deyin. “Ogrenme sirasindaki hatirlamak sekli-
ni gosterin ve hafizanin “pik”leri oldugunu anlatin.
Eger kelime listesi ile ilgili testi yaptiysaniz, buradan gikan sonug-
lardan biri de sudur: “Uzun bir listeyi 6grenmek yerine, onu daha
kiguk listelere bélimek yararlidir.”
“Ders galigma aliskanliklarina bu bilgilerin 1s1g1 altinda bakmaniz-
da yarar vardir,” deyin ve sinifa su soruyu sorun: “Galigilacak gok
dersiniz oldugu zaman ne yaparsiniz?” Birgok 6grenci, grenme-
leri gereken her seyi bitirinceye kadar galismaya devam ettikleri-
ni sdyleyecektir.
Sinifa, “Ara verildigi ve ara verilmedigi durumlarda ortaya gikan
hatirlama egrileri” seklini gosterin ve bundan ne sonug gikarttik-
larini sorun.
Bundan gikmasi gereken sonug, 6nceden ne kadar stre galigi-
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lacagi bilinmezse, daha az hatirlanacagidir. Bu sebeple mutlaka
programli galigmak gerektigini ve en iyi ders galigma programinin
20-40 dakikalik seanslardan olustugunu soyleyin.
Boyle bir siirenin sonunda ara verilince, 6grenci kendisine ders
calisirken aklina gelen herhangi bir seyi 6dul olarak verebilir.
Sure uzun olmadidi igin 6@rencinin kagamak yapmasina gerek
kalmaz. Boylece;
— Bedenin gevsemek igin firsati olur.
- Zihnin 6grendigi bilgileri saglamlagtirmak igin zamani olur.
Ogrenciler bu kadar kisa bir galisma seansindan memnunluk
duyacaklardir.
Bundan sonra tekrarin énemine ve tekrar programlarina gegin.
Sinifa “Duzenli tekrarlarla hatirlanan miktarin sdrekli olarak en
ust dizeyde tutulmasi” seklini gosterin. EGer sekli tahtaya ci-
zerseniz 6nce “Tekrarlama yapilmazsa hatirlanacak miktan” gi-
zin, sonra duzenli araliklarla yapilacak tekrarlarla hatirlanan mik-
tann nasil en ust dizeyde tutulmaya devam edilecegini gizin ve
anlatin.
“Bu gekil 6drenilenlerin nasil hatirda tutulacagini goéstermek-
tedir,” deyin ve 6grencilerden yorumlarini isteyin.
Sunlan, onlarin sdylediklerini bigimlendirerek tahtaya yazin:
— Notlann sik aralarla tekrarlanmasi gerekir.
— Bu islemi tekrarlama igin bir zaman gizelgesi yaparak planla-
mak gerekir.
- Boylece her seyi en son dakikada yeniden 6grenmek ve ilk
6grenmeyi neredeyse butunuyle yok saymak zorunda kalin-
maz.

Sinifa hatirlama konusundaki g altin kural séyleyin.
Birinci kural : 20-40 dakika galisin, 6grenilenleri 10 dakika slreyle

tekrarlayin ve ne kadar hatirlandigini sinayin.

ikinci kural Kendinize 10 dakika ara verin ve dinlenin.

Ugiincii kural  Dinlenirken kendinize bir 6diil verin.

Ogrencilere sunu sdyleyin: “Bu ydntemin iki zor noktasi var-
dir. Birincisi, birgok 6drenciye, kendi kendine yapacagi tekrar
“gereksiz” gelmektedir. ikincisi 10 dakikalik dinlenme arasi ig di-
siplini zayif 6grencilerde 1 saate uzamaktadir. Eger kendinize gu-
veniyorsaniz, bu iki gligligu yenersiniz.”
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Bu hafta derslerini boyle galigmalarini sGyleyin ve gelecek se-
minerde izlenimlerini soracaginiz belirtin.

Bu seminerin 30-40 dakika surmesi beklenir.

ETKIN DINLEME

Seminer programinin dérdincisinde, “iyi bir dinleyici olmanin
ve iyi not tutmanin ipuglarini anlatacaginizi” sodyleyin. Birinci bolim-
de yer alan “Dinleme ve Not Tutma”dan edindi@iniz bilgileri kullanin
ve ddrencilerinize Galisma Davranigini Degerlendirme Olgedi'nde kag
kiginin “Not Tutmak ve Dersi Dinlemek” konusunda problemi oldugu-
nu sorun.

“Sinir sisteminin konugma hizindan doért kat daha fazlasini dinle-
me potansiyeline sahip oldugunu” sdyleyin. Ogrencileriniz bu bil-
giye ilgi géstereceklerdir.

Daha sonra “dinlemenin kisa sureli yogunlagmalar seklinde oldu-
gunu” sdyleyerek “lleriye Bak” asamasini gegin. Ogrenmenin 6n-
sartlarini tahtanin bir kenarina yazarsaniz, siralayacagimiz diger
basamaklarin her birinin bu sartlarla ne kadar buyuk bir uyum
iginde oldugunu surekli olarak gérmelerini saglarsiniz.

Dersten 6nce hazirlik yapmanin, dersi dersten 6nce galismak ol-
madi@ini 1srarla vurgulayin; ¢inkl bu dusunce dgrencilere ger-
gekdigi gelir ve direng yaratir.

iFIKAN yoénteminde her basamag tahtaya yukardan asagi yazin
ve kelimenin basg harflerini belirginlegtirin.

Ogrencilerin en gok ilgisini gekecek bélim “isaretler"dir.
Muhtemel sinav sorularinin bu isaretlerden sonra geldigini s6yle-
meniz onlan harekete gegirecektir.

Ogrencilere, “derse katimaktan ne anladiklanni” sorun. Muh-
temel cevaplar sunlar olacaktir:

- Soru sormak,

- Kendi fikrini sdylemek.

Onlara derse katimanin gok daha genis bir anlam tagidigin sdyle-
yerek konuyu bélim iginde anlatildidi gibi birlikte olusturun.
* Not tutmanin; hangi sebeple dinlemenin hayati bir pargasi oldu-

gunu ve énemini, bir dnceki programda yer alan hafiza ve unut-
ma egrilerinden hareketle anlatin.
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« Ogrencilerinize bu derste tuttuklar notlar géstermelerini sdyle-
yin. Notlar elden ele gezdirin. Herkes arkadasinin bu nottan ne
kadar yararlanabilecegi konusunda fikir yGritsan.

* Daha sonraiyi not tutmak igin gerekli 6nerileri siralayin, kisaltma-
lar konusunda érnekler verin. Kendi kisaltma sistemlerini geligtir-
meleri igin 6grencilerinizi cesaretlendirin.

“Derslerde tuttuklan notlar genel olarak ne yaptiklarini” sorun.

Alacaginiz cevaplar muhtemelen sunlar olacaktir:

- Oldugu gibi birakinz.

- Bir kbseye firlatir atariz.

— Dersten gikarken ¢ope atariz.

— Sinav zamani okuruz. (Bunu s@yleyen olursa, bu notlardan ga-
hgmakta guglik gekip gekmediklerini sorun, sebeplerini tarti-
sin.)

* Notlan yeniden yazmanin hafizanin 6zellikleri ve unutma agisin-
dan ne kadar 6nemli oldugunu vurgulayin.

* Seminerinize katlan égrencilerinize, ortak olarak kararlagtiraca-
giniz bir derste bu ilkelere uyarak not almalarini ve gelecek defa
bunu yanlarinda getirmelerini sGyleyin.

* Programin bu bélimiinin 20-25 dakika siurmesi beklenir.

DAHA HIZLI VE ETKILi OKUMA
Seminere baglamadan 6nce Galigma Davranigini Degerlendirme
Olgegi'nde kag kisinin “Okuma Aliskanli§i” konusunda problemi oldu-
dunu sorun ve seminer programinin bu béliminde okuma hizi konusu-
nu ele alacaginizi ve bunu gelistirmek konusunda pratik énerilerde bu-
lunacaginizi sdyleyin. Once su cimleleri alt alta tahtaya yazin:
* Her bir kelime bir kere okunmalidir.
* Daha hizl okudukga daha az anlarsiniz.
* Daha hizl okudukga dikkatiniz daha kolay dagilir.
Bu varsayimlarin, gegerliligi konusunda bir sinif oylamasi yapin ve
soyle deyin:
* “Bunlarin hepsi yanligtir ve biz simdi neden yanhs olduklarini gé-
recegiz.”
« Ogrencilerinize 400 kelimelik bir okuma metni ve iki dakika oku-
ma izni verin. Daha sonra kag kelime okuduklarini hesaplayip iki-
ye bolerek, bir dakikadaki okuma hizlarini bulun.
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Ogrencilerinize okurken gézlerinin nasil hareket ettigini sorun.
Alaca@iniz cevap muhtemelen Sekil 8’de gosterildigi gibi olacak-
tr. Bunu tahtaya gizin.

Ancak gergek okuma bigimimizin bdyle olmayip, Sekil 10°da gés-
terildigi gibi oldugunu anlatin ve sdéyle deyin: “Okudugumuz keli-
melere geri doneriz, sayfanin diger bolimlerine géz atanz ve gok
kere dakikada 100 kelimenin altinda okuruz.”

Daha sonra tahtaya Sekil 11’i gizin ve “gdzin her hareketinde
birka¢ kelime Uzerine sabitlesildigi takdirde ne olacagini” so-
run.

Daha az g6z hareketi yapildigi i¢in daha az yorulunur.

Artan hiz devam etme iste@i dogurur.

Sikilima ve dikkat dagiimasi ihtimali azalir.

Bunlan siraladiktan sonra sinifa sunu soyleyin: “Okudugunuz sa-
tin bir parmaginizla veya kalemle izleyerek okuyun.” Bu uygu-
lamaya kisa bir siire imkan verdikten sonra izlenimlerini sorun.
Buylk gogunlukla bu uygulamayi acemice ve basit bulduklarini
sOyleyeceklerdir.

Uygulamayi béyle de@erlendiren olursa, onu “hakh buldugunu-
zu” soyleyin; ¢lnkl ilkokulda égretmenler okunulan satin par-
makla izlemeye izin vermezler.

Bundan sonra her 6@rencinin yanindaki arkadagina dénmesini is-
teyin, 12 ve 13. gekillerdeki uygulamay: yapin.

Bu uygulamadan sonra gézin izleyecegi bir sey oldugu za-
man daha hizl okuyacag@ini anlatin. “Parmakla izleyerek okumak,
eger parmaginizi yavas hareket ettirirseniz sizi yavaglatir’ agik-
lamasini yapin. “EGer parmak veya kalem hizh hareket ettirilirse
okuma hiz artar.”

Daha sonra bu anlayigla bir dakikalik yeni bir uygulama yapmala-
rina imkan verin ve izlenimlerini sorun.

Birgok 6grenci, gbzlerinin satirlarin (izerinde ne kadar hizl
kaydigini anlatacaktir.

Ogrencilerinize okuma hizini diigiiren en énemli faktdrlerden biri-
nin de dudaklan kipirdatarak okumak oldugunu sebepleriyle an-
latin.

Bundan sonra égrencilerinize, gelecek seminere kadar ddev ola-
rak “evde bir ders kitabindan zaman tutarak iki sayfayl 6nce eski
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okuma stilleri ile ve daha sonra parmak veya kalemi yardimci ola-
rak kullanip okumalarini” isteyin.

* Aradaki farki kargilagtirmalarini sdyleyin ve sunlan ekleyin: “Bu
yeni teknikle pratik yaptiginiz ve aligkanlik kazandiginiz takdir-
de hiziniz gok daha fazla artacaktir. Bunu birkag kere denedikten
sonra tekrar saat tutun, aradaki farki géreceksiniz.”

* Bu uygulamalarin yaklasik 20-25 dk. stirmesi beklenir.

Ogrencilerinize bu seminer programindan yararlanip yarar-
lanmadiklarini sorun ve olumlu izlenimleri onlarin kelimeleriy-
le yorum yapmadan tekrarlayin. Verimli Ders Galigma Seminer
Programrnin en yararli bélimlerinden birini yaptiginizi soyle-
yin ve gelecek seminerde yine gok yararh bilgiler alacaklarini
belirtin ve sunlan ekleyin: “Bu seminerde dinleyerek 6grenme-
nin puf noktalar ve hizh okuma konusunda yararh bilgiler edin-
dik. Gelecek seminerde okuyarak 6grenmenin incelikleri tizerin-
de duracagiz.”

ETKIN OKUMA (iSOAT)

Bundan 6nceki seminer programinda hizh okumanin yararlarini
konustugunuz ve okuma hizini artirmak konusunda kolay uygulana-
bilir teknikler gérdigunuzi hatirlatin. Bunlan uygulayip uygulamadik-
lanni kendilerine sorun ve izlenimlerini alin. Odrendiklerini uygulamig
ve uygulamasindan olumlu sonuglar almis olanlarin izlenimlerini tek-
rarlayin, guglikle kargilagan veya sorunlari olanlar varsa cevaplandi-
rin.

Buglinkli seminer programinda okuyarak 6grenmede verimi artira-
cak, sinavlara hazirlanmayi kolaylastiracak ve basariy! yikseltecek bir
yéntem anlatacaginizi ve ISOAT yéntemi denilen bu yéntemi kullanarak
hep birlikte bir uygulama yapacaginizi agiklayin.

* Bu amagla ders kitaplarindan birinden érnek olmasi igin 4-5 say-
fa uzunlugunda bir konu segin ve “bu konu Uzerinde birlikte gali-
sacaginizi” soyleyin.

* iSOAT yénteminin birinci basamagi olan “izle”yi gegen prog-
ramda 6grendiginiz hizll okuma teknigiyle yapacaginizi séyleyin.
Onlara 4-5 sayfalik bu konuyu incelemeleri ve gz atmalar igin 3
dakika kadar stre verin.

« ikinci basamak “soru”lar gikartmay gerektirir. Bunun igin nelere
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dikkat etmeleri gerektigini onlara hatrlatin ve 5 dakika siire ve-
rin. Daha sonra birkag 6grenciden, kartonuna (kagidina) yazdig
sorulari okumasini isteyin. Ortak sorulan saptayin. Sinifta degisik
sorular gikartmis olan varsa, bunlar da okutun. Sizce gerekli olan
sorular belirtin ve G¢lincli basamaga gegin.

Uglincli basamagin, gikartiimig olan sorulara cevap bulmak ama-
ciyla yapilan okuma oldugunu hatirlatin. iIFIKAN yéntemini ddre-
nirken gelistirdikleri kodlama ve kisaltma sistemini kullanmalarini
hatirlatin ve “oku”’maya gegmelerini sGyleyin.

Anahtar kelimeler ve anafikrin bulunmasina dikkat etmeleri ge-
rektigini hatirlatin ve segtiginiz konunun karmasiklik ve uzunluk
derecesine gore 10-15 dakika sure verin.

Uzun cimleler kullanmamalari, her seyi yazmalari konusunda

6grencilerinizi uyann. Yazmay bir zaman kaybi gibi gérmemeleri
gerektigini, bunun hafiza béliminde gérdikleri tekrarlar agisin-
dan blyik 6nem tagidigini belirtin.
Bundan sonraki agama defter ve kitabi kapatip, kartona gikartil-
mis olan notlara, gerekli oldugu zaman g6z atarak “anlatmak”tir.
Anlatma iglemini yiksek sesle yapmalarinin sebeplerini sirala-
yin.

“Anlatma” asamasi sinifta uygulanirken, sessiz olarak yapil-

mak zorundadir. Bu bélimin tamamlanmasi igin 5 dakika si-
re taniyin.
ISOAT yénteminin son basamag: “tekrarla”dir. “Ogrendim diye-
bilmek igin bilgileri hafizadan tekrarlamak gerektigini” soyleyin.
Bunun igin soruya bagl olarak cevap zincirinin gelmesi gerekti-
gini de hatirlatin. Tekrar basamag@inin da ylksek sesle yapiimasi
gerekir. Bu sebeple bu asamay sinifta yapmayabilirsiniz.

Fen dersleri igin kartona yazilacak bélum, érnekte verilmistir. Hig
sUphesiz fen derslerinin iyi 6grenilimesi iki agamada mUimkindur:
Birincisi, temel ilkelerin ve bilgilerin 6grenilmesi, ikincisi bu ilke ve bilgi-
lerin yeterli sayida problem ¢6zimuine uygulanmasi.

Ogrencilerinize bu hafta derslerini bu yéntemle galismalanini tavsi-
ye edin ve onlarn cesaretlendirin. ISOAT yénteminin “sinavlarda basari-
I olmanin garantisi oldugunu” sdyleyerek onlari cesaretlendirin ve se-
mineri bitirin.
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SINAVA HAZIRLIK VE GEREKLERINi YERINE GETIRME

Verimli Ders Caligma Seminer Programr’'nin sonuncusunda ¢ ko-
nuyu ele alacaginizi séyleyin. Birincisi ISOAT Teknigi'yle ilgili izlenimler,
ikincisi galigmalarin degerlendirildigi ve egitim hayat agisindan anlam
kazandid sinava hazirlik ve sinav stratejisi, Gglncilsi seminer progra-
minin bir batun olarak degerlendiriimesi.

Once ISOAT Teknigi ile ilgili izlenimleri alin. Bazi égrencilere karto-
na yazmak ve tekrar yapmak zor gelecektir. Buna karsilik, bu uygula-
may! yaparak sinava hazirlanmig olan varsa, hazirh@inin ne kadar kolay
oldugunu séyleyecektir. Ogrencilerin kendi izlenimlerini ortaya koyma-
larina frsat verin.

Bugunku ikinci konunuzun yénergeleri izlemek, tekrarlama igin za-
man gizelgesi yapmak ve sinavlarda izlenecek yol tizerinde konugmak
oldugunu soyleyin.

Sinifa, sinavlarla ilgili olarak, onlari nelerin sikintiya soktugunu ve
endiselendirdigini sorun. Alacadiniz muhtemel cevaplar sunlar olacak-
tir:

Sinavda basarisiz olma korkusu,

Anne-baba tarafindan “galigmak” igin uyariimak,

Sinavda gok heyecanlanmak,

Diger 6grencilerin sinavla ilgili sdyledikleri,

Sinav kapisinda birbirine sorular sormalari,

“Yeterince galismadim” duygusu.

* Sinifa, “Sinavlara en iyi nasil hazirlanilir?” diye sorun ve en bastan
baglayarak tahtaya sematik olarak 6grencilerin katiimiyla progra-
min bir 6zetini gikartin.

|- A) Calismaya baglamak
Caligma odasini organize etmek (Caligma masasi, 1sik, si-
caklk, malzemenin el altinda bulunmasi)
B) Caligmayi surdirmek
a) Zihnin dagiimasina yol agan i¢ sebepler (endigeler, ha-
yal kurmak)
b) Zihnin dagiimasina yol agan dis sebepler (Poster, yata-
rak caligma, muzik, TV, telefon, gezinme, yeme-icme)
I - A) Amaglarin ve énceliklerin belirlenmesi (Hayat amaglari lis-
tesi, Amag plan cetveli)
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B) Zamani dizenlemek ve program yapmak (Gunluk prog-
ramlar, zaman tasarrufu)

lIl - Hafizanin 6zellikleri, unutma, galigma ve tekrar programi.

IV -A) Etkin dinleme (IFIKAN)
B) Hizh okuma

V - Etkin okuma (ISOAT)

Bundan sonra “Sinava Hazirlik ve Gereklerini Yerine Getirmek”
béliminde seminer programini yaptiginiz grubun amaglarina uy-
gun olan bélimu birlikte gelistirin ve temel tavsiyeleri kisa cim-
lelerle tahtaya yazin.

Tekrarlama igin Zaman Gizelgesi’nin nasil yapilacagini an-

latn. Eger zaman varsa, sinifa bir Tekrar Cizelgesi Ornegdi ha-
zirlamalarini s@yleyin. Daha sonra isteyen bir 6Jrenci kendi Gi-
zelgesini tahtaya ¢izsin ve kendisine gére sebeplerini agiklasin.
Daha sonra kendilerine ydnergeleri izleme becerilerini 6lgen
kiigik bir test uygulayacaginizi ve bundan yararlanabilmek igin
sinifin 3-4 dakika mutlak siikdnetini muhafaza etmesi gerektigi-
ni sdyleyin.
“Yénergeleri izleyebiliyor musunuz” testinin kopyalarini dagitin.
Ogrencilerden bunu tamamlamalarini isteyin. Cevaplarin degi-
sik olmasi igin bir sure tanidiktan sonra, ilk iki sorudan ileriye kag
kisinin gegebildigini sorun ve daha sonra onlarin yliziundeki gi-
limsemeyi silmek igin daha ilerdeki sorulara kimin gegebildigi-
ni sorun.

Ozetleyin. “Sinavilan cevaplandirma gergekten dort beceri dii-
zeyine indirgenebilir.”

1- Tekrarlama yapmay: planlama ve plana uyma,

2- Sinavdan 6nce, sinav sirasinda ve sinavdan sonra kendinize
bakma,

3- Sinavin genel bigimini aragtirma-sizden ne beklendigini bulma,

4- Yonergeleri okuma, cevap igin plan yapma ve cevaplar géz-
den gegirme.

Eger diger kisilerle isbirligi yapar, kaynaklar ve fikirleri paylasir ve
gerek duydugunuz zaman &6gretmenlerinizden yardim isterseniz, bu
becerileri daha etkin gekilde gelistirirsiniz.

Son olarak hep birlikte, bu programdan ne kadar yararlandikla-
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nni tartisin. Ogrenciler kendi izlenimlerini serbestge ortaya koyma-
I. Bundan siz de gok énemli yararlar elde edeceksiniz. Cok fazla yon-
lendirici olmayin. Olumlu izlenimleri kendi cumleleriyle tekrarlayin.
Hepsine bol sans dileyin ve programi bitirin.

Eger imkan bulabilirseniz, bu bilgileri hayatlarina ne élgiide gegire-
bildiklerini ve uygulamaya koyabildiklerini gérmek igin 1 ay sonra bir
kere daha bir araya gelmekte blylk yarar vardir. Bunu gergeklestirebi-
lecekseniz, dersin sonunda bu durumu égrencilerinize duyurun.

SINAV KAYGISIYLA BASAGIKMA

Sinav Kaygisiyla Basagikma Seminerleri 4 programda tamamla-
nabilir. Bunu bagimsiz bir seminer programi olarak yapabilmek igin
stresin fizyolojik yoninu oldukga iyi bilmekte yarar vardir. Bu konu-
ya ilgi duyanlar Stres ve Bagsagikma Yollan kitabinin “Stres Sirasinda
Bedende Meydana Gelen Degisiklikler” (23-31. sayfalar) ve “Ek bé-
Iim”0 (291-314. sayfalar) okuyarak aradiklan bilgileri 6nemli élgude
bulabilirler.

Uygulama Siiresi:

Altmigar dakikalk dért oturumda tamamlanacak béyle bir program
haftada bir veya iki defa organize edilerek sirdiriilebilir. ikiser saatlik
iki oturum veya bir kerede dort saatlik uygulamalar, gogunlukla iyi so-
nug vermezler; gunku verilen bilgilerin katlimcilar tarafindan uygulana-
rak izlenimlerin bir sonraki programdan énce paylasiimasi, aksaklikla-
rin sebepleri tizerinde durulmasi blylk énem tasir.

Grubun Olusturulmas::

Bu programa katilacak égrenciler, 6nceden Sinav Kaygisi Olgegi
uygulanarak yuksek puan alanlar arasindan segilebilir. Yapilacak bir
duyuruya basvuranlar arasindan da segim yapilabilir. Her iki durumda
da, katilimcilara programin kisaca tanitiimasi ve amacin, zihinsel perfor-
mansi engelleyen kayguyi bir élgiide kontrol edebilecek teknikler 6gret-
mek oldugunun anlatiimasi gerekir. Programa katilacak égrencilerin gé-
ndlli ve istekli olmalan biytik 6nem tagir.

Programi en gok aksatanlar, “merak” sebebiyle gelenler ve “sade-
ce izleyici” olmak isteyenlerdir. Programa katilan herkesin uygulamalara
katilmasi ve izlenimlerini paylagmasi gerekir.
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Programa 18’den fazla katilimciyla baglamamak yerinde olur. En uy-
gun dlgu 13-15'tir; ancak ilk haftadan sonraki kopmalarla 18 sayisi 13-
15’e iner. EQer talep ¢ok fazlaysa bile, bu saylyi asmamak daha dog-
ru olur.

Seminerin Yapilacag Yer:

Programi mumkunse bir sinifta uygulamayin. Kitaplik veya etrafinda
toplanilacak genis bir masanin oldugu bir yer bu uygulama igin ideal-
dir. Eger uygulamay bir sinifta yapmak zorundaysaniz, o zaman sinifta-
ki siralan “bir kare” olugacak sekilde yerlestirin ve herkesin birbirini gor-
mesine imkan saglayan bir oturma diizeni kurun.

Uygulama Malzemesi:

Her &grencide bir tane “Ustiin Basar’” kitabinin bulunmasinda bii-
yuk yarar vardir. Bdylece yapaca@iniz uygulamalara kolaylk getirebilir
ve semineri konferans havasindan gikartabilirsiniz.

Nefes egzersizi uygulamasi igin hatirlaticilara ihtiyag vardir. Bunun
igin arkalarindaki kagittan ayrilinca yapisan kuguik etiketler kullanilabilir.

Fizik egzersiz uygulamasi igin “Ustiin Bagarn” veya “Stres” kitabin-
daki fizik egzersiz sayfalarinin fotokopi ile 6grenci sayisi kadar gogaltil-
masi yerinde olur. “Stres” kitabinda geleneksel iIsinma hareketlerini de
iceren daha gok sayida 6rnek vardir.

BiRINCi SEMINER
 Birinci oturumda uygulayicidan baglayarak herkes kendisini ta-
nitmali ve programa katiimak konusunda amacini belirtmelidir.

Eger Sinav Kaygisi Olgedi uygulanmamissa, uygulama bu
oturumda yapilabilir ve herkesin kendisini degerlendirmesi sag-
lanabilir.

Ogrencilerinize bazi temel bilgileri verebilmek igin, bu oturum-
da sizin biraz fazla konusacaginizi ancak daha sonraki seminer-
lerde durumun béyle olmayacagini sdyleyin.

Bundan sonra kaygiyla 6grenme ve basar arasindaki iligkiye
gecgmek ve stres sirasinda bedende meydana gelen degisiklikle-
ri anlatmak gerekir. Bunun igin yine “Stres” kitabindan 30. sayfa-
daki “Stres Nereden Geliyor, Nereye Gidiyor?” Tablosu anlatimi-
niz1 kolaylastiracaktir.
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* Gerginlik ve gevgemenin beden kimyalarinin birbirinden farkh
olusu, farkl ruhsal durumlar dogurmalarn ve bir arada bulunama-
yislari konunun can alici noktasidir. Bu ayni zamanda birinci otu-
rumun dayandi§i mantiksal temeli olustur.

Programin bu bélimi 6zellikle dlgekte “Bedensel Tepkiler”
agisindan problemi bulunanlari ilgilendirir.

Bundan sonra bedeni kontrol etmek agisindan solunumun
neden dnem tasidigini anlatin ve “basketbolcllerin serbest atis
kullanirken” iki derin nefes alarak kaygilarini azaltmak igin gaba
gosterdiklerini hatirlatin. Bu agiklama 6zellikle erkek dgrencilere
ilging gelecektir.

* Daha sonra nefes egzersizlerine gegin. Dérdincli bélimde an-
latldidi gibi “iyi nefesin 6zellikleri"ni siralayin ve temel nefes eg-
zersizini hep beraber uygulayin. Ogrenciler, gézlerini kapatarak
bdyle bir uygulama yapmay yadirgayabilirler. Onlara aigmadik-
lan bir seyi yaptiklan igin degisik duygular yasamalarinin dogal
oldug@unu sdyleyin ve onlan kinayarak havayi gerginlestirmeyin;
ancak surekli gilen ve kendisini kontrol edemeyen olursa, yani-
na giderek yavasga, “isterse digan gikabilecegdini, kendisini kont-
rol edebilecek duruma gelince sinifa dénebilecegini” sdyleyin.

» Ogrencilere bu egzersizi giinde 40-50 kere yapmak konusunda-
ki 6devi verirken, hatirlaticilar da siz kendilerine verin. Bunun igin
renkli kuguk etiketleri daha énceden hazir edin.

iKINCi SEMINER

* Bu oturumda 6nce her 6grenciye tek tek bir énceki seminerde
anlatilanlar konusunda disinduklerini ve nefes egzersizi uygu-
lamasi konusundaki izlenimlerini sorun. Olumlu izlenimleri pe-
kigtirin.

e Eger Verimli Ders Galigma Programi’ni uyguladiysaniz bu prog-
ramda yer alan “Hayat Amaglan” ve “Amag Plan Cetvel”lerini ha-
tirlamalanini isteyin. Bunlarda nelerin bulundugunu bir kagida
yazsinlar. “Bir Yililk Amaglar Listesi’nde bulunanlarin gunlik, haf-
talik, aylk listelerinde bulunup bulunmadigini sorun.

Béyle bir galisma, hem gegmis programi hatirlatmak ve iki
program arasinda iligki kurmak agisindan énem tasir, hem de
hedef kdgdltildigd, somutlagtinldigi ve gelismeleri izlemeye
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imkan verdigi icin kaygiyr azaltir. Ayrici Sinav Kaygisi Olgegi'nde
“Gelecekle ilgili Endigeler”, “Yeterince Hazirlanamamakla ilgili
Endiseler” alt 6lgeklerinden problemi olanlarin bu yaklagim ve
uygulamadan yarar géreceklerini sdyleyin.

Eger Verimli Ders Galisma Programr’ni uygulamadiysa-
niz, Uglncii Boélim’de yer alan “Amaglarin ve Onceliklerin
Belirlenmesi” ve “Zamani Dizenlemek ve Program Yapmak” bo-
[imlerinin uygulanmasini yapin ve olaya énceki paragraftaki yak-
lagimi getirin.

Bundan sonra fizik egzersizin bu program igindeki yerine ve 6ne-
mine gegin. “Fizik Egzersizin Sinav Basarisina Etkisi” bash@i altin-
da anlatildigi gibi konuyu gelistirin.

Uyku konusunda ihtiyag duyacaginiz bilgileri Stres kitabinda
“Uyku ve Bozukluklan” béliminde 111-116. sayfalar arasinda,
acik ve basit olarak bulabilirsiniz. Ayrica uyku semasi 6grenci-
lerinize gok ilging gelecektir. Bu bilgileri birinci programda stre-
sin uyku Gzerindeki etkilerini anlatirken veya fizik egzersizin uyku
Uzerindeki etkilerini konusurken kullanabilirsiniz.

Bu seminerin sonunda &grencilerinize, “Hayat Amaglarini”
disunmelerini ve “Amag Plan Cetvel’lerini yapmalarini ve fizik
egzersiz uygulamalarini 6dev olarak verin. Bunun igin uygulana-
cak fizik egzersiz hareketlerinin fotokopi ile gogdaltilarak égrenci-
lere verilmesi gerekir.

UGUNCU SEMINER
* Bu oturuma baslamadan 6nce bltin 6grencilere tek tek ne-

fes egzersizlerini ve fizik egzersiz programini uygulayip uygu-
lamadiklarini ve izlenimlerini sorun. Gegen oturumda ilk kez
“Amag Plan Cetveli” uygulamasi yaptiysaniz, bunun sonugla-
riyla ilgilenin ve dégrencilere program yapmak konusunda yar-
dimci olun.

Bu oturumda insanlarin kaygi kaynaginin temeline inecegini-
zi sdyleyin ve bu seminerde anlatilacak olanlarin 6zellikle Sinav
Kaygisi olgeginde “Bagkalarinin Sizi Nasi Gordiguyle ilgili
Endiseler”, “Kendinizi Nasil Gordiiginizle ilgili Endiseler” ve
“Zihinsel Tepkiler” altélgeklerinden problemi olanlar ilgilendire-
cegini vurgulayin.
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* Daha sonra “Zihinsel Diizenleme Teknigi”"ni dérdiinci bélimde
anlatildig gibi geligtirin ve programda yer alan uygulamay: birlikte
yapmaya blytik 6zen gésterin.

* Seminerin sonunda dgrencilerinize nefes ve fizik egzersiz ddevle-
rini hatirlatin. Ayrica Zihinsel Dizenleme Teknigi ile dgrendiklerini
meydana gelecek bir olayla ilgili olarak kullanmalarini 6dev ola-
rak verin. “Higbir olay olmad..” diyecek olanlar, teknigi gegmiste-
ki bir olaya uygulasinlar.

DORDUNCU SEMINER

* ilk G seminerde oldugu gibi kisisel uygulama sonuglarini ve izle-
nimlerini sorun. Zihinsel Dizenleme Teknigi ve ilgili uygulamala-
rina énem verin ve zaman ayirin.

Ogrencilere mimkiin oldugu kadar gok séz verin ve son haf-
talarda yasadiklan olaylari hangi 6iglude yeni kazandiklar bilgiler-
le yorumlayip ¢dzduklerini anlatmaya yureklendirin. Sinifa anlati-
lan olaylarla ilgili bagka yorumlar olup olamayacagini sorun ve al-
ternatif gériglerin ortaya konmasina firsat verin.

* Stres* kitabinda “Makul Olmayan inanglar’ bélimiindeki baz
inanglan Zihinsel Dizenleme Teknigi ile birlikte gézden gegirin.

* Son seminerde Stres kitabindan “Guvenli Davranig Bigiminin
Kazanilmasi” bélimini yapabilirsiniz. Ogrencileriniz burada-
ki bilgilere ilgi gdstereceklerdir. Ornek durumlan zenginlestirip,
kendilerinin gesitli rolleri oynamalarina izin verebilirsiniz... Bura-
da énemli olan, amaca ulasma gsansi yiiksek olan davranigi gelis-
tirmektir.

* Bundan sonra Sinav Kaygisiyla Bagagikma Seminer Programi’'nin
genel bir degerlendirmesini yapin.

* Bu programi bitirirken amag, égrencilerin kendilerine alternatif
¢6zim yollan bulmalari, hayatlan ile ilgili farkh ¢ikis yollarini gor-
meleri ve kaygilarini zihinsel ve bedensel olarak kontrol altina ala-
bilmeleridir.

Bu amaca ulasilip ulagiimadigini hep birlikte tartigin, olumlu izlenim-

leri pekistirin ve semineri bitirin.

(*) Stres ve Bagagtkma Yollar.
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