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Önsöz 

Cerrahpaşa Tıp Fakültesi'nde Nöroloji Anabi l im Dal ı ' nda k l in ik nö­
rofizyoloji doktorası yaparken ve yüksek beyin fonksiyonları konusun­
da çal ışırken eğitim alan ın ın öncülerinden ve bugün aramızda olmayan 
rahmetl i İbrahim Arıkan'dan Türkiye'de i lk  kez bir dershanede gerçek 
bir rehberl i k  servisi kurmak konusunda öneri aldım ve bu alana farkl ı b i r  
yaklaşım getirme fırsatını buldum. 

Üstün BaşaT1'n ın i lk  baskısının üzerinden 28 yıl geçti . Kitap yazı ldı­
ğı dönemde öğrenmenin fizyoloji k ,  anatomik ve biyoloj ik temelleri ara­
sında köprü kurduğu ve insan beynin in çal ışma i lkeleriyle bütün leştirdi­
ğ i  için devrimsel bir nitel ik taşıyordu .  Bu nedenle de bugüne kadar okul 
rehberl ik  servislerin in ,  hem öğretmenler in ,  hem de çocukların ın eğitimi­
ne bi l imsel katkı vermek isteyen anne ve babaların temel başvuru kita­
bı oldu .  

Bu süre içinde eğitim alanında birçok değişik l ik ve gelişme oldu .  
Türkiye'de sınav sisteminde h e r  y ı l  yapılan düzenlemelerin yanı sıra, 
birkaç yı lda bir sistemin bütününe dönük değişikl i kler olağan uygu­
lamalar durumuna geld i .  Okul larda teknolojin in  ku l lanımı konusunda 
Türkiye için büyük yatırımlar yapı ld ı .  Ancak bütün bun ların  sonunda 
Türkiye 'n in  eğitim alanında vard ığı nokta PISA uygu lamalarıyla yad­
sınamayacak şek i lde gözler önüne seri ld i .  Çünkü 25 yıl önceki gi­
r iş yazımda bel irttiğ im gerçek değişmed i :  İyi eğitim in  temeli iy i  öğ­
retmendir. 

Kitabın yayını üzerinden geçen yı l lar içinde farkl ı mesleklerden çok 
sayıda yetişkin ,  eğitim hayatının bir döneminde bu kitabın kendisin in  
eğitim başarısında ve mesleğin i  kazanmasındaki etkisin i  samimiyet ve 
heyecanla benimle paylaştı . Böylece bende de, insanların potansiyel le­
rin i  hayatlarına yansıtmalarına katkıda bulunduğum duygusunu yaşattı . 
Öğrenmenin dayandığı temellere bi l imsel bir bakış açısı getiren bu ki­
tap,  günümüzde okul rehberl ik servislerin in  ve eğitimci ler in ku l landığı 
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ve anonimleşmiş birçok bi lg in in ,  on lar bi lmese de, i lk  kaynağıdır ve he­
men tümü geçerl i l iğ in i  korumaktadır. 

Kitabın daha nice yı l lar öğrenmeyi cidd iye alan genç okuyuculara, 
öğrenmeye ve gelişime gönül vermiş eğitimci lere, onlara yol gösteren 
meslektaşlarıma, başarı için kestirme yol aramayan anne ve babalara 
yardımcı olmasın ı  ve yolculuklarında başarı l ı  o lmalarını d i lerim .  

Acar Baltaş 
Göksu Evleri, Anadoluhisarı 

13 Ocak 201 7 
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Giriş 

Dünyada eğitim psikolojisi alanında son on yılda yapılan araştır­
malar eğitim alanındaki uygulamalan büyük ölçüde etki lemiş olması­
na rağmen, Türk Mi l l i  Eğitimi  bu değişimlerin öneml i  ölçüde dışında 
kalmıştır. Örneğin ,  İng i ltere'de çağdaş yöntemlerin uygu landığ ı ba­
zı dil okul larında öğrencilerin yanl ışları öğretmenler tarafından düzel­
ti lmemektedi r; çünkü öğrenci lerin yanl ış yapma korkusuyla konuşma­
malarının dil öğrenmeyi zorlaştırdığı anlaşılm ıştır. Bu sebeple öğrenci­
ler yanl ış yapma korkusu olmadan konuşmaya teşvik  edi lmekte, ce­
saret kazandıktan sonra ise kendi yanlışlarını kolayca düzeltmektedi r­
ler. 

Böyle bir yaklaşım,  Türkiye'de uygu lanan geleneksel "hataları dü­
zelterek eğitim"  anlayışıyla çel işmektedir. Çağdaş anlayışa göre eğitim 
"yanl ışların yakalanmasıyla" deği l ,  "doğruların yakalanmasıyla" gerçek­
leşmektedir . 

Benzer şeki lde uyku ve öğrenme üzerinde yapılan en son araştır­
malar rüyalı uyku s ırasında salg ı lanan bazı hormon benzeri maddele­
rin, yeni  öğreni lmiş bi lgileri pekiştird iğ in i  ortaya koymuştur. Böylece in­
san doğası gece yatmadan önce yapılan kısa bir  tekrarla, yeni öğreni­
len bi lg in in hafızada yerleşmesi konusunda mükemmel bir imkan sun­
maktadır. 

Türkiye'de öğrenme, eğitimciler tarafından öneml i  ölçüde fizyolo­
j ik, biyolojik ve anatomik bağlantılarından bağımsız olarak ele al ınmak­
tadır. Bu kitap bütünüyle beynin  organi k  yapısı ve özel l ikleriyle öğren­
me yöntemleri ve eğitim i l keleri arasında bir köprü kurmak amacıyla ka­
leme al ınmıştır. 

Eğitimle i lg i lenenlere bazı temel b i lg i leri aktarabi lmek ve yardımcı 
olabi lmek için kitabın en sonunda 6. Bölüm'de öğrenmenin b i l imsel te­
mellerine yer veri lmişti r. 



12 ÜSTÜN BAŞAR! 

ÖGRETMENİN EGİTİMDEKİ YERİ 
Teknoloj ideki gelişmeler, bi lgisayarların eğitim alanında kul lanı l­

masına imkan sağlamış ve bu alanda çok önemli adımlar atı lm ıştır. 
ABD'de eğitim teknoloj isinin uygulamada doğurduğu sonuçları yerin­
de incelediğimde, öğretmenlerin bu sistem içinde daha büyük önem 
kazandıkların ı  gördüm.  Öğretmenler hem klasik, hem de modern sis­
temler içinde eğitimin belkemiği ve temel öğesi olma özel l iklerin i  koru­
maktadı rlar. 

İyi bir öğretmeni ,  daha az iyi bir öğretmenden ayıran hangi özel l i ­
ğ id ir? Öğrencileri tarafından sevi len ve dersleri zevkle izlenen öğret­
menleri diğerlerinden ayı ran , b i lg i leri konusundaki farklar deği ld ir; çün­
kü öğretmenlerin bi lg i leri arasındaki fark, en fazla üç yı l  içinde kapatı­
labi l i r. 

İyi bir öğretmeni ,  daha az iyi bir öğretmenden ayıran iki temel özel­
l ik vard ır :  Birincisi , iyi öğretmenler ders anlatırken beden di l lerini iyi kul­
lanırlar ve bu özel l ikleri derslerin in zevkle din lenmesine imkan verir. 
İk incisi , iyi öğretmenler, öğretmenl iğin sadece öğretmek olmadığını  bi­
l i rler ve iyi i l işki kurmanın öneminin bi l incinde davranırlar. 

Kitabın öğretmenlere ayrı lan bölümünde, eğitim i l işki leri içinde be­
den di l inde dikkat edi lmesi gereken özel l i kler ve iyi i l işki kurmak için 
yararl ı ipuçları veri lmiş ,  böylece öğretmenlerin etkin l iğ in in artırı lması 
amaçlanmıştır. 

GEÇMİŞTEN GÜNÜMÜZE EGİTİM ANLAYIŞI 
1 940' 1arda öğrencilere sözlü ve yazı l ı  sınavların ne zaman yapılaca­

ğı söylenmezdi ;  çünkü öğrenci her zaman hazır olmak zorundaydı . . .  
Öğrencilere sınavlardan aldıkları notlar da söylenmezdi ;  çünkü öğrenci 
not için değ i l ,  öğrenmek için çal ışmak zorundaydı . . .  Ve öğrenci başarı­
sıyla i lg i l i  değerlendirmeyi tek bir not olarak karnesinde görürdü ;  çünkü 
o zamanki eğitim anlayışı bunu gerekti riyordu . . .  

Oysa günümüzde öğrenci lerin sınav tarihlerin i  b i lmeleri ve ona gö­
re hazırlanmaları onların en doğal hakkı olarak görülüyor; "anında 
geribi ld irim" in eğitimin hayati b i r  parçası olduğu bi l in iyor. 

Eğitimde değişen anlayışa i l işkin verdiğimiz bu örneklere karşın 
günümüzde eğitim hayatında değişmezl iğ in i  koruyan bir konu var: 
"Öğrenci lerin çal ışmalarına yönel ik  düzenleme ve yaklaşımlar. " 
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21 . yüzyı lda çocuklarımıza 1 940' 1arda söylenenler tekrarlanıyor: 
"Çalış çocuğum ! " ,  "Çalışmazsan sınavda kötü not al ırsı n ! " ,  "Çalış­
mazsan sınıfını geçemezsin ! " ,  "Çalışmazsan okulu biti remezsin ! " .  Daha 
hoyrat ve kaba sistemlerde "Bu kafayla g idersen adam olamazsın ! "  vb. 

Oysa bi l imsel araştırmalar ortaya koymaktadır ki, kaygının artırı lması 
öğrenme motivasyonunu yükseltmez, tam tersine biyokimyasal düzey­
de beyinde öğrenmeyi güçleşti ren etkenlerin ortaya çıkmasına yol açar. 

ÇALIŞMA DAVRANIŞINI  DÜZENLEMEYE 
DÖNÜK SİSTEMLİ BİR YAKLAŞIM 
Bu kitap Türkiye'de i lk  kez öğretmenlere, okul . rehberlerine, anne­

babalara ve öğrenci lere genel "çal ış" ifadesin in dışında bir yaklaşım 
geti rmektedir. Gordon'un SQ3R ve Hopson-Anderson'un metotların­
dan esinlenerek Türkiye'deki eğit im sisteminin özel l iklerine yönel ik ola­
rak gel iştirdiğimiz yöntemi ,  isteyen öğrenciler kendi kendilerine uygula­
yabi l i rler. Aynı zamanda bu yöntem, okul rehberlerine mesleklerini uy­
gulamaları ve kendi lerini gel iştirmeleri için eşsiz bir imkan vermektedir .  
Adım adım uygulamaya dönük olarak anlatılan bu yöntem, bütün okul 
rehberleri tarafından kolayca uygulanabi l i r. 

Bu uygulamayı kolaylaştı rmak amacıyla kitabın en sonunda uygula­
yıcı öğretmene, bu semineri kolayca yürütebilmesi için gerekl i  bi lgi ler 
veri lmiş,  yaklaşım yolları gösteri lmiştir. 

Veriml i  Çal ışma Programı b ir  bütün olarak uygulanabi leceği g ib i ,  
öğrencin in çal ışma alışkanl ığ ındaki tek bir kusurun düzelti lmesi iç in de 
kullanı labi l i r .  Bunun iç in Çal ışma Davranışını Değerlendirme Ölçeğ i 'n i  
uygu lamak ve öğrencin in çal ışma alışkanl ığında onun başarısızl ığına 
yol açan faktörleri bulmak gerekir . 

Çal ışma Davranışını  Değerlendirme Ölçeğ i ve Sı nav Kaygısı 
Ölçeği 'n in geçerl ik  ve güvenirl i k  çal ışmaları henüz yapı lmamış olup, el­
de edilen sonuçlar, çal ışma davranışı veya sınav kayg ısıyla i lg i l i  fikir ver­
mek amacını taşımaktadır .  

Bundan başka kitapta stres düzeyini ölçmeye imkan veren bir ölçek 
bulunmaktad ır. "Stres Düzeyi Ölçeğ i " ,  ik i  farklı yaş grubunun stres dü­
zeyini esas olarak bedensel tepkilerden hareketle ölçen ve Türkçe'ye 
standardizasyon çal ışması yapı lmış ender ölçeklerden bir idir . 

Kitabın  bütününün açık ,  anlaşı l ı r  ve kısa olmasına özen gösteri lmiş ,  
her bölümün sonuna özet bi lg i ler koyulmuş, uygulama bölümlerine so-
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rular yazılmıştı r. Böylece kitabın kolay okunur, anlaşı l ı r  ve uygulamaya 
elverişli bir sistem oluşturmasına özen gösteri lmiştir. 

Bu kitapta ün iversite, kolej ve Anadolu Liseleri g iriş sınavlarına hazır­
lanan öğrencilerin ,  ortaokul ve l ise öğrencilerin in ,  öğretmenlerin ve reh­
ber öğretmenlerin ihtiyaç duydukları bi lg i ler vardır . Ayrıca i lkokulda ço­
cukları olan aileler, çocuklarına olumlu çal ışma alışkanl ıklarını kazandı­
rabi lmek için bu kitapta çok önemli ipuçları bulacaklardır . 

Bu kitap sınavlardan korkan ve bu baskı sebebiyle yeterince başa­
rı l ı  olamayan bütün öğrencilerin uygulayabileceği mükemmel bir araç 
olduğu gib i ,  yine bu kitapta yer alan yöntem ve görüşler her düzeydeki 
bütün öğrenciler tarafından kolayl ıkla uygu lanabi l ir .  

Sonuç olarak söylemek gerekirse, sınav sonuçların ın öğrencinin ha­
yatını beli rleyici rol oynadığı bu yarışma sisteminde "küçük farkların so­
nuç üzerinde büyük etki ler yarattığın ı"  bi l iyoruz. Bu kitap söz konusu bu 
küçük farkların toplamından ortaya büyük bir fark çıkacağı inancıyla ve 
bu farkı doğurabi lmek amacıyla kaleme al ınmıştır. 

Bütün öğrencilere ve Türk eğitimine yararlı olmasın ı  d i lerim.  

Acar Baltaş 
Levent, 19 Mayıs 1992 



Birinci Bölüm 

Başarıya Giden Yol 





Eğitimin Önemi 

1 8. yy. 'da yaşamış Fransız fi lozofu Helvetius "Aldığımız eğitim ne ise 
o kadar oluruz, " demiştir. Gerçekten de insan geçmişte yaşamış ve öğ­
renmiş oldukların ın ürünüdür. Eğitim insana bel ir l i  konularda bi lg i  sağ­
lar, değer sistemlerin i  ve inançlarını etki ler ve her açıdan hayata bakışı­
nı bel i rler. Belki bütün bunlardan daha da öneml isi eğitim,  kişin in mes­
leğin i  ve toplumdaki statüsünü ,  kendi ailesine sağlayacağı imkan ve iti­
barı bel i rler. 

Hemen herkes iyi bir eğitimin önemin i  kabul eder. Kendi leri iyi eği­
tim görmemiş varl ık l ı  insanların öneml i  b i r  bölümü,  konuşmalarında eği­
t imin önemli olmadığını  söyleseler de, bu kişi lerin kendi çocuklarına iyi 
eğitim imkanları sağlamak için büyük gayret harcadıkları b i l in i r. Romalı 
filozof Syrus'un söylediği g ib i ,  "Sadece cahi l ler eğitim i  inkar eder. '' 

İyi b ir  eğitimin öneminden ve sağlayacağı yararlardan söz ederken , 
eğitimin mutlaka çok para kazanmayı garanti etmeyeceğin i  bel irtmek 
gerekir .  Meşru yol lardan çok para kazanmak ve iyi bir iş adamı olmak, 
eğitimin yanı sıra veya eğitimin d ışında birçok farkl ı  özel l iğe ihtiyaç gös­
termektedir. 

BAŞARIDA ŞANSIN ROLÜ 
İnsan hayatında şansın ve rastlantı ların çok büyük rol oynadığı­

na inananlar vardır .  Bunu i leri sürenler, sözlerine kanıt olarak tanıdıkla­
rı arasında şans veya rastlantı ların yardımıyla başarıya ulaşmış olanları 
örnek gösteri rler. Oysa başarıya ulaşmış insanların başarıların ı ,  "şans" , 
"rastlantı " veya "başkasın ın yardımı"  g ib i  sebeplerle açıklamak son de­
rece yüzeysel ve basit bir yaklaşımdır . 

Her türlü başarın ın arkasında şansın mutlaka payı vardır ;  ancak göz­
lemlerime göre hiçbir başarıyı şans açıklamaz. Benzer şeki lde, her türlü 
başarısızl ığ ın arkasında şanssızl ığın rolü  vardır ;  ancak hiçbir başarısızl ı-
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ğı şanssızl ık  açıklamaz. Şans eseri bir sınavdan iyi not al ınabi l i r ;  ancak 
sınıf geçi lmez ya da istenen bölüm kazanı lmaz. 

TALİHİNİZİ KENDİNİZ YARATIN 
Şans bütünüyle irademizin dışında gelişen bir olaydır .  İ nsan şan­

sa müdahale edemez; ancak tal ih in i  kendi yaratır. Tal ih l i  kişi lerin ba­
şına şans kuşu daha fazla konar. Örneğin ,  istediği fakültede okuma 
"şansı"na hemen her zaman tal ih l i  kişi ler sahip olur. Bunun tam tersi­
ne, şansın söz konusu olduğu durumlarda kader ağ ların ı  tal ihsiz kişi le­
re karşı örer. 

Tal ih l i  insanların tal ihlerin in  sebebi kendi leridir .  Hayat karşısında 
kendilerin i  yeterince güçlü hissetmeyen insanlar, başarı ve başarısızl ık­
ların ı  doğa üstü güçlere ve şansa bağlama eği l imindedirler. 

Bir Rus atasözü : "Şans kuwetl iden yanadır , "  der. Bu durumda yapı­
lacak olan , kuwetli olabi lmek ve şansı yanımıza çekebi lmek için gerekl i 
önlemleri almaktı r. Aşağıda R. Wiseman' ın  tal ih konusunda yaptığı araş­
tı rmadan yola çıkarak gel iştird iğ i  önerileri bulacaksınız: 

• Olumlu beklenti ler içinde olun. 
- Tal ih l i  kişi lerin gelecekle i lg i l i  beklentileri hayal ve ideallerinin 

gerçekleşmesine yardım eder. 
- Tal ih l i  insanlar, tal ihlerin in gelecekte de devam edeceğine ina­

n ırlar. 
- Tal ih l i  insanlar, başarı şansı düşük de olsa amaçlarına ulaşmak 

için gayret eder ve başarısızl ık  durumunda da mücadeleye de­
vam ederler. 

• Kötü tal ih i  iyiye çevirin .  
- Tal ih l i  insanlar, kötü tal ih in olumlu tarafını görürler. 
- Tal ih l i  insanlar hayatlarındaki herhangi olumsuz bir durumun, 

uzun dönemde olumlu b ir  şeye hizmet edeceğine inanırlar. 
- Tal ih l i  insanlar, gelecekte daha kötü durumlarla karşı laşmamak 

için yapıcı adımlar atarlar. 
• Şansla i lg i l i  fı rsatları artırın .  

- Tal ih l i  kişi ler hayatlarındaki şans fırsatlarını yaratır, onlara dikkat 
eder ve onlara doğru hareket eder. 

- Tal ih l i  insanlar, kuwetli bir i l işki ağı kurar ve bunu sürdürür. 
- Tal ih l i  insanlar, hayata karşı sakin bir tutum içindedir. 
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• İç in izden gelen sese kulak verin .  
- Tal ih l i  kişi ler, içlerinden gelen sesi ve iy i  duyguları din leyerek 

başarı l ı  seçimler yaparlar. 

Benim yaşam deneyimim,  tal ih l i  insanların çevresindeki lere de ta­
l ih  geti rd iklerini göstermiştir. Bu nedenle tal ih l i  insanlara yakın olun ve 
bir l ikte zaman geçirin .  Böylece başarınızla beraber derslerden aldığınız 
zevkin de arttığını göreceksiniz. 

Esas olarak şans, "doğru zamanda doğru açıda durmak"tı r .  
Uzaktan şans veya rastlantı gibi  görülen birçok durumun arkasında ki­
şilerin özverisi , gayreti , durumu kavramak ve problemi çözmek konu­
sunda gösterdikleri yaratıc ı l ık g izl idir .  Bunun istisnası olan durumlar ol­
sa bi le, büyük çoğunluk bu kal ıba uygunluk gösterir. 

Bazı insanlar miras veya şans yoluyla büyük imkan ve servetlere ka­
vuşmuş olabil ir ler; ancak birçok kişi elde ettiği  imkan ve başarıyı eğiti­
me borçlu olduğunu kabul eder. Eğitim yoluyla insanın sahip olacağı 
meslek çok kere kişiyi ruhsal açıdan doyurur ve maddi olarak rahatla­
t ır .  Bu durumun sağlayacağı imkanlar, kişinin hayattan daha fazla zevk 
almasını mümkün kı lar. 

EGİTİM HAYATIN KALİTESİNİ  YÜKSELTİR 
İyi b ir eğitim ,  hayat standardın ın yükselmesin i  ve hayattan alınan 

zevkin artmasını sağlar. Bu iki önemli noktayı bi raz daha ayrıntı l ı  ele al­
makta yarar vard ır :  

Hayatın daha çok zevkin i  çıkartabi lmek ve tadına varmak, ancak 
onu daha iyi anlamak ve anlam vermekle mümkündür.  İnsan hayatın­
daki muhtemel yaşantı ların toplamı ,  b ir insanın asla yaşayamayacağı 
kadar çok ve çeşitl idir .  Eğitim ,  kişiye okul hayatının i lk  yı l larından baş­
layarak dünyanın daha iyi tan ınmasına imkan verecek bi lgi leri yükler; 
ancak ne yazık ki, i lk yıl larda edini len bi lg i lerin büyük çoğunluğu öğ­
rencilerin iyi çal ışma alışkanl ık ları gel iştirmemeleri nedeniyle kaybolur  
gider. 

İ lkokul hayatın ve dünyanın temel i lkelerin in ve kavramların ın an­
laşı lmasın ı  amaçlamıştır. Ortaöğretimde veri len sosyal dersler top­
lum olayların ı ,  fen dersleri ise dalga olaylarını kavratmayı amaçlar. 
Yükseköğrenim ise kişin in hayatını kazanabileceğ i bir meslek edinme­
sine imkan verir. Bundan başka yükseköğrenim hayattaki çeşitl i olay-
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lar arasındaki gerçekleri , bağlantıları ve i lkeleri görmek ve anlamak be­
cerisini kazandırır .  

İyi b ir eğitim aynı zamanda kişide yeni i lg i  alan larının gel işmesine 
yard ım ederek hayatı daha zevkl i  ve i lg inç kı lar. Bu tür yeni l iklerden 
uzak kişi ler için hayat gerçekten sıkıcıdır ;  çünkü günlük hayat sadece 
tekrarlarla doludur. Her "yeni" olan, "yeni "  olduğu süre içinde heyecan 
verir. Bu sebeple bu tür insanlar sürekl i olarak "sahip olmak" ve "varl ık­
lı olmak" telaşı içindedirler. 

Eğitim insanın bi lerek düşünce üretmesine imkan veri r. Türk top­
lumunda görülen yaygın davranışlardan biri , b i lg i  olmaksızın düşünce 
üretmektir . Oysa düşünce, var olan bir bi lg i  temel i  üzerinde anlam ka­
zanır ; ancak bi lg iyle yaratıcı l ığa yönelmek mümkün olur. Bi lgi de oku­
yarak ve eğitimle kazanı l ı r .  

Eğitim insanın kafasındaki kal ıpları kırmasına ve dünyaya daha es­
nek ve geniş bir açıdan bakmasına imkan verir. Abraham Maslow'un 
dediği gibi ,  e l indeki tek aracı çekiç olan kişi , çevresindeki her şeyi çivi 
olarak görmeye başlar. Eğitim olmaksızın insan bi ld ikleriyle sınır l ı  ka­
l ı r , dünyanın zengin l iğ in i  ve çeşitl i l iğ in i  mutlaka kendi kafasındaki ka­
l ıplara oturtmak için çaba harcar. Buna yüzeysel l ik  denir .  Yüzeysel l iğ i  
aşmak ancak eğitimle,  okumakla ve okuduğunu özümsemekle müm­
kün olur. 

EGİTİM HAYATIN İNCELİKLERİNİ 
GÖRMEYİ SAGLAR 
İ ngi l iz yazar S. Johnson " Hayatın zevki çeşitl i l iğ indedir, "  demiştir. 

Yen i  bi lgi ler edinmek insanın hayata bakış ufkunu genişletir, k iş i l iğ in i  
gel işti rir ve hayatın ince özel l iklerinden zevk almanın yol ların ı  gösterir. 

Ayrıca yükseköğrenim görmenin öneml i  avantaj larından biri de, kişi­
ye farkl ı  i lg i lere, beceri lere, görüş ve inançlara sahip insanlarla bir ara­
ya gelme imkanı vermesidir . Böylece insanın kend i  ufkunu genişletme­
si, yeni sentez ve yorumlara g itmesi mümkün olur. 

Böylesine farklı insanlarla bir araya gelmek, kişiye aynı zamanda 
dünyanın  sonsuz çeşitl i l iğ in i  algı lama fı rsatı verir. Fransız yazar M .  
Montaigne'n in dediğ i  g ib i ,  "Dünyada birbirin in eşi ne  i k i  görüş vardır, 
ne ik i saç kı l ı ,  ne de iki tohum . "  Eğitim yoluyla insan , bu tür bi reysel 
farkl ı l ıkları anlamayı ,  hoşgörmeyi ve bundan yeni sentezler yaparak bu 
eğitimin tadına varmayı öğrenir .  
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EGİTİM HAYATI KONTROL ETMEYİ KOLAYLAŞTIRIR 
Yükseköğrenime başlamak kişiye daha büyük bir güven ve sorum­

lu luk kazandırır ;  çünkü yükseköğrenim aşamasında genç birey kend i  
kaderin i  kontrol etmek ve kendi geleceği üzerinde etki l i  olmak konu­
sunda çok daha büyük sorumlu luk ve in isiyatif kazanır. Yükseköğrenim 
kişiye bağımsız düşünme becerisini gel iştirmek için yardımcı olur. Genç 
birey, problemleri kendisin in de çözebi leceği konusunda güven kaza­
nır . Böylece daha ewel yapı lmış ve söylenmiş olanlara sadece karşı 
çıkmak veya onları körükörüne kabullenmek yerine, genç birey kendi 
çözümlerini gel iştirme şansına sahip olur. 

EGİTİMLE AMAÇLANANLAR 
Yükseköğrenim tamamlandıktan sonra, "amaçların belirlenmesi" 

bölümünde belirttiğ imiz konuların ve sorduğumuz soru ların bir kere da­
ha ele al ınması gerekmektedir .  

"Ün iversite eğitimi yapmakla neleri elde edeceğimi  umut ediyorum?" 
Birinci amacım bana zihinsel açıdan zevk verecek ve ekonomik açıdan 
imkan sağlayacak bir işe mi g i rmektir? Ayl ık  gel ir imi ve toplumsal sta­
tümü yükseltecek yeni bir hayata mı geçmek istiyorum? Yoksa amacım 
iyi eğitilmiş bir insan olmak gibi çok geniş ve genel bir amaç mı? Eğit im 
yapmakla esas olarak yeni şeyler öğrenmeyi , zihinsel açıdan beslene­
rek kendime güvenimi  artırmayı ve ufkumu genişletmeyi mi  amaçladım? 

Amaçlarınız yukarıda sayı lanların bir veya birkaçının bir l ikte ifade 
edi lmiş şekli olabi l i r .  Belki de sizin amacınız bunlar arasında yoktur. Bu 
soru lara veri lecek tam anlamıyla doğru bir  cevap da yoktur, ancak yan­
lış cevaplar vard ır. Örneğin ;  amaçsızl ık g ib i ,  sadece anne ve babanız is­
tediği için okumuş olmak gib i ,  arkadaşlar gidiyor d iye üniversiteye g it­
mek gibi . . .  

Amaçlarınız her ne ise, onları açıkça bel ir lemiş olmanız gerekir. 
Amaçların belirlenmesi bölümünde bel irti ld iği gibi amaçlar bir günden 
ertesi güne gerçekleşmezler. Onlara ulaşmak için zamana, sabra ve 
gayrete ihtiyaç vard ır .  

İçinde yaşadığımız çağ , i leri uzmanlaşma gerekti ren bir çağdır . İ leri 
uzmanlaşmanın kaçın ı lmaz gereği "kal ite"dir .  Genç insan bugün ya 
yıl lar süren bir eğitim sonucunda büyük bir organizasyonda uzmanl ı ­
ğı i le i lg i l i  karar noktasında olacak veya eğitim için böyle bir sabır ve 
fedakarl ığa katlanamıyorsa bir büyük çarkın dişl isi olacaktı r. 
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PARLAK GELECEK VAAT EDEN MESLEKLER DEGİŞİYOR 
Geçmişte çal ışan nüfusun iş bulma alan ı devlet memurluğu ve üre­

tim sektörü i le sınırl ıyken, yakın gelecekte ağı rl ık ,  h izmet sektörüne ve 
bi lgisayar kul lanımı gibi  yüksek teknoloj in in uygulandığı  alanlara kaya­
caktır .  Bu alanlarda, çeşitl i mühendislere, bi l im adamlarına, matematik­
çi lere, bi lg isayar uzmanlarına ve benzeri meslek sahiplerine ihtiyaç var­
d ı r. Yüksek teknoloj in in uygulandığı işlerde ücretler daha yüksek, h iz­
met sektörünün eğitim gerektirmeyen dallarında ise düşüktür. Ayrıca 
bu grup işler basit, tekrara dayal ı ,  dolayısıyla insanı geliştirmeyen tür­
den ve sıkıcıdır . 

Bundan yirmi yı l  önce yüksek hayat standardı ve toplumsal itibar 
sağlayan pek çok meslek bugün bu özel l iğ in i  kaybetmiştir. Bu tür mes­
leklere örnek olarak avukatl ık ,  inşaat ve kimya mühendisl iğ i ,  hakiml ik ,  
eczacı l ık ,  hekiml ik  veri lebi l i r .  Bu mesleklerde başarı l ı  olabilmek için 
u luslararası bağlantı larda varl ı k  gösterebi lecek biçimde eğitim görmek 
gerekir. Buna karşı l ık elektronik ,  gemici l ik ,  işletmeci l ik  ve özel sektörün 
sağladığı  imkanlarla öğretmenl ik ,  gelecekte yüksek bir hayat standard ı  
ve toplumsal itibar sağlayacaktır. 

Hiç şüphesiz genç nüfusun sayısındaki hızl ı  artış her alanda iş bul­
mayı güçleştirmiştir. Bu durumun gençler üzerinde baskı yarattığı ve 
bunal ımlara sebep olduğu bi l inmektedir. 

İŞ BAŞVURULARI CEVAPLANDIRILANLAR 
Sadece üniversiteyi biti rmiş olmak i leri uzmanlaşma çağında ar­

zulanan pek çok şeyi elde etmeye yetmemektedir. İyi eğitim görmüş 
çok sayıda gencin iş hayatında yer almaya başlamasıyla, eleman ara­
yan kurumların seçici olmaya başlaması son derece doğaldır. Verdiği  
i lana başvuru ları inceleyen bir  yöneticinin kimi seçeceğini  düşünürsü­
nüz? 

Eğitimin başarısı hayat ve iş başarısını tam olarak temsi l  etmese de, 
bir yönetici seçime notları yüksek olan kişi lerden başlar ve görüşmeye 
bu adayları çağı rır . 

Eğitim hayatını ancak geçer notlarla veya orta sıralarda tamamla­
mış olanların bir işe kabul edi lme şansları , yüksek notlarla tamamlamış 
olanlara kıyasla oldukça sınırl ıd ı r. Çal ışmaya başladıktan sonra kişinin 
kurum içinde statüsü ve gel iş imi kendi performansına bağl ıdır ;  ancak 
işe kabulde iyi notlar ve parlak bir eğitim geçmişi ,  temel beli rleyicidir. 



BAŞARIYA GİDEN YOL 23 

SONUÇ 
Sonuç olarak eğitim ,  zengin ve varl ık l ı  bir hayat sürmeyi garan­

ti etmez; ancak unutmamak gerekir ki, hayata sadece sahip olunacak 
maddeye bağl ı  değerlerin ötesinde bir anlam verebi lmek ve hayatı se­
vebi lmek için temel şart, bi lg i l i  ve donanıml ı  olmaktır. Bi lgi ise yatırım 
ve zaman gerekti rir. Bu açıdan insan hayatının en avantaj l ı  dönemi ,  
eğitim gördüğü dönemdir .  Bu sebeple eğitim döneminde olan çocuk­
ların ve gençlerin ,  hayatların ın bütününü gerçekten anlaml ı  yaşayabil­
meleri için "öğrenme"nin ,  "bi lgi lenme"nin ve bunların sonucu ulaşı la­
cak olan "donanım" ın ,  hayatında ne iş yaparsa yapsın, onu sevmesi­
ni ve ondan zevk almasın ı  sağlayacak olan esas faktör olduğuna inan­
mak gerekir. 

Maddesel değerler ve varl ık l ı l ık hiç şüphesiz hayatın daha güzel ya­
şanmasına imkan verir; ancak "madde"nin bi le keyfini -i lk hevesin ver­
diği heyecanın ötesinde- çıkartabilmek, düşünmek ve sahip oluna­
na yeni boyutlar katmakla mümkündür; çünkü insan sadece bi ld ikle­
ri ile düşünen bir canl ıd ır .  Düşünce ufkunu genişletmek için iyi bir eği­
t im, okumak ve daha çok bi lmek bugüne kadar keşfedi lebi lmiş tek yol­
dur. İnsanın dünyada geçirdiği sürenin yoğunluğunu, yaşananın kal ite­
sini artırmak ancak bi lgi  ve donanımla mümkündür. 

Topluma katkıda bulunabilmek için de bireyin kendisinin olgunlaş­
ması gerekir. "Yapma"nın yolu "olmak"tan geçer. Kendisi "olma"dan -
olgunlaşmadan- insan ancak canını vererek topluma katkıda bulunabi­
l ir .  Oysa artık günümüzde canını deği l ,  beynini adayarak topluma katkı­
da bulunacak gençlere ihtiyaç vardır . Kahramanlara ihtiyaç gösterme­
yen bir toplum yaratmak, iyi eğitim görmüş gençlerin çabalarıyla müm­
kün olacaktır. 

ÖZET 
Eğitim bilgi sağlar, değer sistemlerini ,  inançları etkiler, hayata ba­

kışı belirler. Bunlardan başka eğitim kişinin mesleğini ,  toplumdaki 
statüsünü, ailesine sağlayacağı imkan ve itibarı belirler. 

"Şans" başarıyı açıklamak için yeterli değildir. Şans, "doğru za­

manda doğru açıda durmak"tır. 

Hayattan daha çok zevk almak, onu daha iyi anlamakla mümkün­

dür. Eğitim, kişiye hayatı daha iyi anlayacak donanımı sağlar. 
Eğitim bilerek düşünmeye, yaratıcılığa, kişinin kafasındaki kalıpla-
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rı kırmasına ve dünyaya daha esnek ve geniş bir açıdan bakması­

na imkan verir. 

Eğitim aracıl ığıyla kişi ufkunu genişletir ve hayatın inceliklerinden 
zevk almanın yollarını öğrenir. 

Eğitim bağımsız düşünme becerisini geliştirir, kişiye kendi kade­

rini kontrol etmek ve geleceği üzerinde etkil i olmak gücünü verir. 

İ leri uzmanlaşma çağı "kallte"yi zorunlu kılmaktadır. Kalite de an­

cak eğitimle elde edi l ir. 

Parlak gelecek vaat eden meslekler değişmekte, geleceğin mes­

lekleri ise yüksek teknolojinin uygulandığı alanlara kaymaktadır. 
Eleman arayan kuruluşlar, kendi lerine yapılan başvuruları değer­

lendirirken eğitim başarısı yüksek olanları tercih etmektedirler. Bu 

sebeple sadece diploma sahibi olmak değil ,  parlak dereceli bir dip­

loma sahibi olmak büyük önem taşımaktadır. 

İnsan bildikleriyle düşünür. Düşünce ufkunu genişletmek ancak 
eğitimle mümkündür. 



Değişen Dünyada 
Eğitim Anlayışı ve Değişmeyen 

Değerler 

Çocuklarımızın 21 . yüzyılda kendi lerine yer bulabi lecekleri bir eğitim 
sistemi  nasıl olmalıdır? Bu konuda hesaba katı lması gereken çeşitl i fak­
törler vardır . Örneğin ,  gelecek hafta ekonominin nasıl olacağını bi lme­
diğimiz bir dünyada bunu nasıl yapabi l i riz? Değişim hızının baş döndür­
düğü bir ortamda değişmemesi gereken i lkeler olmalı mıdır? Eğer bu 
soruya "evet" cevabı verecek olursak, bu i lkeler ne olmalıdır? Bu soru­
ları çoğaltmak mümkündür ancak bazı temel gerçekleri hatırlayarak ha­
reket etmekte yarar vardır. 

DEGİŞİMİN HIZI 
İçinde yaşadığımız dünyanın değiş imin hızı bizi sadece şaşırtmakla 

kalmıyor aynı  zamanda da deyim yerindeyse bazen sersemletiyor, ba­
zen de çaresiz bı rakıyor. Örneğin ,  günümüzde en çok talep gören 1 O 
mesleğin  bazı ların ın ,  bundan 1 5  yıl önce ancak adı bi l in iyordu.  Bu du­
rum ,  çocuklarımızı şu anda var olamayan işlerde çalışmaları, henüz icat 
edi lmemiş teknoloj i leri kul lanmaları ve bi lmediğimiz problemleri çöz­
meleri için eğittiğimiz anlamına gel iyor. 

Facebook bir ü lke olsaydı ,  üye sayısı açısından dünya nüfus sıra­
lamasında Çin ve Hindistan'dan sonra üçüncü sırayı alırdı. İnsanları 
böylesine birbir ine bağlayan bir sistem sın ırları s i l iyor, sansürü 
imkansızlaştı rıyor ve adeta bir dünya vatandaşl ığı  anlayışı getiriyor. 
2006 yıl ında Google'da bir aydaki arama sayısı 2.7 mi lyarken ,  bu sayı 
2009 da 31 milyara çıkmıştır. Bu noktadan bakınca okullarda öğrendi­
ğimiz "mi lattan önce" (MÖ) ve (MS) kavramların ın yanına "Google'dan 
önce"(GÖ) ve (GS) kavramlarının geldiğini düşünmek hatalı olmaz. 
Böyle bir ortamda da bilgi ezberlemenin anlamsızl ığı kendi l iğ inden or­
taya çıkar. 
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Cep telefonlarından i lk  mesaj ın 1 992 yı l ında atı ld ığı  hatırlanırsa, bun­
dan yirmi yıl sonra günümüzde, her gün yeryüzünde yaşayan insan sa­
yısından fazla mesaj atı lmasına anlam vermekte zorlanır  ve o zaman na­
sıl haberleştiğim ize kendimiz de hayret ederiz. 50 Mi lyon luk bir satış sa­
yısına ulaşmanın radyo için 38, TV için 1 3 , İ nternet için 4, lpod için 3, 
Facebook için 2 yıl aldığın ı  düşünmek, pazarlama konusundaki bir çok 
bi lg in in yeniden ele al ınmasına neden olabi l i r .  

New York Times gazetesinin bir haftalık bi lg i  içeriğ in in ,  1 8. yy da ya­
şayan bir insanın hayat boyu karşı laşacağı bi lgi  içeriğin i  aşması ve sa­
dece 2008 yı l ında üreti len bi lg i  miktarının son 5000 yılda üreti len bi lgi­
n in toplamından fazla olması ,  geleneksel eğitim yaklaşımının dışına çı­
kı lması gerektiğin in açık işaretleridir .  

Daha i lginç olan teknoloj i  alanındaki bi lg in in her iki yı lda bir iki katı­
na katlanması ve 4 yı l l ık teknik öğrenim gören öğrencilerin eğitimlerinin 
i lk  yı l ında aldıkları bi lgi lerin ,  3 .  sınıfa geldiklerinde güncel l iğ in i  kaybet­
mesidir .  201 3 yı l ında insan beyninin kapasitesin i  aşan süper bi lgisayar­
lar yapı lacaktır. Ayrıca 2049 yı l ında bütün insanların bi lgi işleme kapa­
sitesini  aşacak ve değeri 1 00 dolar dolayında olacak bi lgisayarlar üreti­
leceğ i öngörü lmektedir .  

CEVAPLARIN DAHA ZOR OLDUGU BİR DÜNYA 
Çocuklarımıza bir taraftan ait olduğumuz kültürün kiml iğine ait özel­

l ikleri kazandırı rken , diğer taraftan da global leşme sürecin in bir parça­
sı olarak dünyadaki büyük ai lenin bir parçası olduklarını nası l öğretebi­
l i riz? Değişen dünya koşu llarında etkin ve saygın bir yer edinmeleri için 
gerekl i becerileri onlara nası l kazandırabi l iriz? 

Bu amaçlara eğitim konusunda geçmişte yaptıklarımızı sürdürerek 
ulaşamayacağ ımız açıktır. Bu konuda ısrar etmek mi lyonlarca çocuğun 
eğitime, okula ve öğrenmeye karşı yabancılaşmasına neden olmakta­
dır .  Bunun sonucunda da bu çocuklar kendilerini eğitim sisteminin dı­
şına atmaktadır. Bundan 25 yıl öncesine kadar, eğitim sisteminin ve 
"büyük" lerin ,  bizim zihinlerim ize işled iği mesaj şuydu:  "Sıkı  çal ışırsan 
başarı l ı  olursun . . .  Yabancı d i l  öğren, yüksek tahsi l  yap . . .  Üniversiteyi 
bitir, iş sahibi o l .  Böylece geleceğin garanti olur ve saygın bir  hayat ya­
şarsın . "  

Bugünün gençleri , geleceğe giden yolda bir üniversite d iploması­
nın işe yarayacağına ve diploma sahibi olmanın kendilerine saygın bir 
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yaşam sunacak bir  işi garanti edeceğine inanmıyorlar. Ayrıca diploma 
sahibi  olmaya giden yolun ,  onları kendilerine i lg inç gelen konulardan 
uzaklaştırdığın ı  yaşayarak görüyor ve bunlardan vazgeçmek için kat­
lanacakları özverin in de elde edecekleri sonuca değmeyeceğin i  düşü­
nüyorlar. 

Diğer taraftan eğitimciler ve karar verici ler açısından bakı ldığında, 
birçok kişi bir dönüm noktasında olduğumuz ve eğitim anlayışımızı de­
ğişti rmemiz konusunda fik i r  birl iği içindeler. Bazı eğitimciler günümüz­
deki ihtiyaçları karşı lamak için eğitim standartların ın yükselti lmesini sa­
vunurken , bazıları da daha fazla gencin okuldan kopmaması için stan­
dartların düşürülmesinin daha doğru olacağını  düşünüyor. Bu konuda 
karar verebi lmek için devlet el iy le veri len "eğitim"  h izmetin in nereden 
başladığını  hatı rlamakta yarar vard ır .  

Şu anda yürürlükte olan eğit im sistemi 1 9. yüzyı l ın  ekonomik ih­
tiyaçlarına göre yapı landır ı lmıştır. 1 8. yüzyı ldan önce eğitim varl ık l ı  s ı­
nıflar için özel öğretmenler tarafından sağlanırdı ve halk ın yararlanaca­
ğı b ir  eğitim sistemi mevcut deği ld i .  Halk çocukları için var olan yol , ya­
şam boyu hizmet karşı l ığ ı ,  ki l iselerin verdiği  eğ itime dahil olmaktı .  Vergi 
verenlerin sağladığı  kaynağa dayal ı olarak, eğitimin halk kitleleri için zo­
runlu k ı l ınması devrimsel b ir  yaklaşımdı .  Yoksul halk çocukları için zo­
runlu eğitim fikri b irçoklarına göre gerçekleşmesi hem imkansız, hem 
de gereksiz bir g i riş imdi .  Çünkü bu görüşte olanlar halk çocuklarının 
okuma ve yazma öğrenecek kapasiteye sahip olmadığın ı  düşünüyorlar 
ve onlarla vakit kaybetmenin ve para harcamanın son derece gereksiz 
olduğuna inanıyorlard ı .  

Bugün bize garip gelse de ,  bu düşünce biçim i ,  1 9. yüzyı l ın ortala­
rında ve sonundaki ekonomik koşul larla uyumluydu.  O günün entelek­
tüel düşünce model ine göre eğitim ,  klasik eserleri anlamaya yarayan 
"tümden gel imci " düşünce biçimine dayanıyordu .  Bu eserleri anlayan­
ların "akademik yetkinl ik"e sahip oldukları kabul edi l iyordu. Bu neden­
le eğitim anlayışın ın üzerine inşa edi ld iğ i  temel kabul ,  insanların ya aka­
demik yetkin l iklerini gel işti rerek hayat basamakların ı  yukarı doğru çıka­
cakların ı ,  ya da bunu gel iştiremiyorlarsa, akademik özel l iklerin gerek­
mediği  aşağı doğru inen bir hayat merdiveninde yol larına devam ede­
cekleri esasına dayanıyordu .  Bu anlayış aynı zamanda insanları "zeki"  
ve "zeki olmayan" diye sın ıflandırmanın bir başka ifadesiydi .  İ nsanlar 
ya "kafaların ı  kul lanır" ve bugünün anlayışıyla "beyaz yakal ı "  olurlar ve-
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ya "el lerin i  ve beden güçlerin i "  kul lanarak "mavi yakal ı "  olur ve buna 
uygun hayatlar sürerlerd i .  Akademik alana kabul edi lenler bu anlayış­
tan yararlanmış ancak geniş kitleler bundan zarar görmüştür. Bu tal ih­
siz yaklaşım nedeniyle birçok parlak insan "zeki olmayan" sınıfına so­
kularak ziyan edi lmiştir. 

DEGİŞMEYENLER 
Türkiye' de Mi l l i  Eğitim Bakanl ığ ı 'n ın teknoloj iye verdiği önemi göste­

ren somut işaretler vard ır. Örneğin,  201 2 yı l ında okul ların internet altya­
pısı için 1 40 mi lyon,  sınıflara kurulacak teknoloji için 420 mi lyon, her sı­
nıfa bir bi lg isayar için 300 mi lyon , uzaktan eğitim merkezleri kuru lması 
için de 800 mi lyon l i ral ı k  bütçe ayrı lması talep edi lmektedir. Talep edi­
len bu bütçe teknoloj i  çağına yetişmek için uygun gibi gözükse de, ya­
rın lara hazırlayacağımız gençlerin ve eğitim sisteminin temel ihtiyacı 
teknoloj ik araç ve gereçler olmaktan çok, "tüme varım"  yöntemine da­
yanan farkl ı  bir zihniyet ve yepyeni bir anlayıştır. Bu anlayışla, bir taraf­
tan kültürel genlerimizi korurken, d iğer taraftan da farkl ı l ık ları kabul le­
necek, g i rişimci ve yaratıcı düşünce yapısına sahip olabi lecek yeni ku­
şaklar yetiştirmek mümkün olacaktır. 

New York'ta 1 990'1arın ortalarında KIPP Academy adıyla, bölgenin 
en yoksul mahal lesinde, toplumun en şanssız kesiminden gelen beşin­
ci sınıf çocuklarını sadece kurayla kabul eden bir okul açı ld ı .  Bu oku­
la devam eden öğrenci lerin yarısı Afrika kökenl i ,  geri kalanı H ispanikt i .  
Dörtte üçü tek ebeveynl i ai lelerden gelen çocukların % 90' ı  da yoksul 
ailelere veri len yemek yardımından yararlanıyordu .  Çıkış noktalarına ve 
içinde bulundukları koşul lara bakı l ı rsa gelecekleri konusunda kimsenin 
fazla ümitl i olamayacakları bu çocukların çoğu,  ders yı l ı  sonunda ma­
tematik dersini en sevdikleri ders olarak tanıml ıyor, sekizinci sınıfın so­
nunda da genel başarı açısından % 84'ü  ü lke düzeyi ortalamasına ve­
ya üstüne çıkmayı başarıyor. Bugün sayı ları ü lke çapında 60 dolayında 
olan KIPP okul larında sınıf mevcudu ise hiç de ideal sayı lmayacak bir 
düzey olan 35 dolayındadır . "Bi lg i  güçtür" anlamına gelen KIPP (know­
ledge is power program) uygulaması başarı için sınıfları küçü ltmenin ,  
her  öğrenciye bi lg isayar vermenin, b ir  y ı l  geçmeden modası geçecek, 
en geç üç yı l içinde kul lanı lmaz duruma gelecek ve yeni lenme zorun­
luluğu doğuracak pahal ı teknoloj ik yatı rımlar yapmanın çok da gerekl i 
olmadığını ortaya koymaktadır. Bu okulun yönetici lerinden biri i lkelerin i  
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basitleştirerek şöyle sıralıyor: "Sabır, motivasyon ,  teşvik ,  ödü l ,  eğlence, 
kararl ı l ı k  ve soğukkanl ı l ık .  Biraz da eski moda d isipl in . "  

Görüldüğü g ib i ,  ü lkemizde geçerl i olan anlayışa bakarsak sorunla­
rın üzerini  para örterek kapatmak anlayışının değişmediğin i ,  buna kar­
ş ı l ık temel zihniyette bir değişikl iğin yapı lması gerektiğinin anlaşılama­
dığını söylemek yanl ış olmaz. Çünkü bir sorunun çözülememesinin en 
büyük nedeni ,  doğru cevabın bulunamaması değ i l ,  doğru sorunun so­
rulmamasıdır . 

ÖGRENCİLERİN ZORLUGU 
Çocuklarımız günümüzde tarih in hiçbir döneminde karşı laşı lmayan 

bir uyaran yoğunluğuyla karşı karşıyadı rlar. Öğrenciler yüzlerce tele­
vizyon kanal ı ,  l phone'lar, bi lgisayarlar, radyolar, her noktadan önlerine 
uzanan ve reklam panolarından akan uyaran bombard ımanı altında ya­
şıyorlar. Bütün bunların sonucunda da dikkatlerin i  öğretmenlerin in an­
lattıkları sıkıcı bi lg iye odaklamakta zorluk çekiyorlar. Kendi lerine anlatı­
lan bi lgi ler, bütünüyle standardize testlerde başarı l ı  olmak amacını ta­
şıyor. Bu bi lg i lerin çok büyük çoğunluğu da, hayatın sınavı izleyen dö­
neminde neredeyse bir daha hiç hatı rlanmayacak ve kul lanı lmayacak 
malzemeden oluşuyor. 

Eğitim sistemiyle i lg i l i  bir başka öneml i  sorun ,  eğitim mekanın ın ya­
pısı i le i lg i l id ir .  Okul lar endüstri döneminin "seri ü retim"  anlayışına gö­
re düzenlenmişti r: Sıraya dizi lmiş sın ıflar, çalan zile göre düzenlenen 
program, belirl i konulara göre özelleşmiş bir sınıf anlayışı ve çocuklara 
yapıştı rdığımız etiketlere göre onları içine koyduğumuz sınıflar; bir oku­
lun mimari ve psikoloj ik çerçevesin i  tanımlar. 

Örneğin bu anlayışa göre çocuklar yaş gruplarına göre ayrı l ı rlar. 
Oysa bunun nedenini anlamak zordur. Bu adeta üreticinin ürettiği  ma­
l ın üzerine üretim tarih in i  yazmasından farksızdır .  Aynı yaştaki çocukla­
rın bütünüyle birbirlerin in aynı olduğunu düşünmenin anlamsız olduğu 
açıktır. Ayn ı  yaş grubundaki çocukların birbirinden birçok açıdan farklı 
olduğunu herkes bil ir . Çocuklar büyük grup içinde ve küçük grup için­
de farkl ı l ık  gösterdikleri gibi , yalnız başlarınayken de bütünüyle farkl ı 
olabi l i rler. Benzer şekilde günün farkl ı  saatlerinde ve farkl ı  konular kar­
şısında bütünüyle farkl ı  tepkiler verebi l irler. Bu l isteyi uzatmak müm­
kündür.  Geleneksel eğitim bu farkl ı l ıkları "sözde" kabul eder gibi  gö­
zükse de, uygulamada tüm öğrencileri bütünüyle benzer koşul lara yer-
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leştirir ve "tek doğru cevabın" arandığı standardize testlerle başarı ların ı  
ölçer. Kısacası standart müfredat ve standardize edi lmiş testlerde gös­
teri lecek başarıya endekslenmişti r ve eğitim anlayışı farkl ı l ıkları ortaya 
koymaktan çok uzaktır. Oysa eğitimin amacı farkl ı l ı kları ödül lendirmek 
olmalı ve bunun için de üretim bandı anlayışı terk edi lmel idir .  

ÇÖZÜM AKSİ YÖNE YÜRÜMEKTE 
Üretim bandı anlayışın ı  terk etmeye karar verdiğimiz noktada çö­

züm konusunda ışık beli rmeye başlar. Standartlaşma yönündeki zi­
hin haritamızı değiştirmek ve tam aksi yöne gitmeyi denemek çok daha 
gerçekçi bir yaklaşımdır .  Böyle bir anlayış, bizi "farklı düşünme" yak­
laşımına götürür. Farkl ı  düşünme, yaratıc ı l ıkla ayn ı  anlama gelmez. 
Yaratıcı l ık ,  değer taşıyan özgün fikirler oluşturma sürecidir .  Farkl ı  dü­
şünme yaratıcı l ı kla anlamdaş olamamakla bir l ikte, yaratıc ı l ık için temel 
bir kapasitenin işaretidir .  Örneğin ,  her yaratıcı farklı düşünür ancak fark­
lı düşünen herkes yaratıcı deği ldir .  

Yaratıcı l ık ,  b ir soruya çok sayıda muhtemel cevabın var olabi lece­
ğin i  veya bir sorunun birçok açıdan yorumlanabi leceğ ini  görebi lmektir. 
De Bono'nun ortaya koyduğu gibi ,  linear (bir çizgi üzerinde tek yönlü) 
bir şekilde düşünmek ve "tek bir doğru cevabı" aramak yerine, "muh­
temel bir çok cevabın" peşinde olmaktır .  Örneğin ,  "b i r  ataç kaç türlü 
kul lanı labi l i r?"  sorusuna veri lecek cevaplara bakarsak, birçok yetişki­
nin bu soruya ortalama 1 5-20 cevap verdiğin i  görürüz. Oysa farkl ı  dü­
şünme becerisine sahip insanlar bu soruya 200'ün üzerinde farklı ce­
vap verebilmektedir .  

Yapılan bir araştırmada, farkl ı düşünme üzerine 1 500 kişiye veri len 
bir testte, bel i rl i  bir cevap sayısına ulaşanlar "dahi" olarak değerlendiri l­
miştir. Okul öncesi çocukların %98' i  bu seviyeye ulaştığ ı  görülmüştür. 
Aynı çocuklar standart eğitim sistemine katı ld ıktan 5 yı l sonra 8-1 O yaş­
larında tekrar değerlendir i ldiklerinde bu oran yarıdan fazla düşmüş, 1 3-
1 5  yaşlarına geldiklerinde ise bu düzeye ancak bi rkaç çocuğun ulaşa­
bi ldiği görü lmüştür. Bu örnekten de açıkça görüldüğü gib i  standart eği­
tim sistemi i le geleceği kuracak gençleri yetiştirmek değil bugünü tek­
rarlayacak gençleri yetiştirmek mümkündür. 

Maastricht Yeni l ikçi l ik ve Teknoloj iye Dayal ı Ekonomik Araştırma 
Enstitüsü i le Avrupa Komisyonu Ortak Araştırma Merkezi ,  Avrupa'daki 
ve dünyadaki yeni l ikçi l ik performansını ölçmek için bir endeks gel iş-
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tirmişti r. B u  endeksle yapı lan ölçümle Finlandiya 7 6  puanla e n  ye­
ni l ikçi ü lke olmuştur. Fin landiya'yı İsveç 74, İsviçre 71 , Japonya 70, 
Singapur 69, İsrail 68, Amerika 67 puanla izlemiştir. Türkiye ise 22 pu­
anla Bulgaristan ' ın bir basamak altında, Brezi lya'n ın bir basamak üze­
rinde 40. sırada yer almıştı r . 

Oysa bugünün dünyası dünkünden çok farkl ı olduğu g ib i ,  yarın ın 
dünyasın ın  da bugünkünden çok daha farklı olacağı açıktır. Daha bu­
gün bi le içinde bulunduğumuz dünya, "Perde açı l ı rken senaryo de­
ğişti rmeye hazır olan insanların dünyasıd ı r. " Bunun için de yeni l ikçi 
ve yaratıcı düşünceye yol açan "farkl ı düşünme" beceris inin gel işti­
r i lmesi ön koşuldur .  Konunun i lg inç bir yanı da, yukarıdaki örnekten 
de görü ldüğü g ib i , insan yavrusunun dünyaya yaratıc ı l ık  kapasitesi­
ne sahip olarak gelmesidir .  Eğitim sistemin in bu kapasiteyi gel işti r ip 
üst düzeylere taşıması gereki rken , tam tersi b i r  sonuç ortaya çıkmak­
ta, yaratıcı l ı k  eğitim aracı l ığ ıyla yıkıma uğratı lmaktadır .  Kabul edebi­
leceğimiz temel bir doğru varsa, bu da tek bir doğru cevabı arayan 
eğitim anlayışın ın ,  yarın ın dünyasın ın ihtiyaç duyduğu gençleri yetiş­
tiremeyeceğ idir .  

Hiç şüphesiz "tek doğru" cevabın olduğu dis ip l in ler vardır . Fen bi­
l imleri bu ölçütün,  öneml i  ölçüde uygulanabi leceği disipl in lerdir .  Bura­
da da yapı lması gereken "tümden gel imci" an layış yerine "tüme varım­
cı" anlayışı sistemin içine sokmaktır. Örneğin,  böyle bir sınavda öğren­
ciler tek bir doğru cevabı bulmak yerine, neden diğer cevapların doğru 
olamayacağını  düşünürler. Bunun sonucunda da, derslerdeki tartışma 
konuları tek doğruyu aramak yerine muhtemel doğruları tartışmaya dö­
nüşür. Böyle bir ortamda sadece doğru cevap verenler deği l ,  muhte­
mel doğrular üzerinde farklı düşünce açı larını ortaya koyanlar da ödül­
lendiri l i r .  

Örneğin ,  geçmişte bir l iderin "doğru ve iyi  konuşması" önemliyd i .  
Oysa günümüzde çağdaş l iderden beklenen "doğru soruları sorması 
ve insanların potansiyellerin i  ortaya çıkarması "dır . Aynı özel l ik l ik öğret­
menler için de geçerl idir .  Daha sonra bu potansiyel in kişinin kendi ama­
cı , iş hayatında kurumun ve ü lkenin amaçlarına uygun kul lanılması için 
bütünleyici (entegratif) bir süreçten geçiri lmesi kişiyi gerçek l ider veya 
i lham veren bir öğretmen yapar. Bu noktada konunun eğitim sistemini 
aşan çok öneml i  b ir  başka yönü ortaya çıkmaktadır. "Tek bir doğru"nun 
olduğuna inanan ve o doğrunun herkes tarafından "b i l inmesi ve doğru 



32 ÜSTÜN BAŞARI 

olduğunun kabul edi lmesini"  isteyen gençlerin ,  yetişkinl iklerinde de de­
mokratik  bir anlayış gel işti rmeleri çok zordur. 

Okul larda öğrencilere kapıdan içeri i lk  adımların ı  attıkları günden 
başlayarak şu mesaj bi l inçaltına yerleşti ri l i r :  "Sana sorulan sorunun bir 
tek doğru cevabı var. Bunu bul ancak sakın yanına bakma, kitaba bak­
mayı da düşünme çünkü bunları ezberlemiş olman gerekird i .  Eğer ya­
nındakine veya kitaba bakarsan bunun adı kopyadır  ve bu çok kötü bir 
şeydir . "  Böyle bir  anlayış ve bu anlayışın üzerine kuru lan bir eğitim sis­
temi geleceğin dünyasın ın temel gerçeklerine sırtını dönmüş ve geçmi­
şe hapsolarak kendine özgü bir dünya yaratma çabası içine g irmiş de­
mekti r. 

Bugün artık gerçek öğrenmenin,  grup içinde ve işbir l iği ortamın­
da gerçekleştiğini bi l iyoruz. İ nsanlar en iyi birbirlerinden öğreni r. 
Birbirlerinden öğrendikçe de, toplum içinde yaşamanın ve kendi lerin­
den farklı düşünen insanların ne kadar değerl i ve böyle bir yaşantının 
ne ölçüde zenginleşti rici olduğunu görürler. OECD Factbook'un 201 O 
verilerine göre Türkiye "girişimci l ik" açısından bizleri hayrete düşüre­
cek bir noktada, birinci sırada görülmektedir .  Türkiye'yi Yunanistan , 
Meksika, Kore, Brezilya ve Şi l i  izlemekted ir. Bu l istede Japonya 20, 
Finlandiya 21 , İsrail 23, İsviçre 27, İsveç 28 ve ABD ise 30. sıradadır . 
Ancak ne yazık ki Türkiye'de g irişimci l ik ;  işbir l iği i le sinerj i  yaratma po­
tansiyel inden yoksun olduğu için büyük çoğunlukla "tek kişi l ik  g i rişim­
cil ik" olarak kalmakta, kurulan ortakl ı klarda sinerj i  yaratılamayarak kı­
sa bir süre sonra bozulmakta, g i rişim başarısızl ığa uğrayarak beklenen 
katma değer ortaya çıkmamaktadır. 

"HERKESE EŞİT DAVRANMAK ADALET DEGİLDİR" 
Diğer taraftan sahip oldukları öğrenci lerin potansiyel i açısından özel 

konuma sahip okul ların kendi özel l ik leri içinde ele al ınması ,  ülkenin ge­
leceğinin yapılanması açısından büyük öneme sahiptir. Çağdaş yö­
netimin temel i lkelerinden biri ,  "herkese eşit davranmak adalet değil­
d i r" i lkesidir .  Bu bel i rl i  insanlara veya gruplara ayrıcal ık  tanımayı meş­
ru kı lmak için konmuş bir i lke olmayıp ,  "genel leyerek deği l ,  kişisel leş­
tirerek yönetmek gibi " ,  yöneticiye büyük sorumlu luk yükleyen çağdaş 
bir yaklaşımdır. Bi lg in in (information) her yönden aktığ ı ,  başvuru kayna­
ğı olarak Google ve benzeri imkanların herkese açık olduğu ,  Youtube 
ve Facebook üzerinden dünyanın  küresel bir köye dönüştüğü ortamda 
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eğiticilerin de farklı n itel ikler kazanarak yetişmesi gerekir .  Çünkü böyle 
bir eğitim anlayışıyla öğrencileri eğitmek "tek doğru cevabın" arandığı 
"tümden gel imci" an layıştan çok farklı kaliteler gerekti rir. 

Bu sorunların çözümü karar verici lerin dünyaya hangi gözlükle 
baktığ ı  ve hangi yöne baktığıyla i l işki l id ir .  Massachusetts l nstute of 
Technology'den (MiT) Bangladeşl i  Profesör lqbal Quadir, "B i r  ü lke­
yi merkezi sistemden uzaklaştı ran her adım demokrasiyi güçlendiri r" 
demiştir . Bunun tam tersi durumda ise, her konudaki kararı merkeze 
toplamak ve sorunlara tek tip çözümler üretmek, demokratik anlayış­
tan uzaklaşmak anlamına gelmektedir .  Oysa günümüzdeki pol itik ge­
l işmelere bakarsak,  fark l ı l ıkları destekleyen bir anlayıştan uzaklaştığı­
mız, "tek doğru" çözümün dayatı ld ığ ı  ve standartlaşmanın erdem ve 
geçerl i bir yol olduğu anlayışı her alanda olduğu g ib i ,  eğitim alanında 
da kendin i  göstermektedir .  Özel l i kleri , çal ışma d isipl in ine sahip  olmak 
ve yüksek zihinsel potansiyel lerin i  eğitim alanında kul lanmaya karar­
lı olmaktan ibaret halk çocukların ı  n itel ik l i  kadrolar olarak ü lkeye ka­
zand ı ran okul ları teşvik etmek ve sayıların ı  artırmak gerekir. Oysa gü­
nümüzde bu okul lardan rahatsızl ı k  duyulduğu ve "bütün okul lara eşit 
davranarak adalet" sağlanmaya çal ış ı ld ığı  anlaşı lmaktadır . Bu yakla­
şım Türkiye'deki yaratıcı düşünceyi güçlendirmeyeceği g ib i ,  yeni l i k­
çi l iğe katkı sağlaması ,  g i rişimci l iğ i  gel işti rmesi de düşünülemez. Bu 
anlayışın doğal sonucu , Türkiye'ye halk çocuklarından seçkin kadro­
lar yetiştiren okul lar ın kal itesinin de, ü lke ortalaması düzeyine inme­
si olacaktır. 

SONUÇ VE ÖNERİLER 
Türkiye'de eğitim alanında yapılacak bir reform için öneri lerimiz 

şunlardır :  
1 )  İnsanların sahip oldukları özel l iklerin farkl ı  bir şeki lde değerlen­

diri lmesi gerekir. Bunun için ilk ad ım,  200 yıl öncesine ait olan "akade­
mik" ve "akademik olmayan" eğitim anlayışının d ışına çıkı larak atı labi l ir .  
Örneğin ,  soyut ve teorik bi lgi yığın ından önemli ölçüde vazgeçmek, bu 
konuda iyi b ir başlangıç olabi l ir .  

2) Eğitim sistemi içindeki "tek doğru"  cevabı arayan test anlayışının 
çocukların beyinlerin i  ve düşünce kapasitelerini iğdiş ettiğini (castrati­
on) kabul ederek bundan vazgeçi lmel idir .  Bu anlayış demokratik dü­
şünce biçimin in de önündeki en büyük engeldir .  
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3) Gerçek öğrenme grup içinde gerçekleşir. Grup içinde öğrenme, 
günümüz iş hayatı için en temel beceri ler olan işbir l iği ve ekip çalış­
masını çocuğun genlerine yerleşti rir. İnsanları gruptan kopartmak on­
ları kendi dünyalarındaki yalnızl ığa ve benci l l iğe hapsetmek demektir. 
İşbirl iği yaparak "var" olduğunu anlamak, olgunlaşmanın ve gelişme­
nin temel ini oluşturur. Bu da ekonomik ve zihinsel katma değeri sağla­
yacak olan g irişimci l iğ i  gelişti recektir. 

4) Eğitim sisteminin çok öneml i  b ir  parçasın ın vicdan gel işimi ol­
ması gerekir. Bu geçmişte denendiği g ib i ,  ahlak dersleriyle gerçekleş­
tiri lemez. Bunun için özel l ikle edebiyat derslerinde seçi lecek metinler­
le, tek bir doğru cevabın olamayacağı tartışma ortamları yaratmak uy­
gun olabi l i r .  Benzer şekilde önyargı lardan uzak bir şekilde tarih dersle­
ri de vicdan gelişimine ve farkl ı bakış açıların ı  anlamaya imkan sağlaya­
bi l i r .  Bunun sonucunda inancı ne olursa olsun ,  ahlakl ı ,  erdem sah ibi ve 
maneviyat bi l incine sahip kuşaklar yetişti ri lebi l ir .  Vicdan "utanma" duy­
gusu doğurarak kişiye azap veri r ve böylece kimse görmeyecek de ol­
sa, kişiyi yanl ış yapmaktan uzak tutar. Dindar gençler yetiştirmek hede­
fi , vicdan gel işimine yardımcı olacak yol lardan biridir . Ancak dinsel refe­
ranslardan bağımsız olarak da vicdan gel iştirmek mümkündür. 

5) Çocuk zihinlerde soyutlamanın tam olarak başlamadığı 1 1  yaş 
öncesindeki çocuklardan başlayarak, eğitimin son yı l larına kadar öğ­
rencilere, ait olmadıkları bir sosyo-kültür veya sosyo-ekonomik sınıf­
tan birisini gözlemleyip onun dünyasını anlamak ve anlatmak konusun­
da ödevler veri lmel idir .  Böylece adı çok sık anı lan ancak bizim kü ltürü­
müze ve d i l imize yabancı olan "empati "yi gel iştirmek mümkün olabi l ir .  
Bunun sonucunda aile içinde daha iyi anlaşan bireyler, bir spor karşı­
laşmasının ne pahasına olursa olsun kazanı lması gerekmediğin i  anla­
yan taraftarlar, tarihiyle barışık bir toplum ve komşu ülkelerle uyum için­
de yaşama bi l incinde olan pol itikacı lara sahip olmak mümkün olabile­
cektir. 

6) Okul larda spor ve müzik, bugün uygulanan kal ıpların dışında yer 
almal ı ;  çocuklar ve gençler her gün zamanların ın bir bölümünü spor 
ve müziğin iç içe geçtiğ i ,  bir veya daha çok uygulamayla geçirmel idir. 

7) Uzun yaz tati l leri eğitim başarısı açısından , sosyo-ekonomik açı­
dan güçsüz ailelerden gelen çocukların ,  zihinsel aktivitelerden uzak ol­
maları nedeniyle, daha güçlü ailelerden gelen çocukların gerisinde kal­
malarına neden olmaktadır. Bu nedenle yaz tatil leri üç haftayla sınır l ı  ol-
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mal ı ve çocuklar ve gençler yaşların ın elverdiği ölçülerde ü lkeyi ve tarihi  
gerçek ve sanal gezi lerle tanımalarına imkan sağlanmalıdır .  

8) Dördüncü sın ıftan başlayarak müfredat programına, sanal ortam­
da (imkan olan yerlerde bi lg isayar üzerinde, olmayan yerlerde masa 
üstü uygulaması olarak) ü lke yönetimi dersi konmal ıd ır .  Böylece "Sim 
City" benzeri simülasyonlarla, yetişkinl ik yı l larında gencin ,  kaynak kul­
lanma bi l incine sahip olarak , daha bi l inçl i  oy vermesi sağlanmış ola­
cak ve yönetici lerden gerçekçi olmayan beklenti lerini önlemek müm­
kün olabi lecektir . .  

9) Okul ların sın ıfları grup çal ışmalarına imkan verecek şeki lde dü­
zenlenmel i ,  kapal ı ve açık mekanda günlük spor aktivelerine imkan ve­
recek yapılanmaya kavuşturu lmal ıd ır .  

1 O) Mevcut öğretmenler bu anlayışa göre yeniden eğiti lmel i ,  öğret­
men okul ları çocukların yaratıcı l ığ ın ı  öldürmek yerine gel işti recek şekil­
de kendi eğitimlerini yapı landırmal ıdır .  İyi eğitimin temel in i  teknoloj i  de­
ğil , iyi öğretmen oluşturur. 

SON SÖZ 
Anlayışı değişti rmeden eğitim teknolojisine yatı rım yapmak, "Eski 

yolda yeni ayakkabı larla yürümek"ten farksızdır .  Yukarıda sıralanan 
öneri lerin hemen hiçbiri büyük bir yatırım bütçesi gerekti rmemektedir . 
Pahal ı teknoloj iye yatır ım yapmak, birkaç yı l  sonra eldeki eskiyen tek­
nolojiden vazgeçerek daha "yeni teknolojiye" daha büyük yatır ım yap­
mayı zorunlu kı lacaktı r. Bu nedenle Mi l l i  Eğitim Bakanl ığ ı  teknoloj iye ya­
tırım yaparak, el indeki bütçeyi d ipsiz kuyuya atmak yerine, eğitim an­
layışında köklü bir değişikl iğe gitmel idir Bunun için "tek doğru cevap" 
anlayışından vazgeçerek; farkl ı l ığ ı  ve dolayısıyla yaratıcı l ığ ı ,  yeni l ikçi l iği 
ve girişimci l iğ i  destekleyecek bir anlayışa yönelmel idir .  Ayrıca mevcut 
sistem içinde halk çocuklarını ü lkenin entelektüel olarak el itlerini yetiş­
tirmek konusunda başarısını kanıtlamış kurumları , yeterince başarı l ı  ol­
mayanlarla aynı ölçütlerle yönetmeye çal ışmanın ü lkeye yarar sağlama­
yacağını görmel idir . 



Anne ve Babalara Özel Not 

Sınava hazırlanan bir öğrencin in anne ve babasına önemli görevler 
düşmektedir . Bu görevler, ai lenin bütçesinin sınırların ı  zorlayarak çocu­
ğuna en iyi eğitim imkanların ı  sunmak ve ona uygun çal ışma şartlarını  
hazırlamakla sınır l ı  deği ldir. 

Koleje veya üniversite giriş sınavlarına hazırlanan bir öğrencin in ya­
şadığı kaygın ın ik i sebebi vardır: Birinci sebep bütünüyle gerçek ve akıl­
cı bir temele dayanır. 

Sonuçları hayatın akışını  etki leyecek büyük bir yarışta yer alacak 
olmaktan kaygı duymak, doğal ve yerinde bir durumdur; ancak ikin­
ci sebep, birincisi gibi gerçek ve akılcı bir temele dayanmaz. "Anneme­
babama ne d iyeceğ im?" "Arkadaşlarımın yüzüne nası l  bakacağım?" , 
"Akrabalarımın önüne nasıl çıkacağım?" ,  "Tanıdıklarıma karşı mahcup 
olacağım . .  ." g ibi düşünceler sınavlara hazırlanan öğrencinin kaygısı­
n ı  yükselti r. 

Her konuda olduğu gibi sınavlarda başarı için de belir l i  bir düzey­
de kaygıya gerek vardır. Giriş sınavlarına hazırlanan bir genç -çok en­
der rastlanabi lecek çok az sayıda kişi hariç- öğrenme ve başarı için ge­
rekl i  olan düzeyde kaygıya sahiptir. Öğrenmeyi , akıl yürütmeyi ve sınav 
başarısını olumsuz yönde etki leyen , temel inde öğrencin in kendine gü­
vensizl iğ in in yattığı  yüksek kaygıdır . Gencin kendisine güvensizl iğ i  ise 
önemli ölçüde anne ve babasının bi lerek veya bi lmeyerek uyguladığı 
eğitim ve yaklaşımların sonucudur. 

Anne-babanın çok küçük yaştan başlayan yüksek başarı beklen­
tis i ,  çocuğun hataların ı  düzeltmek için onu eleşti rmek, çocuğun da­
yak, hırpalama gibi  cezalarla eğiti lmesi ,  yargı ifadesi taşıyan olumsuz 
sıfatlarla nitelemek (haylaz, tembel, sorumsuz, dağın ık ,  pısırık ,  yavaş, 
vb . . .  ) çocuğun kendine olan güvenini  zayıflatır. Bunun sonucu ortaya 
çıkan kaygı ,  başarıya olumlu katkısı olmayan kaygıdır ve bununla ba­
şaçıkmak çok zordur.  
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ÇOCUGUNUZUN KAYGISINI ARTIRMAYIN 
Sınava hazırlanmada anne-babalara düşen en önemli görev, çocuk­

larının çal ışma isteğin i  artırmak ve onu çal ışmaya teşvik etmek için kay­
gı yükseltici yaklaşımlardan kaçınmaktı r. "Bu kadar çal ışmayla kaza­
namazsın . . .  " ,  "Bu kafayla gidersen zor kazanırsın . . .  " ,  "Amcanın oğlu 
Robert Lisesi 'n i  kazandı ,  bakal ım sen ne yapacaksın . . .  " ,  "Teyzenin kı­
zı Tıbbı kazandı ,  çal ımından, havasından yanına varı lmıyor, aman bizi 
mahcup etme . . .  " türünden yaklaşımlar genci çal ışmaya teşvik etmez. 
Tam tersine, yükselen kaygı sebebiyle onu adeta "kıpı rdayamaz" du­
ruma getirir. 

ÇOCUGUNUZUN SINIRLARINI ZORLAMAYIN 
Kendi özlemlerinizle çocuğunuzun sın ırları arasında gerçekçi bir 

denge kurun .  Çocuğunuz girebilse Robert Lisesi 'nde okuyabi l i r  veya 
kazanabi lse Tıp Fakültesi 'n i  biti rerek iyi b i r  doktor olabi l i r; ancak çocu­
ğunuzun kapasitesi binlerce kişi arasından sıyrılarak bu yerlere ulaşma­
ya yeterli olmayabi l i r .  Bu iki durumu birbirinden ayır ın ve içinizden veya 
yüksek sesle çocuğunuzun "beceriksiz" olduğunu düşünmeyin ;  çünkü 
bu düşüncenizi nası l  olsa hisseder veya duyar. 

Çocuğunuzun sın ırların ı  anlayabilmek için bir uzmanın görüşüne 
başvurabi leceğiniz g ib i ,  bu konuda kendiniz de gerçeğe çok yakın bir 
tahminde bulunabi l i rsiniz. Bunun için kul lanacağınız ölçüt, çocuğunu­
zun okul hayatında ve okul dışı faaliyetlerinde göstermiş olduğu başa­
rı düzeyidir. 

Çocuğunuz sınıfında ders başarısı açısından ön sıralarda yer alan , 
sosyal faal iyetlerinde g irişken ve l iderl ik özel l iğ i  olan , bel ir l i  bir ders ve­
ya alandaki başarısı öğretmenlerin in veya çevresindekilerin takdi rin i  ka­
zanan biriyse ne mutlu size. Bu takdirde çocuğunuzla i lg i l i  beklentileri­
nizi yüksek tutmakta gerçekçi sebepleriniz var demektir . 

Eğer çocuğunuz sınıfların ı  "ancak" geçebildiyse, sınıfını geçerken 
çeşitli yardımlara ihtiyaç duyduysa, öğretmenleri kendisini " Bi l iyor; 
ama bi ldiğini ortaya koyamıyor" , veya "Çalışsa yapar, ancak çal ışmı­
yor" diye değerlendirdi lerse, okul dışı hayatında dikkat çekecek hiç­
bir özel başarı göstermediyse, çocuğunuzun uyumlu bir insan olma­
sı ve meslek hayatında başarı göstermesi yine de mümkündür; ancak 
okul veya üniversite seçiminde beklenti lerinizi çok yüksek tutmama­
nızda yarar vard ır . 
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Bir cümleyle özetlemek gereki rse, çocuğunuzla i lg i l i  beklenti lerin izi 
kontrol edin ve ideal lerinizin onun sınırların ı  zorlamasını önleyin .  

SINAVDA BAŞARILI OLAMAZSA YAŞAYACAGINI 
BİR CEZA GİBİ GÖSTERMEYİN 
Bir düşünür "Hayat, büyük olayları beklerken arada geçen zaman­

dır , " demiş. Bu sözden bir pişmanl ık payı çıkartmak da mümkündür. 
Hayatı bir süreç gibi  deği l  de, b ir  durum g ibi görürseniz, önünüzdeki 
olayların önemin i  abartırsınız. 

Çocuğunuz istediğiniz -veya kendi istediği- kolej in  veya üniversite­
n in giriş sınavında başarı l ı  olamazsa, gideceği oku lu bir  ceza gibi gös­
termeyin ;  çünkü gerçekten kazanamadığı takdirde alacağı eğitim ,  ha­
yatı açısından -yine de- büyük önem taşır. Bu eğitim i  alabi lmesi ve ya­
rarlanması ancak okulunu ve eğitimin i  sevmesiyle mümkündür. " 
Eğer kazanamazsan , falan okula gidersin" veya " . . .  Eğer . . .  Fakültesi 'ne 
g i remezsen ,  f i lan fakülteye g i rer ancak f i lan olursun"  gibi  sözler onun 
gideceği oku lu ,  yapacağı işi sevmesine imkan bırakmaz. Bu tür yakla­
şımlar çocuğun hayatı ve kendisini  sevmesini de engeller ve kendine 
olan güvenin i  temelden sarsar. 

KENDİNİZE "HAYATIN AMACININ 
NE OLDUGUNU" SORUN 
Hayatın amacı kendine yeten bir insan olmak, yaşadığından mem­

nun olmak ve bu memnuniyeti yakın çevredeki insanlarla da paylaşa­
bi lmektir. Sınavda başarı l ı  olmak, d iploma sahibi olmak bu temel ama­
ca yönel ik araçlard ır. "Okumak" ,  "yükseköğrenim görmek" hayatın se­
çeneklerinden bir idir .  Neyse k i ,  hayatın seçenekleri bu kadar sınırl ı  de­
ğ i ldir .  Eğer amaç para kazanmaksa, mutlaka falan okula g itmeden veya 
fi lan ün iversiteyi bitirmeden de bunu sağlamak mümkündür. Eğer amaç 
hayattan al ınan zevki artırmaksa, müzik ve sanat bu zevki ve coşkuyu in­
sanlara dolu dolu yaşatabi l i r. Bütün bu sebeplerden ötürü hayatı bir tek 
seçeneğe, "falan oku lun giriş sınavını kazanmaya" indirgemek, konuyu 
bir "ölüm-kal ım" olayı durumuna geti rir. Bu da hem ai lenin ,  hem de ço­
cuğun kayg ısını yükseltir, başarısını tehdit eder. 

Anne-baba olarak görevin izin çocuğunuza iyi bir eğitim vermek ol­
duğu kadar, ona hayatı sevdirmek ve yaşama sevincini aşı lamak oldu­
ğunu göz ard ı etmeyin .  
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Ders çal ışmak ve sınav kazanmak uğruna çocuğunuzla olan yakın­
l ığ ın ızı tehl ikeye atmayın.  Önündeki sınavda başarı l ı  olsa da, olmasa 
da öneml i  olan çocuğunuzla aranızdaki sıcakl ığın tehdit edi lmemesi­
dir. Çocuğun sınavda başarı l ı  olması uğruna yapı lan mücadele bazen 
aileyle çocuk arasına soğukluk girmesine ve duygusal açıdan uzaklaş­
maya sebep olmaktad ır . 

Eğer çocuğunuzla i l işkiniz genel olarak iyi ve yumuşak ise, ölçülü 
miktarda "çal ış" uyarısı ve çal ışma şartların ın hazır edi lmesi biraz sıkıcı 
gelse de, çocuğunuza sorumluluğunu hatırlatacaktır. Kaç yaşında olur­
sa olsun birçok kiş in in çal ışmaya başlamak için bu tür bir uyarıya ihti­
yaç duyduğu bi l in ir .  

Ancak çocuğunuzla i l işkiniz iyi gibi gözükse de sık s ık sertleşiyorsa, 
o zaman "çal ış" uyarı ları aranızdaki gergin l iğ in dozunu artırmaktan baş­
ka bir işe yaramayacaktır. Böylece birbirin ize kızmak için özel bir sebe­
be ihtiyacınız kalmayacak, eğitim ve diplomadan daha öneml i  bir şey, 
çocuğunuzla aranızdaki sıcakl ık bütünüyle kaybolacaktır . 

SİZİN DEGERLERİNİZ NELERDİR? 
Yukarda anlatı lan lardan , çocuğunuza "Çal ış , " demeyin ,  anlamın ı  çı­

karmayın. Çocuğunuzun başarısı için maddi-manevi fedakarl ık  yaptığı­
nız ve gayret gösterdiğiniz doğrudur .  Bunun karşı l ığ ın ı  beklemeniz son 
derece doğaldır ;  ancak çocuğunuzun el inden geleni yaptığına inanın .  
Eğer sonuç istediğiniz gibi olmazsa, çocuğunuzun el inden gelenin  bu 
kadar olduğunu da kabul lenin.  

Siz sofrada kitap konuşan , güzel sanatlardan söz eden , -eğitim dü­
zeyiniz ne olursa olsun- kendisini yetiştirmeye çal ışan ve okuyan bir in­
sansanız, büyük bir ihtimalle çocuğunuzun başarısızl ığı da geçicidir .  Bu 
defa olmasa da gelecek defa başarı l ı  olacaktı r. 

Siz okumak için el in ize gazeteden başka bir şey almıyorsanız, ço­
cuğunuz büyürken bir kitapla i lg i l i  tartışmaya tanık olmamışsa, sofranız­
da sadece artan fiyatlar, al ınan ve satı lanlar, kazanı lan ve kazanı lama­
yan paralar konuşuluyorsa, o zaman o da " başarı " konusunda sizi ör­
nek almış demekti r. 

Ancak siz kendinizi birinci grupta olarak değerlendirebi l i r  ve bu­
na rağmen çocuğunuzun gayretini yeterli görmeyebi l i rsiniz. Bu en-
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der rastlanan bir durum deği ldir .  Bu durum pek çok ailenin başına 
gelmektedir; çünkü bazı çocuklar hayat başarısını "okumak" ve eğiti­
min dışında görürler. Bunu da çocuğunuzun "seçimi "  olarak görme­
niz yerinde olur. Bu noktada olgun insanın tanımını hatı rlamakta ya­
rar vardır :  "Olgun insan , sonucunu değişti remeyeceği olayları kabul 
eder. " 

"KENDİNİ DOGRULAYAN KEHANET" 
Psikoloji tarihinde dönüm noktası olan araştırmalardan bir tane­

si Rosenthal ve arkadaşlarının yaptığ ı  bir çalışmadır . Bir grup psiko­
log çeşitl i i lkokul larda ders yı l ı  başında sınıflarda zeka testi uygular. Bir 
süre sonra öğretmenlere, her sınıfta 4 öğrencinin üstün zekal ı olduğu­
nu; ancak bunu çocuklara aktarmamalarını  söylerler. Gerçekte öğret­
menlere isimleri bi ld iri len çocuklar üstün zekal ı olmayıp isimleri kuray­
la saptanmış olan çocuklardır. 

Ders yı l ı  sonunda bu çocukların başarı ların ın yükseldiği görü lmüş­
tür. Bu araştı rma büyük yankılar yapmış ve Rosenthal buna " kendini 
doğrulayan kehanet" adını vermişti r. 

Bu önemli araştırmadan çıkartı lması gereken en öneml i  sonuç, 
çocuklarımıza ne söylüyorsak, öyle olma ihtimallerin i  artırdığ ımızdır. 
Çocuklarımıza "tembel ,  savruk,  sarsak, haylaz, dağın ık ,  sorumsuz, ya­
ramaz, düşüncesiz, sakar" gibi sıfatlarla yaklaştığ ımız takdirde, gerçek­
te de "tanımladığımız g ib i"  olma ihtimallerini artırırız. Kısacası çocuğu­
muza olumsuz olarak ne dersek, "öyle" olmasını kolaylaştı rırız. 

O zaman akla hemen şöyle bir çözüm gelmektedir. "Çocuğuma iyi 
sıfatlarla yaklaşırsam iyi olur" Halk arasındaki deyişle, "Paşa dersem 
paşa olur. " 

Gerçek ne yazık ki buna uygun deği ld ir ;  çünkü çocuğumuza olum­
suz bir sıfatla yaklaştığ ımız zaman, ortada daima bir sebep vardır . Bu 
sebeple çocuğumuzun kafasındaki olumsuz benl ik imaj ın ı  pekişti rmiş 
oluruz; ancak ortada bir sebep yokken olumlu benl ik imaj ın ı  pekiştir­
memiz mümkün deği ld i r. Bu konuda temel i lke esas olarak çocuğu de­
ğ i l ,  davranışı övmekti r. 

Genel olarak eğitimde, özel olarak yeni  bir davranışın kazandırı lma­
sında temel i lke yanl ışların görülmesi ve düzelti lmesi deği l ,  "doğru la­
rın fark edi lmesid ir . "  Bir  başka ifadeyle söylersek, eğitimde esas amaç, 
"yanlışların yakalanması" olmayıp "doğruların yakalanması "dır. 
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BAŞARI İÇİN GÜÇLÜ YÖNLERE ODAKLANMAK 
Hiçbir insan her alanda iyi olamaz. Herkesin güçlü ve zayıf yönleri 

vardır. "Güçlü yön" ,  belirli bir konuda veya işte , sürekli olarak kusursu­
za yakın performans demektir. 

Öte yandan "mükemmel " ,  "kusurlu"nun karşı kutbu anlamına gel­
memektedir .  Bir başka deyişle, "olumsuzluk"tan ya da "kötü"den 
uzaklaşmakla " iyi"ye ve "olumlu"ya ulaşamayız. "Güçlü yönler" in ve 
"mükemmel" l iğ in ,  kusurludan fark l ı ,  kendine özgü kal ıpları vardır . Ne 
var ki çoğumuzun zih in haritası ,  o lumsuza odaklanma, olumsuzu ber­
taraf etme temel ine dayanmaktadır .  

Odaklandıklarım ız gerçeğimiz olur. Yanl ışa odaklanmak yanlışla­
rı yakalamamıza yol açar, güçlü yönlerimizi hayata yansıtmak konu­
sundaki güvenimizi zedeler ve performansımızı olumsuz yönde etkiler. 
Başarı , güçlü yönlerimizi bulmaya ve gel iştirmeye bağl ıd ır, sürekli ola­
rak eksikleri telafi etmek için çal ışmaya değ i l .  

"GÜÇLÜ YÖN"ÜN "KENDİNİ DOGRULAMASINI" 
SAGLAMAK 
Güçlü yönlere odaklanmak yaklaşımın ın özü ile kendini  doğru layan 

kehanet yaklaşım ı ,  i lk  bakışta birbirleriyle çelişiyor g ibi gözükür;  çün­
kü güçlü yönlere odaklanmak yaklaşımın ın temel inde yeteneğin ;  eği­
tim ,  azim ve kararl ı l ık la gerçekleşmeyeceği kabulü vardır. Daha doğ­
rusu, çok gerekl iyse, büyük emekle sınır l ı  ölçüde gelişme sağlanabi l i r ;  
ancak bu yönde harcanan gayretle, elde edi len sonuç çoğunlukla bir­
bi riyle uyumlu deği ld ir .  

Oysa kendin i  doğrulayan kehanet yaklaşımı ,  " İ nsanlardan ne bek­
lerseniz onu al ırsınız. " şeklinde özetleyebi leceğimiz bir anlayışı tem­
sil eder. 

Çocuğunuzun "beceriksiz" olduğunu düşünür ve bunu ona zaman 
zaman söylerseniz, o da sizi haksız çıkartmaz ve beceriksiz olur. Daha 
sonra siz de göğsünüzü gere gere "ne kadar hakl ı olduğunuzu" düşü­
nürsünüz. 

İşte incel ik  de bu noktada yatar. İyi anne-babalar, çocukların ın neyi 
iyi yapacağını  anlar ve onu bu yönde teşvik eder. Daha sonra da, ken­
din i  doğrulayan kehanet i lkesi doğru ltusunda "hakl ı "  çıkar. Bunun için 
çocuklara "genel leyic i"  bir yaklaşımla değ i l ,  bi reysel olarak, "özel leşti ri­
ci" bir gözle bakmak gerekir. 
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ÇOCUGUNUZUN ÖZSAYGISINA YATIRIM YAPIN 
Başta anne-babasından olmak üzere çevresinden aldığı olum­

lu, tutarlı ve anlaşılabi l i r  tepkiler çocuğunuza kendisiyle i lgi l i  b i lg i  ve­
rir. Çocuğunuz neyi yapabi ldiğini neyi yapamadığını bi l i r ,  kendini tanır .  
Buna karşı l ık çevresinden çel işki l i  ve istikrarsız tepki ler alan genç, her 
davranışı için çevresinden onay bekler hale gel ir .  Onaylandığı ya da ba­
şardığı zaman özgüveni artar, onaylanmadığı ya da başaramadığı za­
man ise düşer. 

Özgüven, "Başkaları beni nası l  görüyor?" sorusuna cevap verir; ha­
yata karşı yapıcı ve olumlu bir bakış açısın ı  ve kendi gücüne inanma­
yı gerekti rir; ancak kiş i ,  kendine olan güveni değerlendirmede bazen 
zorluklar yaşar; çünkü gerçekçi bir kendine güven , başkaların ın de­
ğerlendirmelerine dayanır ve başarı ile desteklenmeye ihtiyaç gösterir. 
Örneğin bir sınava çok iyi hazırlanan öğrenci , beklediği iyi notu alama­
yabi l i r .  Bu durumda özgüvenin sarsı lması kaçını lmaz olur. 

Özsaygı ,  "Ben kendimi nası l  görüyorum?" sorusunun cevabıdır ;  
kendin i  ve sın ırlarını kabul etmekti r. Özsaygı ,  b ir anlamda gerçeklerle 
yüzleşmekti r. Kişin in neyi yapabi leceğin i ,  neyi yapamayacağın ı ,  nere­
de iyi olduğunu,  nerede yetersiz olduğunu,  başkaların ın söylemesine 
gerek olmadan , kendin in bi lmesidir .  Özsaygı ,  kişinin kendiyle barışık­
l ığ ın ın bir uzantısıdır .  Özgüven gibi dış değerlendirmelere açık olmadı­
ğ ı  için başarısızl ıktan zarar görmez. Özsaygı ,  kişinin kendin i  sevmesi­
ne bağl ıdır .  

Çocuğunun başarıs ının devaml ı  olmasını  ve onun iç huzuruna sahip 
olmasını hedefleyen anne-babalar, onun özsaygısına yatırım yaparlar. 
Bunun için çocukların ın neyi iyi yapacağın ı  anlar ve onu o yönde teşvik 
ederler. Bu şekilde çocuklarını gel işti rir, özsaygı ların ı  yükseltir ve içle­
rindeki potansiyel i  performansa çevirirler; çünkü çocukların ın kendi po­
tansiyeline hayran olmasın ı  sağlamayı başarmışlardır .  

BAŞARININ KİMYASI 
Başarı l ı  kişi ler her zaman insanların i lg is in i  çekmiştir . 1 950' 1 i  y ı l lar­

dan sonra b i l im adamları başarın ın bi leşenlerini incelemeye g i rişmişler­
d i r. Bu konunun öncüsü olan Harvard ' l ı  ün lü psikolog McClelland ba­
şarı l ı  kişilerle daha az başarı l ı  olanları karşı laştırarak, "başarı "yı bel irle­
yen özel l ikleri bulmaya çal ışmıştır. McClel land' ın  uzun yı l lar sürdürdü­
ğü çalışmalar sonucunda, başarı l ı  kişileri diğerlerinden ayırt eden başl ı-
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ca yetkinl iğin temel inde bir motivasyonun,  daha açık söylemek gerekir­
se, başarı motivasyonunun olduğu görülmüştür. 

Başarı güdüsünü tanımlamak istersek, kiş in in yaptığı işi sürekl i ola­
rak "en iyi " yapma arzusu, yapılan her işte belir l i  bir mükemmel l ik  dü­
zeyine u laşma çabası olduğunu söyleyebi l i riz. Başarı ihtiyacı , güçlükle­
ri yenmek, gücünü denemek, zor olan bir şeyi mümkün olan en kısa za­
manda ve en iyi biçimde yapmaya gayret etme isteğidir . 

Başarı yönel imi  yüksek bir kişi : 
Sonuç odaklldır. Yaptığı işin somut sonuçlarını  almak ister. Sonuca 

ulaşmamış iş, onun için anlaml ı  deği ldir .  
Hesaplanmış risk alır. Sınırların ı  zorlayan ; ama başarı labi l ir ,  orta dü­

zeyde risk almayı tercih eder. Kendini  sınamayı sever; ama başarı şan­
sı olmayan ve gerçeklerle bağdaşmayan durumlardan da uzak durur. 

Geribildirim almak ister. Yüksek başarı güdüsüne sahip kişi ler ,  yap­
tıkları işin, gösterd ikleri çabanın karşı l ığ ın ı  görmek isterler. Böylece ba­
şarı düzeylerini  değerlendirme şansı kazanır ,  hedeflerin i  mevcut duru­
ma uyarlama olanağı bulur .  

İşine dört el le sarı l ı r .  Başarı güdüsü yüksek kişi , iş ine çok bağl ıd ı r  ve 
yoğun biçimde işine gömülür .  Bir işi yarıda bı rakmak zorunda kaldığın­
da rahatsız olur ,  işten başını kaldırmakta zorlanır. 

Kişisel sorumlu luk üstlenir. Bir iş in yapı lmasının ve sonuçland ır ı lma­
sının sorumluluğunu yüklenir. Ek görevlere tal ip olur ve tek başına ça­
l ışmaktan zevk al ır .  

ÇOCUGUNUZUN BAŞARI YÖNELİMİ YÜKSEK Mİ? 
McClelland ve arkadaşlarının yaptıkları araştı rmalar, başarı ihtiyacı­

n ın ,  kaynağı çocukluğa ait yaşantı lara uzanan ve oldukça sabit bir kişi­
l ik özel l iği olduğunu ortaya koymuştur. Başarı yönel imi doğuştan nite­
l iklerle de yakından bağıntı l ı  olan ve daha çocuklukta kendini gösteren 
bir  özel l ik olarak görü lmektedir. Örneğin 1 958'de yapı lan bir araştı rma, 
yüksek başarı yönel imi  olan çocukların hareketl i , canl ı  ve hayat dolu ol­
dukların ı ,  yaptıkları şeyin ilgi çekici olmasına dikkat ettiklerin i  ve sonuç­
ların ı  daha uzun döneml i  değerlendird iklerin i ,  buna karşı l ık düşük ba­
şarı yönel imine sahip çocukların donuk ve cansız göründüklerin i ,  yap­
tıkları işin kendilerine güvence sağlamasına d ikkat ettiklerin i  ve kısa va­
del i sonuçlar bekled iklerini ortaya koymuştur. 

Çocuğun kendi başına bir şeyler yapmasını teşvik eden ve yaptık-
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!arından dolayı onu sevecen bir biçimde ödül lendiren bir  anne ve oto­
riter olmayan anlayışl ı bir babayla büyüyen çocuklar inisiyatif kul lan­
maya, kendi lerine güven duymaya, sorumlu ve sonuç odaklı g i rişim­
lerde bulunmaya daha yatkın olmaktadı rlar. Cesaretlendirici annelerin ,  
erken yaşlardan itibaren çocuktan, arkadaşlarıyla girdiği  yarışlarda ba­
şarı l ı  olmasın ı ,  yaşadığı  kentte kendi başına dolaşmasın ı ,  arkadaşlarını 
kendinin seçmesini  ve yeni şeyler denemekten çekinmemesini bekle­
d ikleri saptanmıştır. Bu koşul larda büyüyen çocuklar i leri yaşlarda da 
başarı yönel imi  yüksek yetişkinler olarak, kendi lerine daha yüksek he­
defler koymakta ve yaşamlarını bu doğrultuda tasarlamaktadırlar. 

YAŞAYARAK ÖGRENME 

Bir çocuk kınanırsa her zaman, 
O da yapamaz başkalarını ayıplamadan. 
Ve düşmanlık görürse durmadan 
Kaçamaz hiçbir zaman kavgadan. 

Onunla edilirse alay, 
Utancı öğrenir en kolay. 
Ve utançla yaşarsa eğer, 
Suçlamayı kendisine iş eder. 

Hoşgörü esirgenmezse ondan, 
Sabrı da öğrenir bir yandan. 
Ve verilirse ona cesaret, 
Nedir, öğrenir kendine güvenmek. 

Övgüyle ödüle layık görülürse çocuk, 
Hep almayı değil, vermeyi de öğrenir çabuk. 
Ve güven duyulmuşsa kendisine, 
O da kulak verecektir dostluğun sesine. 

Bir çocuk başkalarından görürse beğeni 
Bilir kendisinin de sevmesi gerektiğini. 
Ve ilgi, dostluk görürse eğer, 
Sevgiyi, sevgiyle yürekten sezer. 
Sevgiyi bulunca kucak dolusu 
Dünya ile arkadaşlık kurmakta 
Kalmaz korkusu . . . .  

DOROTHY LAW NOLTE'den dil imize uyarlayanlar 
Bahar Akıngüç - M. Turan Tekdoğan 
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KİMSE KİMSEYE YAŞAMAYI ÖGRETEMEZ 
Anne ve babaların kabul etmeleri gereken bir şey vardır k i :  Kimse 

kimseye yaşamayı öğretemez. Herkes hayatı kendisi yaşayarak öğre­
nir .  Anne ve babalar kendi gençl iklerin i  düşünürlerse, kendi yaptıkları 
hataların öneml i  bir bölümünün,  büyükleri tarafından daha önce uyarıl­
d ıkları konu larda olduğunu hatırlayacaklardır .  

Genç insan hata yaparak dünyanın ve bu dünya içinde kend i gü­
cünün sınırların ı  tan ır. Bu anlamda her hata, gel işme yolunda bir aşa­
madır .  Bunun için ik i  şart vardır :  Bir incisi , hatalardan ders alarak i leriye 
doğru bir adım atı lması ve aynı hatanın tekrarlanmaması ; ik incisi ,  bütün 
hayatı içine alacak ve hayatın akışını olumsuz yönde etki leyecek hatalar 
yapı lmaması .  Bu tür hatalara örnek olarak uyuşturucu kul lan ımı ,  erken 
yaşta hamilel ik veri lebi l i r. Bütün anne ve babalar bu iki şartı göz önün­
de bulundurarak çocuklara ve gençlere "kendi hataların ı "  yapma, so­
nuçlarını yaşama ve hayatı öğrenme şansı veri lmesi gerektiğin i  içlerine 
sindirmel idirler. Bunun için anne ve babalar adına da cesaret ve sabır 
gereklidir . Büyümek ne kadar zorlu ve acı l ı  bir süreçse, çağdaş anne ve 
baba olabi lmek de ayn ı  ölçüde zor bir süreçtir. 

Unutmayın k i ,  kendi  varl ıklarından memnun olanlar, iyi sonuçlar ya­
ratırlar. Hoşgörü , karşımızdakini istediğimiz gibi  olmaya zorlamak deği l ,  
kendi istediği g ib i  mutlu olmasına imkan verme büyüklüğüdür. 

ÖZET 
Sınavda başarıl ı  olmak için belirli düzeyde kaygıya gerek vardır. 

Sınava hazırlanan bir öğrenci , gerekl i  düzeyde kaygıya mutlaka sa­

hiptir. Anne-babanın çocuğunu teşvik için kaygısını artırması, bek­

lenenin tam aksine sonuç verir. 

Ailenin küçük yaştan başlayarak, çocuktan yüksek başarı bekle­

mesi, eleştirmesi, yargı ifadesi taşıyan sıfatlarla nitelemesi ve ceza­

landırması çocuğun kendine olan güvenini  sarsar ve kaygı düzeyi­

ni yükseltir. Kaygı düzeyi yüksek çocukların geçmişlerinde mutla­
ka bu özell ikler vardır. 

Anne-babaların kendi özlemleriyle çocuklarının sınırları arasında 

gerçekçi bir denge kurmalarında yarar vardır. 

• Çocuğun geçmiş okul hayatında ve okul dışı faaliyetlerinde göster­
diği başarı onun sınırlarını ve gelecek performansını tahmin etmek 

için genel bir ölçü olarak kullanılabilir. 
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• Çocuğunuz sınavda başarı l ı  olamazsa, gideceği okulu ona bir ce­

za gibi göstermeyin; çünkü istediğiniz okulu kazanamazsa, böyle 
bir durumda gideceği okulu sevmesine ve başarı l ı  olmasına imkan 

kalmaz. 

"Sınavı kazanma"nın hayatın "tek" ve "kesin" amacı olduğunu dü­

şünmeyin .  
"Ders çalışmak" ve "sınav kazanmak" uğruna çocuğunuzla olan ya­

kınlığınızı teh likeye atmayın. Aranızdaki sıcaklığın hayat boyu de­

vam etmesi her şeyden önemlidir. 

Sizin hayat görüşünüz ve yolunuz çocuğunuza çizmeye çalıştığınız 
gibi mi? Deği lse, çocuğunuzun sizi örnek aldığını düşünün ve ona 

karşı daha yumuşak olun. 

Siz okuyan bir insan olduğunuz halde, çocuğunuz okumak istemi­

yor veya başarısız oluyorsa, bunun kendi tercihi olduğunu kabulle­
nin ve son satırda verilen olgun insanın tanımını hatırlayın. 

• Çocuğunuzun başarısı ve özsaygısı , onun güçlü yönlerini bulup ge­

liştirmenize bağlıdır; sürekli olarak eksiklerini telafi etmek için ça­

l ışmanıza deği l .  
Çocuğunuzun başarı yönel iminin yüksek olması için, daha küçük 

yaşlardan itibaren: 

- Onu sevecen bir biçimde ödüllendirin. 

- Yeni şeyler denemeye cesaretlendirin .  

- Anlayışlı o lun.  
- Sınırları net biçimde belirlenmiş inisiyatif almasını sağlayın. 

Unutmayın ki, kendi varl ıklarından memnun olanlar, iyi sonuçlar ya­

ratırlar. 



Amaç Belirlemek Neden Önemlidir? 
" Başarıya Giden Yol Çok Çal ışmaktan Geçmez" 

Başarı l ı  bir hayat, "uyumlu ve doyumlu"  yaşanan bir hayat­
tır . Geçmişte başarı için aynı öneriyi içeren bir tek reçete sunulurdu :  
"Çalışmak, çal ışmak ve gene çal ışmak."  Veya "çok çal ışmak. Oysa 
çağdaş başarı kavramı içinde "çok çal ışmak" yerini "etk i l i  çal ışma"ya 
terk etmiştir . 

"Etki l i  çal ışmak" , zamanı ,  bel ir lenmiş amaçlar ve saptanmış öncel ik­
ler doğrultusunda programl ı  olarak kul lanmaktı r. "Etki l i  çal ışma" prog­
ramı içinde eğlenmeye, d in lenmeye, ai leye, sevdiklerine zaman ayırma­
ya ve hobilere daima yer vardır .  

Başarı l ı  olabi lmek için amacın açık ve net bir  tanımın ın yapı lmış ol­
ması , kiş in in buna inanması ve bu amaca yönel ik yı l l ık ,  ayl ık  ve hafta­
l ık  programların düzenlenmesi ön şartlard ı r. Günlük ve haftal ık  program 
içinde amacına zaman ayırmayan kişi "amaç sahibi" değ i l ,  "hayal sahi­
bi" bir kişidir .  Unutmamak gerekir ki, amaçlar davranışları başlatır , so­
nuçlar bu davranışları sürdürür. 

Amacını  açık ve net olarak tanımlayan kişinin bunu düşünmesi yet­
mez. Eğer amacınız bi lg isayar mühendisi olmaksa, çal ışma masanızın 
karşısına bir kartona "BEN BİLGİSAYAR MÜHENDİSİ OLACAGIM . "  di­
ye yazarak asmak yararl ıdır .  

Böyle bir tutum ,  i nsanın hayal lere dalmasını önlemesi ve boş za­
man etkinl iklerin i  planlaması açısından çok yerinde olur. Böyle bir yak­
laşımın dayandığı  temeller, "Amaçların ve öncel iklerin bel ir lenmesi" ,  
"Zamanı düzenlemek ve program yapmak" bölümlerinde ayrıntı l ı  ola­
rak an latı lmıştır. 

Unutmamak gerekir k i ,  başarı l ı  bir insan , belirlediği amaç/arma belir­
li bir zaman dilimi içinde ulaşmış olan kişidi r. 
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BAŞARI PROGRAMLA GERÇEKLEŞİR 
Başarı , birey iç in anlaml ı  olan amaçların yapılmış olan günlük prog­

ramlarla adım adım gerçekleşmesidir . Bel i rlenmiş "kişisel amaçlar" ol­
madan başarı l ı  olmak mümkün deği ldir .  "Herkes istiyor" diye, herkesin 
amaçladığını istemek, gerçekten bir "amaç" sahibi olmak demek de­
ği ld i r. "Genel amaçlar" peşinde olmak, hem insanın enerj i  ve gayreti­
ni yoğunlaştırmasını engeller, hem de ulaşı ldığında insanı mutlu etmez. 

Amacını açık  seçik bel i rlememiş bir kişi , dümeni olmayan bir gemi­
ye benzer. Gemi sürekl i yol al ır ,  içindekiler çal ıştıklarını zanneder; an­
cak geminin akıbeti şansa ve kadere kalmıştı r . Böyle bir gemi kayalara 
çarparak parçalanabi leceği gibi ,  hiç i lgisiz bir l imana da gidebi l i r .  

Bütün başarı l ı  işletme ve kurumlar amaçlarını belir lemek ve bu 
amaçların nasıl gerçekleşeceği konusunda plan yapmak için zaman ve 
enerj i harcarlar; ancak gözlemlerimiz çok az sayıda insanın bunu yaptı­
ğı  yolundadır ; fakat hayatta başarıya ulaşmış bütün insanlar, amaçların ı  
saptamış ve bu amaca yönel ik bir plan yapmış olanlar arasından çıkar. 

GERÇEK BİR DİYALOG 
Bu ders yı l ın ın başında, öğrencilerimizden bir ine hangi fakülteye gir­

mek istediğini sorduğumuzda: "Benim isteğimin ne önemi var, nereyi ka­
zanırsam oraya . . .  " ded i .  " İsteğin önemsiz olur mu,  sen nereye g i rmek is­
tiyorsun?" diye ısrar ettiğ imizde, "Boğaziçi Elektronik Mühendisl iğ i . "  ce­
vabın ı  aldık .  Bunun üzerine: "Yazın ne yaptın?" d iye sorduk.  Sorumuza 
şaşırmış gibi yüzümüze baktı : "Ne yapacağım, "  dedi ,  "Mayıs sonunda 
yazlığa gittik .  Eylül sonuna kadar tatil yaptım ,  şimdi de kursa geld im . "  

İSTEK-HAYAL 
Birçok öğrencin in yanı lg ısını yansıtan bu d iyalog, " istek" le "ha­

yal " arasındaki i l işkiyi açık-seçik ortaya koymaktadır . Bu öğrenci , insa­
nın istediğine "kendi l iğ inden" ulaşabi leceğine veya istediğini  elde et­
menin bir "şans iş i" olduğuna inanmaktadır .  Eğer bu öğrenci amacı­
n ın Boğaziçi Elektronik Mühendisl iği olduğuna açıkça karar vermiş, bu­
na inanmış ve bu amacın ı  gerçekleşti rmek için kendisine ayl ık ,  haftal ı k  
ve günlük programlar yapmış olsaydı ,  amacına ulaşma şansı çok  daha 
fazla olacak ve isteği bir "di lek" olmaktan öteye geçerek, gerçekçi bir 
"amaç" hal ine gelecekt i .  

Bu noktada bir  konuya açıkl ık geti rmekte büyük yarar vardır .  
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Yukarıda anlatılan öğrenci bütün söylenenleri yapmış da olsa, Türkiye 
bütününde % 1 ' l i k  d i l im içindeki bu bölüme girmesi yine de mümkün ol­
mayabil i rd i .  Bu size bir çelişki gibi gözükmesin ;  çünkü amaca ulaşmak 
için en başta o amaca inanmak ve yukarda anlatı ldığı gibi şartlarını  ye­
rine getirmek gerekir . Her insan amacına ulaşamayabi l i r ;  fakat amaçla­
rına ulaşanlar, mutlaka amaç/arma inanan, amaçları doğrultusunda mü­
cadele eden ve şartlarmı yerine getirenler arasmdan çıkar. 

CEHALET ŞANSA OLAN İNANCI ARTIRIR 
Üniversiteye g i riş aşamasındaki öğrenciler arasında yaygın tavır, gi­

recekleri bölümün önemli ölçüde "şans" yoluyla bel i rleneceğidir .  Oysa 
sistem şansa hemen hemen hiç yer bırakmayacak biçimde düzenlen­
mişti r. Yapılan araştı rmalar göstermiştir ki "Cehalet, şansa olan inancı 
artırmaktadır . " Toplumun en dinamik kesiti olan gençlerin bu tür yanı l ­
gı lardan uzak durmaları gerekir; çünkü ancak bu şeki lde, önlerindeki 
kavşak noktasına akılcı ve gerçekçi bir yaklaşım içinde girmeleri müm­
kün olur. Bu tutum kendileri ve ü lkenin geleceği açısından son derece 
yararl ıdır .  Bir Rus atasözü : "Şans kuwetl iden yanadır ,"  der. Bu durum­
da yapılacak olan , kuwetl i olabi lmek ve şansı yanımıza çekebi lmek için 
gerekli önlemleri almaktır .  

Hayatın tek ve son amacı "okumak" , "yükseköğrenim yapmak" de­
ği ldir .  Okumak ve yükseköğrenim yapmak, "eğitimin önemi" bölümün­
de ayrıntı l ı  olarak anlatı ld ığı  gibi ,  yaşanı lanın farkına varı lmasın ı  sağlar 
ve "yaşantın ın kal itesi"n i  yükseltir. 

"BİR DİPLOMA SAHİBİ OLMAK" İÇİN OKUMAK 
"Bir diploma sahibi  olmak" ,  üniversite g i riş sınavlarına hazırlanma­

nın ve 4 yıl yükseköğrenim yapmanın sebebi olamaz. Oysa gözlemle­
rimiz ve tecrübelerim iz ün iversite eşiğ indeki birçok gencin sadece "bu 
sebeple" yükseköğrenime yöneldiğini bize göstermektedir. 

Aynı şeki lde, ortaokula giriş aşamasındaki anne-babaların büyük 
çoğunluğu kendi çocukların ı ,  "herkes" çocuğunu kolej g iriş sınavlarına 
hazırladığı için sınav maratonuna sokmaktadır .  

"Herkes" yöneldiği için yönel inen amaçlar, insanların zamanları­
nın boşa harcanmasına ve mutsuz olmalarına yol açar; çünkü "genel 
amaç" diye bir şey olamaz. "Başarı "  sadece tek bir faktöre, hayatta i ler­
lenebilecek bir tek yöne bağl ı  deği ld ir. Herkesin gönlünde kendince de-
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ğişik bir "başarı " kavramı olmalıdır . Bu sebeple başarıyı bütün toplum 
için tek bir seçeneğe indirgemek hem gerçekçi deği ldir ,  hem insanları 
mutsuz eder, hem de veriml i l iklerin i  azaltır . 

SINAVLA GİRİLEN PARALI VE 
PARASIZ OKULLARIN DRAMI 
Bir sınavdan geçerek bin bir emek ve zahmetle paral ı ve parasız 

okul lara g iden çocukların büyük bölümü ders yıl ını ya boş derslerle, 
ya Türkçe okutu lan fen dersleriyle veya eğitim di l ine yabancı Türk öğ­
retmenlerin verdiği  fen dersleriyle geçirmektedir. Bu durum çocukları­
n ı  büyük zorluk ve fedakarl ıkla bu okul lara sokmuş anne-babalar ara­
sında büyük hayal kırık l ıklarına sebep olmaktadır .  Oysa anne-babala­
rın çocuklarını ne için yarışa soktukların ı  baştan düşünmeleri daha ye­
rinde olur. 

"Herkes" katı l ıyor diye yarışa katı lmak akıl dışı bir tutumdur ve ne ya­
zık ki mi lyonlarca ai le, bunu hayatın doğal bir parçası olarak görmek­
tedir .B ir  yabancı dil öğrenmek, bir yabancı kü ltürü özümlemek için bir 
araçtır. Kişi yabancı dil aracı l ığ ı  i le farkl ı  bir kültürün değer yargı larını ken­
d i  kültürünün değer yargı ları ile bütünleştirerek yeni bir yorum yapar. 
Bunu yaparken de, yabancı d i l i  öğrendiği  hocalarından , o kültürün de­
ğerlerinin canl ı  uygulamasını görür. Yabancı d i l ,  yabancı hocalardan fen 
derslerini de içine alacak yaygın l ıkta öğreni lmezse bu tür eğitimden bek­
lenen yarar öneml i  ölçüde azal ır .  Bu sebeple, yabancı d i l le eğitim verdi­
ğin i  i leri süren eğitim kurumların ın gerçek şartları bi l inmeksizin ,  astarı yü­
zünden pahal ı mücadelelere girişmemek pek çok açıdan daha hayırl ıdır .  

Yukarda sayı lan nitel ik lere sahip okul ların sayısı bir el in parmakları­
nı geçmemektedir .  Bu sebeple, anne-babaların çocuklarını "herkes" ka­
tı l ıyor d iye yarışa sokmak yerine, kend i  çocuğunun kapasite ve düzeyi 
konusunda gerçekçi b ir  değerlendirme yaparak buna göre karar verme­
si daha yerinde olur .  Böyle bir değerlendirmeden sonra, belki çocuğu 
Anadolu l iselerine hazırlamak yerine, genel eğitim sistemi içinde takviye 
etmek, düzenl i  ders çal ışma alışkanl ığ ın ı  kazanmasını sağlamak ve bu­
nu uygulaması için teşvik etmek uzun vadede daha iyi sonuçlar verebi l i r .  

ÜNİVERSİTE EGİTİMİ MESLEK KAZANDIRMALIDIR 
Üniversite g i riş sınavları ve ün iversite eğitimi  için de durum çok 

farkl ı deği ldir .  Bi rçok genç "herkes" yöneldiği için üniversite eğitimine 
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yönelmekte, esas ve son amaç "b i r  d iploma sahibi olmak" durumu­
na gelmektedir .  Oysa üniversite eğitimin in kişiye, uygulayarak hayatı­
nı kazanacağı bir meslek vermesi beklenir .  Üniversiteler ve yükseköğ­
renim programları ile i lg i l i  broşürler incelendiğinde birçok bölümün;  
"mezunlarına iş bulacak beceri ler vermediğin i " ,  bölümlerin in amacı­
nın "konuyla i lg i lenenleri b i lg i lendirmek" olduğunu açık açık yazd ık­
ları görülür .  

Bi rçok genç tercih l istelerine yazdıkları bölümlerin kendi leri iç in na­
sıl bir gelecek hazırladığı konusunda hiçbir bi lgi sahibi olmaksızın ,  dört 
yıl okuyacakları yükseköğrenim programını  seçmektedir .  Bu gençler bir 
veya iki yı l gibi kısa bir süre sonra eğitimleri sırasında edindikleri bi lgi­
lerin hayatların ı  kazanmalarına yetmediğin i  fark etmektedirler; ancak bu 
sırada da, "Başlad ık  bir kere, hele şu okul bir bits in ,"  diye düşünülmek­
tedir. 

Dört yı l l ık  eğit im sırasında ancak geçer notlarla veya, "Hocam bu 
son hakkım,  geçemezsem okuldan atı l ıyorum,  n'olur geçirin . . .  " ricala­
rıyla veya gelenek haline gelen öğrenci aflarından yararlanarak okuldan 
mezun olanlar, derhal iş bulma güçlüklerini yaşamaya başlamaktadırlar. 

"Eğitimin Önemi" bölümünde de bel irti ld iğ i  g ib i ,  günümüz i leri uz­
manlaşma ve kal ite çağıd ır. İş bulmak ve rekabet ortamında sivri lmek 
için uygulamaya dönük bilgi vermeyen dört yı l l ık bir eğitim i ,  orta sı ra­
larda tamamlamak yetmemektedir .  Üniversiteye gir ip dört yı l  okuyarak 
kendin i  büyük bir fedakarl ık yapmış olarak gören kişi , ister istemez bu­
nal ıma sürüklenmektedir .  Şanslı olup iş bulanlar, iş zorsa işin kendi­
lerinden beklediklerin i  yerine getirememekte ; iş kolaysa kısa bir süre 
sonra sıkı l ıp " iş tatminsizl iğ i"  yaşamaya başlamaktadırlar. 

Bütün bu anlatı lanlardan ötürü , uyumlu ve doyumlu bir hayat yaşa­
mak, ancak insanm ne istediğini önceden bilmesi ve bu yönde adım adım 
ilerleyen bir program doğrultusunda amacma yaklaşmastyla mümkündür. 

BAŞARIYA U LAŞMAK İÇİN 
Başarı değişken bir kavram olduğu için genel geçer bir tan ımın ı  yap­

mak mümkün deği ld i r ;  ancak başarı genel bir çerçeve içinde "uyumlu 
ve doyumlu" yaşamak olarak tanımlanabi l i r .  

Başartlı olmak için çok çaltşmak değil, etkili çaltşmak gereklidir. Etkili 
çaltşmak ise zamam, belirlenmiş amaçlar ve saptanmış öncelikler doğ­
rultusunda programlı olarak kullanmakttr. Başarı l ı  olmak için amacın 
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açık ve net bir tan ımın ın yapı lmış olması ve bu amaca yönel ik  yı l l ık ,  ayl ık 
ve haftal ık programların yapı lması temel şarttı r. 

Çeşitl i ölçüler kul lan ı larak başarı l ı  oldukları belir lenmiş kişi ler üzerin­
de yapılan araştırmalar, başarı l ı  kişilerin şu özel l iklere sahip oldukları­
n ı  ortaya koymuştur: 

Kendini tanıma özelliği: Başarı l ı  olan insanlar, beceri lerin in ,  i lg i leri­
nin ve sınırların ın farkında olan insanlard ır .  

Böylece i lg i  duymadıkları bir alana yönelmedikleri gibi ,  kendilerini 
"yeterl i" hissettikleri alanlardan da en " iyi " olduklarına yönel irler. Böyle 
bir tutum,  herhangi bir işi , "Başladık bir kere . . .  " d iye sürdürmenin ,  "Ne 
yapal ım,  önümüze bu iş çıktı . . .  " diye bağlanmanın tam tersi b ir  durum­
dur. Çağdaş başarın ın yakalanması da seçici olmakla ve nüansların 
hakkını vermekle mümkündür. 

İ lg i  duyduğu alanda, becerebileceği konuya yönelen kişin in kendi­
ne güveni ve saygısı artar, kişi kendinden hoşnut olur. Kendi lerinden 
memnun olan insanlar, iyi sonuçlar yaratı rlar. 

Durumunu değerlendirme özell iği : Bu kimseler güçlerin in ,  nitel ik­
lerin in ve yeteneklerin in sınırlarını bi len ve sahip oldukları imkanlardan 
haberdar olan insanlardır .  

Zamanı iyi kullanma özelliği: Birçok kimsenin şikayet ettiği g ib i ,  
zaman "çok hızl ı "  deği l ,  sabit bir hızla geçer. Başarı l ı  ve başarısız insan­
lara eşit ve demokratik  olarak veri lmiş tek şey zamandır. Herkesin günü 
24 saat, haftası 7 ,  ayı 30 gündür. 

Başarı l ı  olanlar, zamanların ı  kendi  seçtikleri amaçlar doğrultusun­
da planlı ve düzenl i  olarak kul lananlardı r. Başarı l ı  insanlar, önemli olan­
la önemsiz olanı bi rbirinden ayırır, zamanların ı  daha az önemli işler ve 
ayrıntılar ile deği l ;  "olmazsa olmaz" nitel iğ indeki öncel ik l i  işlerden baş­
layarak kul lanı rlar. 

Amacı bel irleme özelliği: Amaç, bel ir l i  bir zaman di l imi  içinde ula­
şı lması istenen noktadır . Bunun için -daha önce de bel irti ld iğ i  gibi­
amacın açık ve kesin olarak tanımlanması ve yazıya geçiri lmesi gere­
kir. Ayrıca bu amaca g iden yolun bölümlere ayrı lması ve belir l i  zaman 
di l imleri içinde ne kadar mesafe geçi ldiğine bakı lması yararl ıd ır .  Bu de­
ğerlendirmede sebepler ve mazeretler üzerinde deği l ,  somut sonuçlar 
üzerinde durmak gerekir. 

Dinleme ve gözleme özell lğl: Etki l i  konuşmak hiç şüphesiz çok 
önemli bir nitel iktir ; ancak dinleyecek ve m üdahale etmeden sükunetle 
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gözleyecek sabra sahip olmak, kişiye birçok durumda etki l i  konuşmak­
tan daha öneml i  avantaj lar sağlar. 

Dinlemek ve gözlemek, sorulacak birçok sorunun cevabın ın kendi­
l iğ inden ortaya çıkmasına yardımcı olduğu gib i ,  olayların doğal akışının 
bozulmamasına ve böylece edini lecek bi lg in in gerçeğe daha yakın ol­
masına imkan verir. 

Susmasını bilme özell lğl : Bu özel l ik  din lemek ve gözlemekle bir­
çok açıdan benzerl ik  gösterdiği halde bütünüyle aynı deği ldir .  Susmak, 
insanı sonradan pişman olacağı ve telafi etmek için çaba harcayacağı 
durumlardan kurtarır .  Özel l ik le problem sırasında ve gergin l iğ in yaşan­
dığı durumlarda, kişinin ağzından kaçırdıkları sebebiyle sonradan güç 
durumda kaldığı b i l in i r. Bir düşünürün söyledikleri , bu konuya ışık tut­
maktadır: "Söylediğim birçok söz yüzünden başım çok derde g i rm işti r; 
ancak şimdiye kadar söylemediğim herhangi  bir söz sebebiyle pişman­
lık duyduğumu hatırlamıyorum. "  

Yardım isteme özell iği : Başarı l ı  insanların öneml i  özel l iklerinden 
bi risi de gerekl i olan yer ve zamanda yardım istemeyi bi lmeleridir .  Çok 
basit ve doğal göründüğü halde, yardım istemeye cesaret etmek, bu­
nun yerin i  ve zamanını doğru olarak seçmek ve uygun kişiden yardım 
istemek, gerçekten öneml i  bir nitel ikti r. 

Bazı kimseler, "yardım istemeden başarıya ulaşmayı " öneml i  bir me­
ziyet olarak görürler. Bu kimselerin unuttukları nokta, başarın ın tek bir 
sabit nokta olmadığıdır .  Yardım isteyen kişi yolunu kısalt ır ve var olan 
enerj i  ve becerisini daha i leriye gitmek için kul lanır. Bu sebeple yardım 
istemek ve hiç şüphesiz karşı l ığında çıkacak faturayı beklemek ve ka­
bul lenmek başarıya ulaşmış insanların ortak özel l iklerinden bir idir . 

SEBEPLERİ DIŞINDA DEGİL İÇİNDE ARAMAK 
Başarı l ı  olanlar şartlardan şikayet etmek, pişmanl ık duymak ve ha­

yıflanmak yerine, önlerindeki problemi nası l  çözeceklerine bakarlar. 
Dünyayı ve şartları değiştirmek yerine kendi lerini değiştirmeye gayret 
ederler; çünkü dünyayı değiştirmek için imkanlarımızın ve gücümüzün 
sınırl ı  olmasına karşı l ık ,  değişikl iği kendimizde yapmak konusunda çok 
daha büyük bir şansa sahibiz. Bir başka ifadeyle, başarı l ı  insanlar se­
bepleri kendi d ışlarında deği l ,  kendi  içlerinde ararlar ve sonucunu de­
ğiştiremeyecekleri durumları kabul edip ,  problemi çözecek yeni alter­
natif yollara yönel i rler. 
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Başarı l ı  olan insanlar, benzer şartların benzer sonuçlar doğurmaya­
cağın ı  bi l i rler; ancak cansız maddeler, laboratuvarda benzer şartlarda 
benzer sonuçları doğurur. Bunun insanlar için geçerl i olduğunu san­
mak, son derece yanı ltıcıdır . Böyle bir yaklaş ım,  insanın i radesin i  ve ya­
ratıcı l ığ ın ı  yok sayar. Eğer bu doğru olsaydı ,  aynı mahalleden yetişen 
herkesin aynı ölçüde eğitim görmesi ,  aynı parayı kazanması , mutlu luk 
ölçeğinde aynı noktada bulunması gerekird i .  

Kişi hayatla i lg i l i  ne kadar çok sorumlu luk al ırsa ve hayatın kontro­
lünü el inde tutmak için çaba harcarsa, kendi etkinl iği  de o ölçüde artar, 
dolayısıyla şansın rolü  azdır. Daha önce de bel irti ldiği g ibi  cehalet ve 
güçsüzlük,  şans ve kadere olan inancı artırı r . 

Kişiyi başarı l ı  k ı lan en önemli faktörlerden bir i ,  sorumlu luk almasıdır .  
Sorumluluk almak, tek başına hareket ederek problemi çözecek güce 
sahip olduğuna inanmak ve hata yapmayı göze almak demektir. 

DÜZENLİ BİR AİLE HAYATI 
Başarı konusunda önemli faktörlerden bir  tanesi de düzenl i  bir aile 

hayatıdır .  Stres ölçeğinde insan hayatına en büyük yükü geti ren 1 4  ola­
yın 1 2  tanesi ai le hayatıyla i lg i l idir .  Kişi uzlaşma içinde olduğu bir  ai le 
hayatı sürdürmüyorsa, sağl ığını  koruması ve enerj isini iş ine yönelterek 
yaratıcı ve başarı l ı  olması mümkün deği ld ir .  Bu sebeple, başarın ın te­
mel şartlarından bir inin uyumlu bir aile hayatı olduğunu söylemek son 
derece yerindedir. 

EVRENSEL BİR BOYUT OLARAK BAŞARI 
Çağdaş başarı kavramı içinde tek bir  alanda kal ıcı ürünler vermenin 

ötesinde, hayatın her alanına yayılan bir incelme vardır. Böyle bir incel­
meye sanata ve edebiyata i lg i  duymakla ulaşı l ı r .  Eğitimde bu etkin l ikler­
de yer almayan kişi , bel i r l i  bir alanda nereye varı rsa varsın ,  yüzeysel l ik­
ten ve tekdüzel i kten kurtulamaz. Bu sebeple çağdaş başarı iyi yemek, 
iyi müzik dinlemek, sanata ve edebiyata zaman ayırabilmekle gerçekle­
şir. Bu sayılanların maddi imkanlarla mümkün olabileceğini  düşünmek 
doğru deği ldir .  Örneğin ,  iyi yemekle kastedi len pahalı lokantadaki bir 
yemek olmayıp ,  öğle yemeğinde bir di l im beyaz peynirin ,  temiz bir  ta­
bakta, ütü lü ve örtüsü kolalanmış bir masada, bir dal maydanozla süs­
lenerek yenmesidir .  

Yaşadığının anlamına varan ve yaşadığından zevk alan insan , çevre-
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sindekilere karşı da hoşgörülüdür. Hoşgörü , karşımızdaki kişiyi istediği 
gibi mutlu edebi lmektir . Böyle bir yaklaşım, çevredeki insanları bizim is­
tediğimiz gibi  davranmaya isteklendir ir .  Çevreyle bu yönde i l işki kuran 
kişin in veriml i l iğ i  artar, aldığı doyum yüksel ir .  

ÖZET 
Çağdaş başarı, "çok çalışma"yla deği l ,  "etkil i çalışma"yla elde edil ir .  

Etkil i çalışma, zamanı belirlenmiş amaçlar ve saptanmış öncelikler 

doğrultusunda programlı olarak kul lanmaktır. 

Başarı için amacın açık bir tanımının yapılması gerekir ve bu ama­
cın kartona büyük harflerle yazıl ıp çalışma masasının tam karşısı­

na asılması yararlıdır. 

Amaçlar davranışları başlatır, sonuçlar bu davranışları sürdürür. 

Başarı, birey için anlamlı amaçların yapılmış olan günlük program­
larla adım adım gerçekleşmesidir. 

Kişi amacını belirlemeli ,  bel irlediği amacına ulaşacağına inana­

rak çalışmal ıdır. Her insan inandığı amacına ulaşamayabil ir ;  fakat 

amaçlarına ulaşanlar, mutlaka inananlar arasından çıkar. 

Amaçlar "özel"dir ve kişiye özgüdür. Herkes "okuduğu" için oku­
mayı, herkes "gittiği" için üniversite veya koleje gitmeyi istemek 

gerçekçi değildir. "Genel bir amaç" insanı mutlu etmez. 

• Anadolu liselerine giden birçok öğrencinin ailesi, büyük hayal kı­

rıklığı yaşamaktadır. Bir büyük mücadeleye kalkışırken, hedeflenen 
okulun şartlarından önceden haberdar olmakta yarar vardır. 

Üniversite eğitimi meslek kazandırmalıdır. Gençlerin tercih l isteleri­

ne yazdıkları bölünıleri önceden araştırmaları, sonradan yaşanacak 

hayal kırıklıkların ı  ve mutsuzluğu önler. 
Başarı , en genel tanımıyla "uyumlu ve doyumlu" yaşamaktır. 

Çeşitli ölçütler kullanı larak başarıl ı  oldukları belirlenmiş kişilerde 

şu özellikler saptanmıştır: Durum değerlendirme özel l iği ,  zamanı 
iyi kullanma özell iği ,  amacı belirleme özel l iği ,  dinleme ve gözleme 
özell iği ,  susmasını bilme özell iği, yardım isteme özell iği ,  sebepleri 
dışında deği l  içinde arama özell iği ,  sorumluluk alma özelliği ve dü­

zenli bir aile hayatına sahip olma özell iği .  



Meslek Seçmek 
Hayat Biçimini Seçmektir 

Bir yükseköğrenim programını seçerek "tercih l istes i "n i  dolduran 
genç, gerçekte yaşayacağı hayat biçimin i  seçiyor demektir. 

Birçok insan , seçmiş olduğu mesleğin geti receği hayat biçimin i  bi l­
mediği veya iyi incelemediği için başarısız, verimsiz ve mutsuz olmak­
tadır . Bu sebeple "tercih l istesi "n i  dolduran her gencin,  yazdığı  her yük­
seköğrenim programı için kendisine sorması gereken bazı sorular var­
dır .  Aşağıda daha bi l inçl i  bir tercih yapmaya ışık tutacak ve meslek se­
çimine yardımcı olacak sorular sıralanmıştır: 

1 )  Bu yükseköğrenim programı bana bir meslek kazandıracak mı? 
Cevap "evet" ise ik inci soru : 
2) Bu mesleğin bana getireceği hayat biçimi  beni mutlu edecek mi? 

Ben bu mesleğin bana geti receği hayat biçimini yaşamak istiyor 
muyum? 

Cevap "hayır" ise üçüncü soru : 
3) İ ki veya dört yı l l ı k  bu yükseköğretim programını okumakla ken­

dimi yı l ların ı  kaybetmiş bir insan olarak değil de, i lg i  duyduğum 
alanda bi lg i lenmiş bir insan olarak mı hissedeceğim? Bu duygu 
bana mutlu luk verecek mi? 

Bu ön soru lardan sonra, meslek seçimi  konusunda ışık tutacak so­
rular şunlardır :  

1) Kendimi 30 yaşlarında nasıl görüyorum? 
Nasıl bir hayat yaşamak isterim? 
İ nsanın 1 6-1 8 yaşından 35 yaşındaki isteklerini tahmin etmesi çok 

zor olabi l ir ;  ama yine de insanların büyük çoğunluğu 35 yaş dolayların­
da evl i  ve çocuk sahib i  olurlar. Bir ai le düzenin i  ayakta tutabi lmek için 
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seçmeyi düşündüğünüz hayat biçimi  nedir? Bazı işler gençl ik  yı l larında 
insana iyi para kazandırır ve renkl i  bir hayat sunar. Bir kış turizmi bölge­
sinde kayak öğretmenliği böyle bir işe örnektir; ancak bu tür işleri ya­
panların büyük bölümü 50 yaşlarına doğru, aldıkları ki loları zor taşıyan 
bedenleriyle, Amerikan barlarda gençlik anı ların ı  anlatarak mutsuzluk­
larını hafifletmeye çal ışırlar. 

Buna karşı l ık bazı işler konusunda harcanan çabalar, meyvelerin i  
hayatın i leri yı l larında verir. Üniversite öğretim üyel iği (akademisyenl ik) ,  
böyle bir işe örnekti r. 3 5  yaşlarından başlayarak akademisyenlerin say­
gınl ığ ı  ve etkinl iği  artar, çevrelerine toplananların sayısı kabarı r. Bu da 
hayatı zengin leşti rir ve anlam katar. 

Bu iki uç örneğe göre siz hayatınızı nası l  düzenlemek isterd iniz? 

2) Büyük bir şirkette mi çalışmak isterim, 
serbest çalışmayı mı tercih ederim? 
Büyük şirketlerde büro işleri yapmak, çoğunlukla kişinin işi iş yerin­

de bırakmasına ve kendi boş zamanını  d i led iği gibi kul lanmasına imkan 
veri r. Buna karşı l ık bazı kural lara uymak ve başka insanlarla uzlaşmak 
zorunludur. 

Serbest olarak çal ışma imkanı veren doktorluk, muhasebeci l ik ,  mi­
marl ık ,  avukatl ık gibi mesleklerde kişi oldukça geniş bir alan içinde ken­
di kurallarını kendisi koyar; ancak bu tür işleri yapanlar gecelerin i ,  hafta 
sonlarını  da içine alan bir çalışma temposu içinde olmaktan kendilerin i  
alamaz ve bütün güçlükleri tek başına göğüslemek zorunda kal ır ,  çok 
kere yı l l ık izinlerini bile yapamazlar. 

3) Büyük şehirde mi, küçük şehirde mi 
yaşamak istiyorum? 
Bazı işler büyükşehirlerde yaşamayı zorunlu kı lar. Yayıncı l ık ,  ban­

kacı l ık ,  gazeteci l ik ,  reklamcı l ık bu tür işlerdendir. Büyükşehirlerde ya­
şamak, günün birkaç saatini trafik içinde geçirmeyi , farkl ı  insan i l işki­
leri kurmayı gerektirir. Buna karşı l ık büyükşehirler, i lgi duyanlara çeşit­
l i  sanat faaliyetlerini izleme imkanı verdiği g ib i ,  eğitim ve sağl ık açısın­
dan da küçük yerleşim merkezlerinde yaşayanlara kıyasla farkl ı  seçe­
nekler sunar. 

Küçük yerleşim merkezleri , insanların bel i rlenmiş sın ı rlar içinde da­
ha sakin bir hayat sürmelerine imkan veri r. Ne insan i l işki leri ,  ne u laşım 
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insan hayatında öneml i  bir problem oluşturur. Küçük merkezlerde ya­
şayanlar büyükşehirlerde yaşayanların aksine "zamansızl ık"tan şikayet 
etmezler, her gün tanıdık yüzlerle selamlaşarak işlerine gider, kendi leri­
ne ve ailelerine bol miktarda zaman ayırabi l i rler. 

4) Çok para kazanmak istiyor muyum? 
Bu soruyu yadı rgayanlar çoğunlukta olacaktı r ;  ancak insanın seçtiği 

hayat biçimi ,  aldığı r iskler, çal ışma süresi ve işin hayatına geti rdiği  yük 
çok kere önceden bi l inebi l i r .  Bunu bi lebi lmek için seçi len iş konusunda 
ayrıntı l ı  olarak düşünmek gerekir. 

Başarıya u laşmış üst düzey yönetici leri , avukatlar, doktorlar olduk­
ça rahat ve yüksek standartta bir hayat yaşarlar; ancak bu,  onların işle­
rini bizzat kendi leri yaptıkları süre içinde devam eder. Bu meslekler, bü­
yük mülkler ve gelecek güvencelerine imkan veren "büyük para"lar ka­
zandı rmaz. 

Buna rağmen bu meslek mensuplarının kendi lerine ve ailelerine ayı­
racak zamanları çok azdır . 

5) Emin bir iş mi istiyorum, 
yoksa risk almaya hazır mıyım? 
İster devlet kesiminde, ister özel sektörde maaşa bağl ı  bir iş ,  sı­

n ı rl ı  fakat güvenl i  bir hayattır. Kendi işini kuran kişinin önünde her tür­
lü başarı imkanı olduğu gib i ,  her türlü başarısızl ık ihtimali de açıktır. 
Kazandıkları paralara g ıpta edilen birçok iş sahibinin "elde ettiklerin i "  
hayatları karşı l ığ ı  e lde ettikleri pek düşünülmez. Riske g i rmeyi göze al­
mak, insanın geleceğin i  kesinl ikle beli rleyen çok öneml i  bir özel l iktir. 
Buna karşı l ık belir l i  bir çal ışmanın karşı l ığında elde edi len ücrete bağ­
lı işler, insana güven ve rahatl ık verir. Ücretin sağladığı imkanlarla sın ır­
lı bir hayat sürmeyi zorun lu kı lan bu tür işlerde çalışanların hayatlarında 
büyük dalgalanmalar olmaz. 

6) Seyahat etmeyi seviyor muyum? 
İster kısa süreli olsun ,  ister uzun sürel i ,  seyahat etmek bir strestir; 

çünkü seyahat, insanı yeni şartlara uymaya zorlar. Bazı insanlar seya­
hatin getirdiği zorlanmadan çok fazla etki lenirken ,  bazı insanlar ise bu 
durumdan zevk bi le alabi l i rler. Siz hangi gruptansınız? Seçeceğin iz 
mesleğin bu özel l iğinize uygun olmasına dikkat edin. 
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7) Nerede çalışmak bana zevk verir? 
Açık havada mı, bina içinde mi? 
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Açık  havada sadece ziraat mühendisleri ve veterinerler çal ışmaz. 
Birçok mühendis ve pazarlamacı da iş saatlerini  büro dışında geçi­
rir. Siz neden hoşlanı rsınız? Sıcak veya soğuk günlerde odanızın sa­
bit konforunu mu tercih edersiniz, yoksa bütün günü masa başında 
geçirmektense günlük hayatın hareketl i l iğ ine katı lmayı mı  istersiniz? 
Seçmeyi düşündüğünüz mesleğin bu açıdan size uygunluk derece­
si nedir? 

B) Hangi derslerden daha çok zevk alıyorum? 
Ortaokul ve l ise hayatında öğretmenler, dersleri sevmek veya sev­

memek konusunda önemli bir beli rleyiciyse de, sağduyu sahibi b ir  öğ­
rencinin hangi dersle i lg i lenmenin kendisine zor geldiği ,  hangi dersleri 
çal ışmanın zevk verdiği  konusunda fikri vard ır .  

Ortaöğretimde okutulan dersler genel hatlarıyla matematik ve fen ;  
sosyal bi l imler; sanat ve yabancı d i l ler olarak dört gruba ayrı labi l i r .  
Öğrencinin bu derslerdeki başarı düzeyi , onun bu derslerle i lg i l i  mes­
leklerdeki başarı düzeyi konusunda genel bir fik ir ve öneml i  ipuçları ve­
rir. 

Üniversite eğitimin i  ve meslek seçimini  bu ipuçların ı  göz önüne ala­
rak düzenlemekte büyük yarar vardır .  Her ne kadar okul başarısı mes­
lek başarısı konusunda kesin bir fik ir vermezse de kişin in i lg i lenmek­
ten zevk aldığı ve zorlandığı alanları bi lmesi ve seçimini  ona göre yap­
ması yerinde olur. Böylece, i lerde doğacak iş tatminsizl iğ i  veya yapı l­
mış olan eğitimin dışındaki bir alandan meslek seçmek konusunda risk 
azaltı lmış olur. 

Kişinin yeteneklerine uygun düştüğü halde, farkl ı sebeplerden ötü­
rü hoşuna gitmeyen meslekler de olabi l i r .  Örneğin insanlarla yakın ol­
maktan hoşlanmadığı halde, fen dersleri iyi diye hekim olmak, mesleğin 
i lerleyen yı l larında iş tatminsizl iği doğuracak bir  durumdur. Bu sebeple, 
bir gencin meslek seçimini  yaparken , o mesleğin kişi l i k  olarak kendisi­
ne uyup uymadığına bakması önem taşır. 

9) İnsanlarla iyi geçinebiliyor muyum? 
Hemen hemen bütün mesleklerin insanlarla ve insan i l işki leriyle 

bağlantısı vard ır ;  ancak bazı mesleklerde insan i l işki leri ve insanlara 
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karşı temel tutum,  meslekte başarı l ı  olmak ve iş tatmini  duymak açısın­
dan daha büyük önem taşır. 

Bazı meslekler insanlara yardım etmeyi (doktorluk ,  hemşirel ik ,  psi­
kologluk,  diş hekimliği g ibi) , bazı ları insanlara h itap etmeyi (avukat­
l ık ,  sigortacı l ık ,  yönetici l ik ,  halkla i l işki ler uzmanl ığı  g ibi) , bazı meslek­
ler insanlara bir şey satmayı gerektirir (tezgahtarl ık ,  pazarlamacı l ık gi­
bi) . Turizm rehberl iğ i  gibi bazı meslek mensuplarından bu üç nitel iğe 
de sahip  olmaları beklenir. 

İ nsanlarla rahat ve sağl ık l ı  i l işki kurmakta güçlük çeken bir kişinin 
bu mesleklerden bir ini seçmesi ,  hem onu zorlayarak işindeki başarısı­
n ı  tehdit eder, hem de hizmet etmesi beklenen kişi ve kuruluş bundan 
zarar görür. 

Burada üzerinde durulması gereken öneml i  nokta, insanın kendi­
sinin bu özel l iğ in in farkında olmasıdır . Yoksa hiç şüphesiz uzmanların 
yardımı  ve kişin in kend i  gayretiyle her zaman bu zaafları bir ölçüde gi­
derme imkanı vardır ;  ancak kişinin toplumsal saygınl ığ ı  yüksek bir nok­
taya oturduğu zaman bu eksik l iklerin i  görememesi ve hatayı d ışarıda 
araması ,  sık rastlanan bir durumdur. 

Buna karşı l ık birçok meslek, insanlarla i l işki kurmaya daha az ihtiyaç 
gösterir. Makine, inşaat, zi raat mühendisl iğ i ,  mimarl ık ,  dekoratörlük vb. 

OKUL BAŞARISI MESLEK BAŞARISI 
KONUSUNDA FİKİR VERİR Mİ? 
Okul başarısın ın meslek başarısı konusunda ne ölçüde fikir vere­

bi leceği öteden beri tartışılan bir konudur. Böyle bir tartışma sırasında 
pek çok kişi okul hayatında başarısız; ancak mesleğinde başarı l ı  veya 
okul hayatında başarı l ı ;  ancak mesleğ inde başarısız olanları hatırlar ve 
örnek gösterir. 

Okul başarısı ,  meslek başarısı konusunda tam anlamıyla fikir ver­
mez. Bir başka ifadeyle ,  okul başarısı , meslek başarısını %1 00 oranın­
da temsil etmez; çünkü meslek başarısı sebat, kararl ı l ık ,  insan i l işki leri 
g ibi  bi rçok başka faktör tarafından da etki lenir ; ancak yine de okul ba­
şarısının meslek başarısı konusunda orta derecede fikir verdiğini unut­
mamak gerekir. 

" Eğitimin Önemi"  bölümünde " İş başvuruları cevaplandırılanlar" alt­
başl ığı altında da bel irti ld iği  gibi özel l ik le hayatın i lk  yı l larında yapı lan iş 
başvurularında okul başarısı daha büyük bir önem taşımaktadır. 
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ÖZET 
"Tercih Listesi"ni doldurarak gideceği üniversiteyi seçen genç, ya­
şayacağı hayat biçimini seçmektedir. 

Seçtiği yükseköğrenim programı için gencin, bu seçimi yapmakla 

bir meslek mi kazanacağını ,  yoksa ilgi duyduğu alanda bilgilenmiş 

bir insan mı olacağını  iyice araştırması gerekir. 
Meslek seçimi konusunda her gencin kendisine soracağı şu soru­

lara vereceği cevaplar, sağlıkl ı bir seçim yapmasına yardımcı olur: 
Kendimi 30 yaşlarında nası l görüyorum? Nasıl bir hayat yaşamak 

isterim? 
Büyük bir şirkette mi çalışmak isterim, serbest çalışmayı mı tercih 

ederim? 

Büyük şehirde mi, küçük şehirde mi yaşamak istiyorum? 

Çok para kazanmak istiyor muyum? 

Emin bir iş mi istiyorum, risk almaya hazır mıyım? 

Seyahat etmeyi seviyor muyum? 

Nerede çalışmak bana zevk verir? Açık havada mı, bina içinde mi? 

Hangi derslerden daha çok zevk alıyorum? 

İnsanlarla iyi geçinebil iyor muyum? 
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Dinlemek ve Not Tutmanın 
Önemi 

W. Shakespeare, iV. Henri adl ı  eserinde, "D inlememek ve not alma­
mak hastal ığı yüzünden başım dertte" ,  der. Shakespeare dönemi için 
doğru olan , bugün için de geçerl idir .  

İyi d inlemek ve not almak sadece eğitimin deği l ,  hayat başarısının 
da temel taşıdır . Neden iyi d in lemek zordur ve not almak bu kadar bü­
yük önem taşır? 

SİNİR SİSTEMİNİN ÖZELLİGİ 
İ nsanın sinir sistemi dakikada 200-250 kel imel ik bir konuşma hızını 

anlama kapasitesine sahip olmasına rağmen, normal bir konuşmanın 
h ızı dakikada 40-70 kel ime arasındadır .  Bu da, insanın sinir sisteminin 
sahip olduğu kapasitenin ancak dörtte biri veya altıda bir ini kul landığı­
n ı  gösterir. Böylece insanın d in lemede olduğu her dakika içinde kafası 
1 60-1 80 kel imel ik bir süre boş kal ır ve bu süre d ikkatin dağı lmasını son 
derece kolaylaştırarak insanı buna adeta teşvik eder. 

Kontrolün kişinin kendi el inde olduğu okuma, yazma ve düşünme 
faal iyetlerinin aksine dinleme, başka bir insanın varl ığ ın ı  ve onunla kar­
şı l ık l ı  etki leşimi içine al ır .  Kendi lerini eğiterek d in leme beceri lerin i  ge­
l işti ren kimseler, boş kalan zamanların ı  konuşanın ne demek istediği­
ni düşünerek, anlattıklarının arkasındaki anlamı kavramaya çal ışarak ve 
not tutarak kul lan ırlar. 

NOT TUTMANIN YARARLARI 
Not almanın sağladığı  iki büyük yarar vard ır :  Birincis i ,  not alma eği­

timin temel şartı olan "aktif katı l ım" ı  sağlar. Böylece uyanık kalmak, d ik­
kati öğrenilen konuda yoğunlaştı rmak mümkün olur. İkincisi , not alma 
ve alınan notları yeniden düzenleme, eğitimin en büyük düşmanı olan 
unutmayı önler. Yöntem bölümünde "Hafızanın Özel l ikleri " başl ığı altın-
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da ayrıntı l ı  olarak anlatı ld ığı gibi öğrendiğimiz malzemenin yaklaşık % 
70' in i  bir saat içinde, % 80' in i  bir gün içinde unuturuz. Unutma eğrisi­
n i  bizim avantaj ımıza çevirecek en öneml i  g i rişim ,  not tutmaktır. Tutulan 
notlar bir daha okunmasa bile, ders dinlerken uyanıkl ığı sağladığı için 
yine de önem taşır. 

İyi bir d in leyici olmanın temel kuralı iyi not tutmak, iyi not tutmanın 
yolu da iy i  bir din leyici olmaktı r. Başka bir ifadeyle iy i  not tutmak ve iyi 
bir d inleyici olmak el ele g ider. 

Başka bir şey yaparken veya düşünürken iyi d inlemek mümkün de­
ği ld ir. Üçüncü bölümde İ FİKAN yöntemiyle iyi bir d in leyici olabi lme­
nin sistematiği anlatı lmaktadır ;  ancak iyi d inlemenin ve not almanın en 
öneml i  şartı insanın d in lemek için iyi bir sebebin in olmasıdır. 

İYİ BİR DİNLEYİCİ OLMAK İÇİN 
Din leme kısa sürel i yoğunlaşmalar şekl inde olur. İ nsan 30 saniye 

kadar bi l inçl i  olarak din ler, sonra bir  veya iki saniyel ik b ir  kopukluk olur. 
Önemli olan , zorunlu olarak meydana gelen bu kopmalardan sonra tek­
rar konuya dönebi lmektir .  

Öğrenci eğer dersi sevmezse, dersi veren i  sevmezse, dikkati da­
ha kolay dağı l ır .  Bu durumlarda d ikkati toplayamamak, sın ıftaki bir ses 
veya diğer öğrenci lerle i lg i l i  bir ayrıntıya takı lmak,  dersten ve konudan 
uzaklaşmayı kolaylaştırır. 

Bu sebeple ön sı raya oturmak, hazırlanmış olan ödevi veya bir ön­
ceki derste tutulmuş olan notları gözden geçirmek, iyi bir başlangıç sa­
yılabi l i r ;  ancak iyi b ir d in leyici olabilmek için daha çok şeye ihtiyaç var­
dır .  İ nsan iyi b ir d in leyici olmayı kendi kendine öğren ir ;  çünkü klasik 
eğitim sistemi ,  hiçbir aşamasında bu beceriyi geliştirecek sistemli bir 
girişimde bulunmaz. 

İyi ders dinleme alışkanl ığına sahip bir öğrenci ,  derslere devam ko­
nusunda el inden geldiğince titiz davranır ;  çünkü böyle bir öğrenci , sı­
nıfta anlatı lan dersi öğrenmenin en kolay ve b i ricik yolunun dersi d in le­
mek olduğunu bi l i r. 

İnsan kitabı istediği zaman okur, istediği zaman tekrar edebi l i r ;  an­
cak okumak ve tekrarlamak i lave bir zaman, yeni bir düzenleme ve 
zevk alınan kişisel faaliyetlerden zaman veri lmesini gerektirir . Oysa 
dersi derste öğrenebi lmek için öğrencinin el inde tek bir  fırsat vardır :  
Söyleneni iyi dinlemek ve not tutmak. 
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BÜTÜN DUYUMLARDAN YARARLANIN 
Derste anlatı lanları iy i  anlamak ve not etmek iç in bütün duyumlar­

dan faydalanmak, öğrenciyi amacına yaklaştırı r. Gözler tahtaya, öğret­
mene ve not defterine yönel ir ;  kulaklar öğretmenin ağzından çıkanla­
ra odaklanır ;  el, dersin öneml i  noktalarını not eder; zihin bütün ders sü­
resince durmadan çal ışır , malzemeyi anlamlandırmaya ve anlatı lanları 
anal iz etmeye gayret eder. Kısacası bütün beden,  sürekli olarak sın ıfta 
ortaya konan fikirlerdeki her nüansı anlayabi lmek için çaba içinde olur .  
Derste anlatı lan konuyla böylesine bütünleşen bir öğrencinin d ikkati 
de, tahmin edi leceği g ib i ,  kolay kolay dağı lmaz. 

İYİ NOT TUTMANIN ÖNŞARTLARI 
İ FİKAN yöntemiyle iyi not almanın sistematiğ i  açık ve anlaşı l ı r  bir şe­

ki lde anlatı lmaktadır ;  ancak önşartları burada belirtmekte yarar görü­
yoruz: İyi not almaya uygun bir malzemeyle sımfa gelmek ve kısaltma­
lar kullanmak. 

Derslere düzenl i  devam eden, iyi bir dinleyici olan ve not tutan bir 
öğrenci , muhtemel sınav soruların ın neler olacağı konusunda son de­
rece uyanıktır. Bazı öğretmenler, derslerini tekdüze anlatırlar; ancak bir­
çok öğretmen, ses tonunda veya vurgulamasında değişikl ik yaparak 
öneml i  fik ir ve prensipleri ortaya koyar. Bunlar, sınav sorularına temel 
olacak konulardır. Dolayısıyla, d ikkatl i bir öğrenci için bu muhtemel sı­
nav soruların ı  kestirmek hiç de zor değildir . 

Öğretmenlerin verdikleri ipuçları , bu ipuçlarına karşı duyarl ı öğrenci­
ler tarafından kolayca değerlendir i l i r .  Zaten öğretmenler de bu ipuçları­
nı büyük çoğunlukla bu sebeple ve bu tür öğrenciler için veri rler. 

Eğer bir öğrencin in bedeni ve zihni dersin her saniyesinde yu­
karda anlatı lan şeki lde çal ış ırsa, ders malzemesin i  anlamland ı rmaya, 
anal iz etmeye ve özümlemeye gayret ederse, zaman o öğrenci iç in 
h ız la geçer ve "sık ı lmak" g ib i  bir duyguyu yaşamasına fırsat kalma­
dan ders biter. Hepsinden öneml isi bu öğrenci o dersi çal ışmak için ,  
çok daha az  zaman harcar. Dolayısıyla bu öğrencin in zamanın ı  daha 
keyifli ve kend isine zevk verecek ders dışı konu larla i lg i lenerek geçi r­
me şansı artar. 

Bazı öğrenciler derste not tutmak yerine, dersi teybe almayı tercih 
ederler; ancak hemen bel irtmel iyiz k i ,  derste not tutmak i le dersi teybe 
kaydetmek aynı şey deği ld ir. 
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Bu konuyu buraya kadar dikkatle okuyan bir  kişi ,  derste not tutmak 
ile dersi teybe kaydetmenin neden aynı şey olmadığını kolayca tahmin 
edebi l i r. Not tutmak, derse aktif katılimı sağlayan, uyamklığı ve dikkati ar­
tıran, motivasyonu yükselten öneml i  bir faal iyettir. Dersi teybe kaydeden 
öğrenci, hiçbir zaman dersi not tutan bir öğrenci kadar dikkatli d in leye­
mez. Aynca dersi teypten d inlemek, zaman açısından hiç de ekonomik 
olmayan bir yoldur. Bütün bunlardan başka, öğretmenin tahtada veya 
projeksiyonda gösterdiği b ir  şeyi teypten izlemek de mümkün deği ld ir. 
En önemlisi , bir şeyi duyduktan hemen sonra yazmaktır. Kişi böylece an­
lamayı ve malzemeyi akılda tutmayı kolaylaştmr. 

"İKİNCİ DÜŞÜNCELER DAHA İYİDİR" 
Euripides " İk inci düşünceler daha iyidir , " demiştir. Bu, üzerinde dü­

şünülen ve geliştirilen fikirlerin daha iyi olduğunu anlatmak için söylen­
miştir .  Aynı sebeple, derste al ınmış notların bir sonraki dersten önce ye­
niden yazılmasmda birçok yarar vardır .  

Notların yeniden yazı lması ,  sınıfta anlatılan konunun yeniden düşü­
nülmesine imkan verir ve böylece öğrenci ayrıntı lar i le önemli noktaları 
birbirinden ayırma fırsatını bulur .  

Notların yeniden yazılması, mükemmel bir  tekrardır ve böylece öğ­
reni lecek malzemenin kısa sürel i  hafızadan uzun süreli hafızaya geç­
mesi için son derece öneml i  bir adım atı lmış olur. 

Notların yeniden yazılması sırasında çözülemeyen noktalar olur­
sa, bunun uygun bir zamanda öğretmene sorulmasında büyük yarar­
lar vardır. Bu tür bir gerib i ld irim sadece öğretmenle aym frekansta ol­
mayı sağlamaz, aynı zamanda da öğretmene öğrencin in aktif bir şeki l­
de dersle i lg i lendiğini anlatır ve öğrenciyle i lgi l i  görüşlerin i  olumlu yön­
de etki ler. 

Notların yeniden yazı lması hafızayı tazelediği için, yeniden yazılmış 
notları çal ışmak çok kolay olur. 

NOTLARIN TEMİZE ÇEKİLMESİ 
Notların bir sonraki dersten önce deği l  de, uzun bir zaman aral ığın­

dan sonra, örneğin büyük sınavdan önce yazılması hal inde, öğretme­
nin anlattığı b i rçok şeyin kopuk olduğu görülür. Böyle bir  malzemeyi bir  
bütün hal ine geti rmek çok zor olu r. Oysa dersin veri ldiği gece veya bir  
sonraki dersten önce yazılarak tekrarlanmış malzeme, zihinde çok da-
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ha büyük bir tortu bırakı r. Bu da eğitim ve başarı açısından çok önem­
l i  bir kazançtır. Eğitim konusunda en yaygın tanımlardan biri "insanm 
bütün öğrendiklerini unuttuktan sonra geriye kalan" olduğudur. Derste 
not tutu lması ve tutulan notların bir sonraki dersten önce tekrar yazıl­
ması , geriye çok daha fazla şeyin kalmasına imkan sağlar. Birçok öğ­
renci derste not tutmanın yeterl i olduğunu, bunları tekrar yazmanın za­
man açısından kayba sebep olduğunu,  bunun ağır, sıkıcı ve gereksiz 
bir iş olduğunu düşünür; ancak notları yeniden yazmak, daha sonra ça­
l ışmaya kolayl ık  getirir. Böyle bir öğrenci , sınava daha az çal ışarak, da­
ha güvenl i  ve kendi boş zaman etkin l iklerine daha çok zaman ayırmış 
olarak girer. 

ÖNEMLİ BİR ARAŞTIRMA 
Öğrenme konusunda yapılan bir araştırma, ortalama bir öğrenci­

nin okuduğunun ancak yaklaşık % 20'sini hatırlayabi ldiğini  ortaya koy­
muştur. Eğer malzeme önce okunur, sonra da dinlenirse hatırlama dü­
zeyi yaklaşık % 40'a çıkmaktadır . Okuduktan sonra din lenilen malze­
me, aynı zamanda yazıldığ ı  takdirde, hatırlama oranı % 60'a çıkmak­
tadır .  

Eğer öğrenci okuma ödevlerin i  düzenl i  yapar, derslere düzen­
l i  olarak girer, d ikkatle d inler ve not tutarsa, s ın ıfın ı  geçmeyi garanti ler. 
Notların yeniden yazılması ise başarıyı % 60 düzeyine çıkarmaktadır . 
Başarı düzeyin in % 1 OO'e ulaşması için ise size bu kitapta yapılan diğer 
tavsiyeleri yerine geti rmeniz gerekecektir. 

ÖZET 
• İnsan sinir sisteminin özelliği gereği, dinlediğinden çok daha hızlı 

düşünür ve bu sebeple de dinlerken dikkati çok kolay dağılır. 

• Not tutmak, aktif katı l ımı sağlayarak dikkati sürdürmeyi sağlar ve 

unutmayı önler. 

• İyi bir dinleyici olmak için önşartlar, ön sıralara oturmak, bir önce­
ki dersin notlarını gözden geçirmek ve derslere düzenli olarak de­

vam etmektir. 

• Dersi derste öğrenmek, boş zaman etkinl iklerine zaman ve imkan 

sağlar. 

• İyi not tutmanın önşartları , iyi not almaya uygun malzemeyle sınıfa 
gelmek ve kısaltmalar kullanmaktır. 
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İyi not tutan öğrenci, sınavlarda çıkacak soruların neler olacağını 

önceden bilir. 

• Notların yeniden yazılması zaman kaybı değildir. Bu işlem, bilginin 

hafızada pekişmesi açısından yararl ıdır ve unutmayı engeller. 

• Okunanın %20'si , okunup sonra dinlenenin %40'ı ;  okunup, dinlen­

dikten sonra yazılanın %60'ı hatırda kalır. 

67 



Sınavla İlgili Düzenlemeler 

1 - SINAV ÖNCESİYLE İLGİLİ DÜZENLEMELER 
Üniversite veya kolej lere g iriş gibi öneml i  bir sınav için hazırl ıkların 

başlama tarihi en az bir yı l önceye dayanır. Hazırl ıklarını  ister bir yı l ön­
ceden başlatmış olsun ,  ister sınavdan kısa bir süre önce, "son hafta" 
herkes için büyük önem taşır. S ınavın kendi hayatında önemli bir rol oy­
nayacağına inanan her öğrencide son hafta içinde şu değişikl iklerin gö­
rülmesi doğaldır :  

• Şiddetl i  bir huzursuzluk duygusu ve ders çal ışırken dikkati topla­
makta güçlük. 

• Kalp vurum sayısının veya vurum şiddetin in artması ,  solunumun 
sıklaşması ,  kesik kesik nefes almak ve farkında olmadan nefes 
tutmak. 

• Yapı lan tekrarlarda zihn in bu lanması , öğreni lmiş olan bi lgi lerin 
karmakarışık olduğu duygusunun yaşanması. 

• Zamanın  çok hızl ı geçtiği inancı ve pan ik  duygusu. 
• Ders çal ışırken ve bir konuyu tekrarlarken , tam olarak anlamadan 

bir başka konuya geçme isteği .  
• Yakın çevredeki arkadaşların sınava daha iyi hazırlandığı ve daha 

başarı l ı  olacakları duygusu . 
Hayatında daha önce kendince önemli bir sınava girmiş herkes, yu­

karıda sayılan belirti lerin birçoğunu yaşamıştır. Sınavdan kısa bir sü­
re önce birçok bi lgiyi tekrarlamak zorunluluğunu yaşamış olanlar, ka­
lan zamanın  en etki l i  biçimde nası l  kul lanı lacağı konusunun ne kadar 
önemli olduğunu bi l i rler. 

Büyük Sınava Altı Hafta Kala 
Sınava altı hafta kaldığın ı  düşünel im.  Zamanın uçarcasına akıp ge­

çeceği göz önüne al ınırsa, tekrarların mümkün olan en kısa zamanda 
ve mümkün olan en hızlı biçimde yapı lması gerektiği aşikardır .  
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Her şeyden önce yapacağınız tekrarlar için altı haftayı iç ine alan za­
man planlamaları ve programlar yapın .  Bunun için son altı haftayı haf­
tal ı k  ve saatlere bölünmüş günlük programlar yaparak planlamak ye­
rinde olur. 

Tekrar süreleri malzemenin miktarına, zorlu k  derecesine, öğrenci­
nin o konuya duyduğu i lg iye ve tekrar için kalan zamana bağl ı  olarak 
değişir . Böyle bir program yapmanın sağladığı  yarar, zor konularda bi­
rinci tekrarı yapmak için gerekl i  zamanı ayırırken, diğer konuları da tek­
rarlamak için yeterl i zamanın bulunmasıdır .  

Bir  sınava hazırlanı rken zaman daima sınırl ıd ı r  ve zamanı nası l  kul­
lanacağınız konusunda, devamlı olarak çok dikkatl i  o lmanız gerekir .  
Unutmayın ki başarınızın garantisi ve mutlak şartı , sınav kapısından içe­
ri en fazla sayıda tekrarı (beş, altı kez) yapmış olarak g irmektir. 

Eğer günlük çal ışmaya "bazı tekrarlar yapmak" gibi çok genel bir 
amaçla oturursanız, günün sonunda mutlaka bir  huzursuzluk ve tatmin­
sizl ik  yaşarsınız; ancak "bel i rl i  bir hedef" saptayarak başlarsanız, -bu­
nu gerçekleştirdiğinizde- başarı duygusu, rahat l ık ve güven duyarsınız. 
Aynca "bazı tekrarlar yapmak" gibi genel bir amaç, kolayca gevşemeye 
yol açabi l i r .  İ l k  yorgunluk belirti leri ve çevreden gelen herhangi bir da­
vet, henüz çok az şey yapı lmış olsa bi le, o gün için çal ışmaya son ver­
me duygusu doğurur. 

Öğrencilerin büyük çoğunluğu en iyi ne zaman çal ıştıkların ı  ve en 
veriml i  oldukları zamanı kendi leri b i l i r. Bazı insanların çal ışma açısından 
en veriml i  dönemleri sabah olduğu halde, bazı ları akşam veya gece geç 
saatlerde çok daha iyi çal ışır ve veriml i  olabi l i rler. Sınavdan önceki son 
haftalarda mümkün olan her zaman çal ışmak zorunda olduğunuz göz 
önüne al ın ırsa, veriminizin yüksek ve düşük olduğu zamanlarda han­
gi konuları çal ışacağınız konusunda karar vermek önemli bir konudur. 

Bazı insanların dikkati kolay dağı l ı r. Böyle kimseler, çevreden ge­
len uyaranlara daha açıktı r  ve d ikkatlerin i  toplamakta ve sürdürmekte 
güçlük çekerler. Bu özel l iğe sahip olanlar, gece daha kolay çal ışırlar. 
Evdeki herkesin yatması ,  televizyon, gazete, telefon, müzik gibi uyarıcı­
ların ortadan kalkması ,  bu k imselerin verimin i  artırır. 

Çalışılacak BOlümlerln Seçimi 
Eğer zamanınız çok daral ı r  ve siz programınızı tam olarak uygulama 

imkanına sahip olamazsanız yeni bir düzenleme yapmanız kaçın ı lmaz-
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dır. Diyel im ki ,  beş gününüz var ve daha önce yapmış olduğunuz prog­
ramın yetişmesi imkansız. Bu takdirde, o derste neyin öneml i  olduğu­
na, neyi anlamanın ve öğrenmenin çok zor olduğuna karar vermek ge­
rekecektir . Bundan sonra, özel l ik le zor olan, oldukça geniş bir zaman 
gerektiren konu ve bölümleri atlamak kaçını lmaz olur. 

Bazı bölümleri çıkartmak ve atlamak gerektiğ i  zaman uygulanabi le­
cek yaklaşımlardan biri de, "olmazsa olmaz"ları ayı rabi lmektir .  Yıl için­
de derslere yeterince i lgi göstermiş bir öğrenci , neyin öneml i ,  neyin da­
ha az önemli olduğunu bi l i r ;  ancak zamanın çok daraldığı bazı durum­
larda bu da yetmez. Böyle bir durumda ölçü , çal ışı lacak malzemeyi an­
laml ı  k ı lan ,  "olmazsa olmaz" önem derecesindeki leri ayırmak ve kalan 
zamanı bu yönde kul lanmaktır. 

Sonuç olarak, son haftalarda zaman faktörünün,  sınava hazırlanan 
öğrenci ler üzerindeki en büyük baskı ögesi olduğu söylenebil ir . Geçen 
zaman ve i lerleyen günlerle b irl ikte sıkışmayın .  Zamanı kendiniz ve 
amaçlarınız için kul lanın .  

Sınav Yerini ve Sınavı Tammak 
Kolej ve üniversite g i riş sınavı gibi bir sınava hazırlananlann,  sınava 

girecekleri semt bütünüyle yabancı oldukları bir yerse, buraya daha ön­
ceden gidip binayı bulmaları , sınav sabahı başarıyı etki leyecek bir ger­
gin l ik ve telaş yaşamamak açısından büyük önem taşır . Eğer sınavın ya­
pılacağı yer bir üniversite kampusu gibi çok sayıda binadan oluşuyorsa, 
sizin için gerekl i  olan binanın konumunu öğrenmek de çok yararl ı olur. 

Sınavlarda başarısız olmanın sebebi , sadece sınav sorularını  cevap­
layamamak deği ld ir. Birçok öğrenci, çok iyi hazırlandıkları öneml i  sınav­
larda yeterl i  sınav tecrübesine sahip olmadıkları ve bel ir l i  bir sınav türü­
ne ve şartına özgü prova yapmadıkları için başarısız olur. Üniversite gi­
riş sınavı gibi bir sınava 20-40 dakikal ı k  alıştırmalarla hazırlanan bir öğ­
rencin in durumu ,  on bin metre yarışına 1 -2 km koşarak hazırlanan bir  
sporcunun durumundan farksızdır. 

Bi rçok öğrenci ders saatlerinin süresine olan alışkanl ık larından ötü­
rü , en fazla bir saat sonra, okuduğunu anlamakta güçlük çekmeye, ha­
reketsizl ikten kaynaklanan şiddetli bir huzursuzluk duymaya başlar. Bu 
durumdaki bir öğrencinin içi içine sığmaz, içinde bir şeyler kıpır kıpır 
olur. Böyle bir öğrenciden zihinsel kapasitesin i  tam olarak kul lanma­
sı beklenemez. 
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Bu sebeple g i riş sınavlarına hazırlanan öğrencilerin okul  ve dersha­
nelerin 40-45 dakikal ık ders süreleriyle sınırl ı  sınavlarıyla yetinmemele­
ri , mutlaka en az ik i  defa, g irecekleri sınav süresi kadar bir süreyi dene­
me sınavlarıyla yaşamaları gerekir. 

Gir iş sınavları gibi  büyük sınavlara hazırlanırken, en az bir kere de 
bütünüyle yabancı bir ortamda ve esas sınavın bir  benzeri olan dene­
me sınavına girmelerinde büyük yarar vardır . Hiçbir ciddi performans 
tam olarak bir provası yapı lmadan olmaz. 1 9  Mayıs gösteri lerin in bi le 
provası seyirci l i  olarak 1 7  Mayıs'ta yapı lmaktadır . Bu sebeple ÖZ-DE­
BİR' in başlatmış olduğu deneme sınavı uygulaması ,  "puanların esas sı­
navla ne ölçüde uyuştuğu" ve "bu açıdan gerçek bir fik ir verip vermedi­
ği"  yönündeki kaygı lardan uzak olarak, sınavlara hazırlanan her öğren­
ci için gerçek bir fı rsattır. 

ÖZET 
Sınavdan önceki altı haftayı içine alan program,  ayrıca haftalık ve 

günlük düzenlemeler içermel i ,  saatlere bölünerek hazırlanmış ol­

malıdır. 

• Tekrarlarda her bölüm, o bölümün özelliğine ve zamana göre prog­
ramlanmalıdır. Böylece belirl i bir zaman birimi içinde ne yapmak 

gerektiğini tam olarak bi lmek mümkün olur. 

Gün içinde verimin en yüksek ve nispeten düşük olduğu zamanlar 

saptanmalı ve belirli bir çalışma ve i lerleme hızı korunmalıdır. 
Kolej ve üniversite giriş sınavına bilmediğiniz bir bölgede girecek­

seniz, binanın yerini daha önceden öğrenmek gerekir. 

2 - SINAVDAN BİR GÜN ÖNCE 
Bu başl ık  altında ilk olarak söz konusu edilen sınav, kolej lere veya 

üniversiteye giriş sınavı olmayıp, yıl içindeki öneml i  sınavlar veya arka 
arkaya gelen bitirme veya bütünleme sınavlarıdır .  

Öneml i  bir sınavdan bir  gün önceyi son tekrara ayırmak yerinde 
olur. Son tekrarın yarar sağlaması için ik i  ön şart vardır: Birincisi tek­
rarlanacak malzemenin makul bir ölçüde çallşılmış olması, ikincisi tek­
rarm doğru yapılması. Bu ik i  şartın yokluğu hal inde son tekrar, bi l i ­
nenlerin karıştır ı lmasına ve zihnin bulanmasına yol açabi l ir . Bu sakın­
cayı bel irttikten sonra, etki l i  bir tekrarın nasıl yapılabileceğine geçe­
l im. 
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Etklll Tekrar İçin 
Etki l i  bir tekrar için en öneml i  şart; zihni ,  tekrarı yapılacak olan mal­

zemeye bağl ı  tutabi lmektir ;  çünkü önemli bir sınavdan önce insan zih­
n i ,  kolayca endişe ve kuruntulara kayma eği l imindedir. Böyle bir durum 
hem dikkati dağıtır, hem de çok değerli bir zaman di liminin kaybına yol 
açar. Bunun için kendi kendinize yüksek sesle: "Şimdi çalışma zama­
nı, endişelere ve kuruntulara yer yok, "  deyin. Bunu yüksek sesle söyle­
mekten çekinmeyin .  

Çalışmaya başladıktan kısa b i r  süre sonra y ine zihninizi endişelerin 
işgal ettiğin i ,  kuruntulara veya hayal lere daldığın ızı fark ederseniz, ça­
l ışmayı durdurun ve oda içinde birkaç tur atın .  Bu arada ağır  ağır ,  ses­
siz ve derin bir nefes al ın ,  kısa bir süre tutun ve yavaş yavaş boşalt ırken 
" Bu sınavı başaracağım , "  deyin. Nefes egzersizlerin i  "Sınav Kaygısıyla 
Başaçıkma" bölümünde anlatı ldığı gibi tekrarlayabi l i rsiniz. Bu faal iyet, 
biyokimyasal olarak öğrenmeyi zorlaştıran maddelerin azalmasına yol 
açacaktır. 

Bundan sonra bir kağıda veya kartona, biraz önce için izden tekrar­
ladığ ınız " BU SINAVI BAŞARACAGIM . "  cümlesin i  büyük harflerle yazın 
ve çal ışma masanızın karşısına asın .  

Tekrar yorulduğunuzu h issettiğiniz zaman büyük aralar vermek yeri­
ne, oda veya ev içinde kısa yürüyüşler yaparak, derin nefes alarak d in­
lenin ve sonra tekrar çalışma masanızın başına dönün .  Televizyon ve 
bilgisayarı ders harici amaçlarla kul lanmaktan kesin l ikle uzak durun.  

Tekrar sırasında sadece esas noktalar ve ana faktörler üzerinde du­
run ,  ayrıntılar ve önem derecesi düşük noktalar üzerinde geçirecek za­
manınızın olmadığını unutmayın .  Böyle bir tekrarda zamanınızı özel l ik­
le notlarımzdaki temel fik irlerin ve muhtemel sınav soruların ın üzerinde 
durarak kul lanın. 

Böyle hızl ı bir tekrarda bi le ana fikri ve temel konuları çok kısa not­
lar halinde yazın.  Zaman kaybına yol açacak biçimde yapılmamak şar­
tıyla, not almak ve yazmak hem zihnin dağ ılmasını önler, hem de sağ­
ladığı hareket imkanıyla endişeyi (birikmiş olan sinirsel enerjiyi) azalta­
rak rahatlamaya yol açar. Eğer tekrarı notlarınız üzerinden değ i l  de ki­
tabınızdan yapıyorsanız, kitabın  bütününü deği l  en önemli noktalarını ,  
ana fikri içeren bölümlerin i  okuyun.  Kitapta eğer özet varsa, mutlaka 
gözden geçirin .  Çok önem verdiğiniz bölümlerin dışında kalan yerler­
de "hızl ı okuma" tekniğini kul lan ın ;  çünkü kel ime kel ime okumak bü-
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yük bir zaman kaybıdır ve çok kere daha iyi öğrenmek ve anlamak yö­
nündeki amaca da h izmet etmez. Eğer, fizik ,  kimya gibi  fen bi l imleri 
veya matematik gibi derslerden bir sınava hazırlanıyorsanız da yukar­
da yazılanlar geçerl idir. Önemli olan i lkeler, bu i lkelerin dayandığı te­
meller ve bu i lkelere dayandırı lan faktörleri doğru kavramaktır. Bundan 
sonra bunlarla i lg i l i  problemleri çözebilmek önem taşır ;  daha sonra da 
yeterince egzersiz yapmak. 

Bedeninize Özen Gösterin 
Çal ışma sürenizin uzadığı ya da zamanın daraldığı  durumlarda çay 

ve kahve gibi uyancı maddelerden veya i laç kul lanmaktan kaçın ın .  
Unutmayın k i ,  öneml i  bir sınav öncesinde sinir sisteminiz zaten en üst 
düzeyde uyanlmıştır. En son ihtiyaç duyulacak olan, sistem i  daha faz­
la uyarmaktır. Kahve gib i  masum uyarıcı lar bi le, el titremesi ,  d ikkat azal­
ması ,  huzursuzluk ve yerinde davranamamak, sık tuvalete çıkmak gib i  
sonuçlar verir. 

Uyku 
Uyku alışkanl ığ ın ızı bilmeniz büyük önem taşır. Ortalama uyku sü­

resi 1 1  yaşındakiler için 9,5 saat, 1 7  yaşındakiler için 8-8,5 saattir . 
Uykunun birinci yarısı bedensel , ik inci yarısı ruhsal dinlenme açısından 
önem taşır. Bu sebeple sadece bir gecel ik 3-5 saatlik kısa bir uykunun 
zihinsel faaliyet üzerinde olumsuz etki leri yoktur; ancak uykusuzlukların 
arka arkaya birkaç gece devam etmesi ,  akıl yürütme, öğrenme, d ikkat 
gibi yüksek beyin faaliyetlerin i  olumsuz yönde etkiler. 

Hiç uyumadan sınava girmek ise yapılabilecek en büyük hatadır. 
Bedensel dinlenmeye imkan veren en az 3 saatl ik bir uykunun değe­
ri hiçbir şeyle ölçülemez. "Şurada kaç saat kaldı ,  uyumasam da olur. 
Birkaç saatlik uyku insanı daha fazla sersem eder, " şeklindeki söylenti 
ve düşünceler bütünüyle hatalıdır. 

Ertesi gün öğrencinin veya yakınların ın bir önceki gecenin az uy­
kusundan söz etmesi ve bu sözlerin tekrarlanması ,  uykusuzluğun do­
ğurduğu rahatsızl ığı artırır ve başarıyı olumsuz yönde etki ler. Eğer öğ­
renci uykusunu, kendisini amacına yaklaştıracak önemli bir engeli aş­
mak için kullandığına ve bunu da başardığına inanırsa, kısa uyuduğu 
için duyacağı rahatsızlığı bütünüyle ortadan kaldırmak yolunda önem­
l i  bir adım atmış olur. 
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Beslenme 
Sınav dönemi iç in öneri lebi lecek özel bir beslenme yöntemi yoktur. 

Bu dönemde bir "zayıflama rej imi"ne g i rmemeniz bütün uzmanların or­
tak görüşüdür. Sınava hazırl ı k  süresince et veya şeker yiyerek zihnin 
daha iy i  çal ışmasına katkıda bulunmak mümkün deği ldir .  Öneml i  olan 
çeşitl i besin lerden yiyerek dengeli bir beslenmeyi sürdürmektir. 

Aynı şekilde sınav sabahında normal bir kahvaltı yapmak ve uzun 
sürecek sınavlar için kan şekerinin düşmesi hal inde ağza atacak bir kü­
çük bisküvi bulundurmak yararl ıdır .  

• 

Sınavdan önce zihnin izde geçmişteki başarısızl ıklarınızı deği l ,  ba­
şarı larınızı düşünün.  Kendin izi beceriksiz, başarısız bir insan olarak yo­
rumlamayın .  Bu tür yorumların hem problemi çözmeye faydası yoktur, 
hem de kişinin gayretini ve verimin i  olumsuz etki ler. Bu sebeple sınav­
da size yardımcı olmayacak düşünce biçimlerinden uzak durun. 

Sınavdan bir gün önceyi çalışarak geçirip ,  geceyi d inlenmeye ayır­
d ıysanız veya sınavdan bir önceki günü bütünüyle din lenerek geçir­
d iyseniz bi le yatmadan önce notların ızı bir kere hızla gözden geçirin .  
Öğrenme bölümünde anlatı ld ığı  g ib i  en az bozucu etki "uyku" sırasında 
olur. Uykudan önce yapılan bir tekrar, böyle kısa bir  çal ışmadan bek­
lenmeyecek ölçüde büyük yarar sağlar. 

Ortaokul lara veya üniversiteye giriş gibi hazırl ığ ı  hem daha uzun bir 
süreyi içeren, hem de çok geniş çapl ı  bir malzemeyi kapsayan sınavlar­
dan önce son günün hiç olmazsa bir bölümünü,  d in lenerek ve sevdiği­
niz bir şeyle i lg i lenerek geçirin .  

Fi lm seyredecekseniz polisiye ve macera fi lmi  yerine, b i r  komedi fi l­
mini tercih edin .  Yürüyüş veya hafif bir fizik egzersiz de yapabi l i rsiniz; 
ancak sıkı bir maçta oyuncu olarak yer almaktan kaçının .  

Halk arasındaki yaygın  inanç bu tür büyük sınavlardan bir veya bir­
kaç gün önce çal ışmayı bırakmak ve din lenmek gerektiği yönündedi r. 
Gerekçe olarak da "Akl ın karışır ,  her şeyi birbirine karıştı rırsın , "  derler. 
Öğrenmeyle i lg i l i  temel bi lg i lerin aktarı ld ığı  bölümde de açıklandığı g ib i  
bu düşünce, kesin l ikle doğru deği ldir .  

Çıkard ığınız özetleri , şemaları , ders notların ızı sınav kapısından içe­
ri g i rinceye kadar tekrarlayabi l [r, bundan da sadece yarar sağlarsı­
nız. Yapı lmaması gereken, son dakikada hiç bi l inmeyen yen i  bir ko­
nuyu öğrenmeye çal ışmaktı r. Bu ,  yıl içindeki sınavlar için sınavdan he-
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men önceki saatleri , g i riş sınavları gibi sınavlar için bir önceki günü içi­
ne al ır . 

Giriş sınavları g ibi  büyük sınavlardan önce, yarım günü veya gü­
nün bütününü çal ışarak geçirebi l i rsiniz. Bu çal ışma sadece tekrar veya 
problem çözme biçiminde olmalıdır . Endişe ve kuruntularınıza egemen 
olmak için çaba harcamanız büyük önem taşır. 

Kendi kendinize, çal ışmanız ve gayretiniz oran ında en iyi sonucu el­
de edeceğin iz yolunda telkinde bulunun. Bunu yüksek sesle yapmak­
tan çekinmeyin .  Çal ışma masanızın karşısına asmış olduğunuz "BU 
SINAVI BAŞARACAGIM . "  yazısını yüksek sesle okuyun ve bunu bi rkaç 
kere tekrarlayın .  

Son günün öğleden sonrasını sakin b i r  şeki lde ve dinlenerek geçir­
dikten sonra, geceyi de mümkünse aile üyeleriyle ve sükunet içinde, en 
önemlisi sınav d ışındaki konuları konuşarak geçirin .  

Gerek öğleden sonra, gerekse gece, arkadaşlarınızın veya başka­
larının sizden daha iyi hazırlandığı ,  bu sınavda başarı l ı  olamazsanız ne 
kadar kötü şeyler olacağı yönünde bir  konuşmaya girmeyin .  Siz kesin­
l ikle böyle bir söz açmayın ,  açı l ı rsa da bi l inçl i olarak konuşmayı durdu­
run.  

Sınavdan önceki gece, ertesi gün g iyeceklerinizi başucunuza; ya­
nınızda götürmeniz gerekenleri kapının önüne eksiksiz olarak hazırla­
yın. Yanınızda bulunmasında fayda gördüğünüz kitap ve notları ; kalem, 
silg i ,  kalemtıraş gibi  malzemeyi , cetvel ,  pergel ve diğer benzeri eğitim 
malzemesini ve k iml ik kartınızı ,  gerekiyorsa sınav g i riş belgenizi sınav 
sabahın ın telaşının dışında hazırlamanızda büyük yarar vardır .  Böylece 
hem evin içinde: "Dün buraya koymuştum ,  kim ald ı ,  nereye gitti?" gibi 
konuşmalarla gergin l ik  doğmaz; hem de gerekli herhangi bir malzeme 
veya belgeyi unutma riski ortadan kalkar. 

ÖZET 
• Zihninizin endişe ve kuruntularla dağılmamasına ve çalıştığınız 

malzemeye bağlı kalmasına gayret edin.  

• Endişe ve kuruntulardan kurtulamazsanız, oda içinde kısa bir yü­

rüyüşe çıkarak nefes egzersizlerinizi yapın. 
• Son tekrar sırasında sadece anafikir ve temel öğeler üzerinde du­

run, kısa notlar çıkartın ,  ayrıntı lara girmeyin.  
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• Uyanık kalmak için fazla miktarda çay, kahve ve özellikle i laç kul­

lanmayın .  
• Bir  gece uykusuzluk insana zarar vermez; ancak mutlaka en az üç 

saat uyuyun. Kısa uykuyu b ir  şikayet konusu yapmayın.  
• Geçmiş başansızlıklannızı değil ,  başarılannızı düşünün. Bu tür ko­

nuşmalardan da uzak durun. 

• Büyük sınavlardan önce, son gününüzün bir bölümünü ve gecesi­

ni sakin bir ortamda ve sınav dışındaki konuları konuşarak geçirin. 
• Tekrarlarınızı son dakikaya kadar yapabilirsiniz; ancak son anda 

yeni bir şeyler öğrenmeye çalışmaktan kaçının. 
Ertesi gün giyeceklerinizi ve birlikte götüreceğiniz malzemeyi (ka­

lem, kimlik, sınav giriş belgesi vb.) çıkış kapısının yanına hazır 

edin.  

3 - SINAV S.ABAHIYLA İLGİLİ DÜZENLEMELER 
Unutma ve hafızayı geliştirme bölümünde anlatı ldığı g ib i ,  en az bo­

zucu etki yapan faaliyet uykudur. Gece yatmadan önce yapı lan kısa b ir  
tekrar, sabah uyandıktan sonra yapılacak kısa bir tekrarla daha pekişti­
ri l i rse, öğreni lmiş malzemenin hafızaya en iyi biçimde kayıt edi lmesi ve 
hatırlanması mümkün olur. 

Gece yatmadan önce ve sabah kalktıktan sonra yapı lacak olan tek­
rarların ,  ik inci ve üçüncü derecedeki malzemeye çağrışım yaptıracak 
ana kavram ve temel fik irler üzerinde olması gerektiğ i  ve 2-4 dakikal ı k  
b i r  sürede tamamlanabi leceği i lg i l i  bölümde anlatı lmıştı . 

Sınav sabahı zihnin iz bütünüyle sınavla i lg i l i  olduğu için kahvaltıyı 
atlamayın .  Sabah erken saatte insanların büyü k  çoğunluğu iştahl ı  ol­
maz, bir de buna sınavın verdiği gerg in l ik  eklenince bir  şeyler yeme 
isteği iyice kaybolur;  ancak öneml i  bir sınavın olduğu gün, her za­
mankinden daha fazla besine ve kaloriye ihtiyaç duyduğunuzu unut­
mayın .  

Normal günlerde çok hafif b i r  kahvaltı yapma alışkanl ığ ındaysa­
nız, sınav sabahı -gece geç yatmış bi le olsanız- her sabah uyandığı­
nız saatten biraz daha önce kalkın ve kahvaltınızı yapın.  Sınav saba­
hı hiçbir sebeple telaşa kapı lmamaya, acele etmek için sebep yarat­
mamaya ve dolayısıyla hızl ı hareket etmek zorunda kalmamaya gay­
ret edin .  
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4 - SINAV SIRASINDA YAPILACAK DÜZENLEMELER 
Nihayet beklediğ iniz gün geldi .  Bunca gayret, mücadele, hazırl ık ve 

terden sonra öğretmenlerin ize ve yakınlarınıza ne kadar çok bi ldiğini­
zi gösterebi leceksiniz. S ınav yerine yaklaşırken yolda zihninizi pek çok 
şey kurcalamaya devam edecektir: 

(Üniversite g i riş sınavı gibi büyük bir sınava g iriyorsanız) "Sınav 
salonunu kolayca bulabilecek miyim?" 
"Oturduğum yer düşünce akışını engelleyecek kötü bir yer ola­
bi l i r  mi?" 
(Bi lgisayar i le değerlendiri lecek bir sınavsa) "Cevap kağıdını işa­
retlemede bir hata yapar mıyım? " 
"Geçen defa tal imatı yanl ış anlamıştım ,  inşallah bu defa böyle 
bir şey olmaz." 
"Acaba sınav süresi yeterli olacak mı? Geçen defa yetiştirmekte 
çok zorluk  çekmiştim . "  

B u  ve buna benzer soruların zihninizi işgal etmesi son derece nor­
maldir .  Bütün bu sorular, hayatınızın akış ın ı  etki leyecek bir olay önce­
sinde sorulması ve üzerinde ciddi şeki lde düşünülerek ,  muhtemel çö­
zümler üreti lmesi gereken sorulardır .  Normal olmayan, bu soruların al­
tında ezi l ip panik duygusunun yaşanması ve insanın el in in ayağın ın tu­
tulması ,  zihninin k i l it lenip kalmasıdır .  

Şimdi sınavla i lgi l i  hem akademik, hem de pratik öneme sahip konu­
ları teker teker ele alal ım:  

Sınav Yerinizi Bellrleyln 
Daha önce de bel irti ldiği g ib i ,  bi lmediğiniz bir mekanda gireceğin iz 

sınavlarda yerinizi önceden bilmeniz büyük önem taşır .  Bi l inmeyen bir 
semtte bir binayı sınavdan önceki bi rkaç dakika iç inde aramak zorun­
da kalmak kadar sıkıcı olan bir başka durum, ün iversite gibi büyük bir 
kompleks içinde koşuşarak sınava gireceğiniz A3 binasını aramaktır. 
Benzeri bir tecrübeden geçmemiş okuyucuya belki abartı lmış gelebi l i r ;  
ama bazen bina iç inde sınav belgenizde bel irti len salonu bulmak bi le 
problem olabi l i r .  Böyle günlerde binayı tanıyan personel in izin l i  olması 
ve göz önündeki görevl i lerin de i lk kez o gün binayla tanışmaları sebe­
biyle ,  çok kere sorunuza doğru cevap· alamazsınız. 
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Sınavdan önceki son dakikalarda yaşanan panik duygusu, tekrar 
sükunetin izi kazanıncaya kadar size zaman kaybettirecek ve zihinsel 
faal iyetinizi olumsuz yönde etki leyecektir. Bu sebeple bi lmediğiniz yer 
ve binalara mutlak surette önceden bir keşif ziyareti yaparak yabancı­
l ığ ın ızı atın .  

Zamanında Gelln 
ister yı l  içindeki sı radan sınavlar, ister giriş sınavları gibi özel öne­

me sahip sınavlar olsun ,  geç kalma duygusu ve bunun yarattığı telaş ve 
panik,  sınav performansın ı  mutlak olarak olumsuz yönde etki ler. Bunca 
emek veri len hazırl ığı zedelememek için -daha önce de bel irti ldiği gibi­
sınav sabahı erken kalkın ve trafikteki herhangi bir "anormal l ik" in nor­
mal olacağını kabul ederek bel ir l i  bir zaman toleransı i le hareket edin .  

Oturacak Yeri Seçin 
Sınavda oturacağınız yerle i lg i l i  iki ihtimal vardır :  Ya üniversite g i riş 

sınavlarında olduğu gibi el in izdeki belgede oturacağınız yer bel i rlen­
mişti r  veya giriş sınavları dışında kalan birçok sınavda olduğu gibi ,  sı­
nav salonunda di lediğiniz yere oturabi l i rsiniz. Birinci ihtimal için söyle­
necek bir şey yoktur; ancak ikinci ihtimal geçerliyse, bazı noktaları göz 
önünde bulundurmak yararl ı olacaktır. 

Eğer orta sıralarda bir yer seçerseniz, çevrenizdeki öğrenci lerin ha­
reketlerinden ve öksürme, geniz temizleme, burun çekme gibi seslerin­
den rahatsız olmanız ve d ikkatinizin dağı lması kaçın ı lmazdır. Ön sı ra­
ya oturursanız bu sesler arkanızda kalacağı için, d ikkatin izi dağ ıtma ih­
timali azalacaktır ; ancak bu defa -eğer sayıları birden fazlaysa- gözet­
menlerin ve denetçilerin kendi aralarındaki i l işki ler ve konuşmalar d ik­
katinizin dağı lması için muhtemel bir teh l ike oluşturacaktır. Bununla be­
raber büyük çoğunlukla ön sıra, dikkatin dağı lmasını önlemek açısın­
dan en avantaj l ı  yerdir. 

Sınav yaz aylarına rastl ıyorsa, sıcak hesaba katı lması gereken bir 
başka faktördür. Salona gird iğ in izde dikkatinizi çekmese de, güneş ve 
sıcak çok kere cam kenarında oturanları rahatsız eder ve çal ışmaların ı  
olumsuz etkiler. Ayrıca cam kenarları çok kere ses sebebiyle başka bir  
olumsuzluğa daha sahiptir. Bütün bu sebeplerle cam kenarı yerine du­
var kenarın ı  tercih etmek, daha sabit ve sakin şartlarda çal ışmayı müm­
kün kı lar. 
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Cevap Kağıdının Doldurulması 
Giriş sınavları g ib i ,  kağıtların bi lg isayarda değerlendir i ldiği sınav­

larda, cevap kağıdının kiml ik le i lg i l i  bi lgi lerin in sınav başlamadan dol­
durulmasına izin veri l i r .  Bu işlemi yaparken adınızı ve kiml iğinizi düz 
yazıyla yazmanın yanı sıra, numaranızı ve sizi tanıtacak diğer bi lgi le­
ri doğru olarak kodlamanız çok büyük önem taşır. Büyük çoğunlukla 
yapı lan hata, alfabetik ve sayısal sembollerin doğru olarak; ancak yan­
lış sütuna işaretlenmesidir .  ÖZ-DE-BİR' in 1 988 yı l ında yaptığı ün iversi­
te g iriş deneme sınavına katı lan 90.000 öğrencin in % 30'unun en az bir  
kodlama hatası yaptığ ı  saptanmıştır. Bu durum konuya verdiğimiz öne­
min abartı lmış olmayıp, bütünüyle gerçek temellere dayandığının kanı­
tıdır. 

Bu sebeple yapı lmış olan işaretlemeleri iki kez gözden geçirmek, 
son derece yerinde bir davranıştır. 

Yönergeler! Okuyun 
Sınav sonuçların ı  belirleyen en kritik noktalardan biri , yönergele­

ri okumak, anlamak ve bir kere daha okumaktı r. Yönergelerin bir ke­
re daha okunması , kesinl ik le bir zaman kaybı deği ld i r. Öğrenci lerin bü­
yük çoğunluğu yönergeleri son derece yüzeysel şekilde okuyarak (hat­
ta okumadan göz atarak) soruları cevaplamaya başlarlar. İş işten geç­
tikten sonra da cevaplandırmada temel bir hata yapmış olduklarını fark 
ederler. 

Yönergelerin d ikkatle okunması ve veri lecek cevabın yönünü bel i r­
leyen, "Doğru olmayan hangisidir?" gibi  ifadelerin algı lanarak soru üze­
rinde düşünmeye ve cevaplandırmaya geçilmesi önemlidir .  

Zamanlamayı İyi Yapın 
Giriş sınavları g ib i  öneml i  ve sınırları önceden çok iyi belir lenmiş sı­

navlarda, hangi alandan kaç soru geleceği bel l id ir. Her öğrencinin zayıf 
ve kuwetli olduğu alanlara ve tercih l istesindeki hedeflerine göre, soru 
grupların ı  hangi sırayla cevaplayacağını ve her gruba ne kadar süre ayı­
racağ ını  önceden belir lemiş olması gerekir. 

Sınav başlamadan önce bu stratej i uyarınca, cevap kağıdına onun­
cu, yirminci , otuzuncu dakikada geçi lmiş olması gereken yerler işaret­
lenmel idir .  Bu yapı lmadığı takdi rde, matematik problemlerini çözmeye 
dalan bir öğrencin in kendisi için aynı ölçüde önemli Türkçe soruların ı  
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yapmaya zaman bulamadığına sık sık rastlanır .  Bu durumda duyduğu­
muz "Zaman nası l  geçmiş, farkında deği l im,"  g ib i  bir ifadedir. 

Soruları okuduktan sonra, cevaplar için bir zaman düzenlemesi yap­
mak, g i riş sınavları gibi  olmayan diğer sınavlar için de geçerl idir. 

Üniversitede yaptığımız kısa cevap esasına dayanan vize sınavların­
da birçok öğrencin in ,  "Zaman yetmediği için bu soruyu cevaplayama­
d ım,"  gibi  açıklamalarına sık rastl ıyoruz. Öğrencin in kendisini ve zihni­
ni organize edemediğin i  gösteren bu ifade beklenen sempatiyi doğur­
maktan çok uzaktır. Bu sebeple sınava başlamadan önce kısa bir sü­
re durup ik i  temel kriteri kul lanarak zamanlama yapmakta büyük yarar 
vardır . Bu kriterler, sorulan sorular konusundaki " bi lgin iz" ve "soruların 
puan değeri"dir .  Bunlar, zamanlamanız konusunda size ışık tutacaktır. 

Çok önemli b ir  nokta da; bir soruyu mükemmel cevaplandırıp bir 
başka soruyu bütünüyle boş b ırakmaktansa, cevabı tam olarak bi lme­
seniz bi le aklısel im çerçevesinde her soruya bir cevap vermenizdir .  

Kiğıdmızı Gözden Geçirin 
İster test biçiminde olsun ,  ister düz yazı , her türlü sınavın sonunda 

cevaplarınızı kontrol etmek için mutlaka bir  süre ayırın .  Bu süreyi test sı­
navlarında cevapların doğru sı rayla işlenip işlenmediğin i  kontrol etmek 
için ,  diğer tip sınavlarda noktalama hataların ı ,  cümle düşüklüklerini ve 
ifade bozukluklarını düzeltmek için kul lan ın .  

Kısaca tekrarlamak gerekirse, sınavın son birkaç dakikasını kağı­
d ın ıza objektif bir gözle bakmak, di lbi lg is i ,  yazı ve ifade hataların ı  dü­
zeltmek için kul lanmak, büyük çoğunlukla karşıl ığ ı  fazlasıyla al ınan b ir  
davranıştır. 

El Yazınız Düzgün Olsun 
Hiçbir şey kötü bir el yazısı kadar olumsuz bir izlenim uyandıramaz. 

Bir insanı tanımaksızın onunla i lg i l i  fik i r  veren özel l iği yazısıdır . Eğitim 
gören bir kişiden düzgün bir yazı beklenir ;  ancak Türkiye'de yazı eğiti­
minin i lkokulda sistemli bir şekilde ele al ınmaması ve bu konuya gere­
ken önemin veri lmemesi sebebiyle, öğrenci lerin büyük çoğunluğunun 
yazısı ,  gördükleri eğitim düzeyin in çok altındaki kişi lerden beklenen ya­
zıya benzer. 

Kötü yazı , sınav sırasında özel l ikle heyecan ve yorgunluk sebebiyle,  
daha da bozularak iyice okunmaz ve içinden çık ı lmaz hale gel i r .  Sınavı 
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değerlendiren öğretmen çok sayıda kağıt okumaktan ötürü yorgun ol ­
duğu için, kötü yazılmış ve anlaşılması güç bir kağıda hoşgörülü  olmaz. 

Gerek kağıda yansıyan bi lginiz oranında başarı l ı  olmak, gerek sizi 
tanıyanlar ve tanımayanlarca gördüğünüz eğitim ölçüsünde itibar gör­
mek için -eğer iyi deği lse- yazın ızı düzeltmek amacıyla çaba harcama­
nız gerekmektedir. Bunun için karel i  bir deftere, harflere kendi ölçüleri 
oranında yer ayı rarak yazdığınız takdi rde, kısa bir süre sonra gayretini­
zin karşı l ığını aldığınızı göreceksiniz. 

Soruları Tekrar Düşünmek ve 
Cevapları Değiştirmek 
Çoktan seçmeli sınavlarda veri lmiş olan bir cevabı değiştirmek ko­

nusu ayrıntı l ı  olarak incelenmiş ve üzerinde araştırmalar yapı lmıştır. Bu 
araştırmalardan çıkan sonuçlara göre ,  eğer bir başka cevabın doğru ol­
duğu konusunda iyi sebepleriniz varsa cevabı değiştir in. Araştırmalar, 
bu ölçütü kul lananların ,  kul lanmayanlara kıyasla cevaplarını  yanl ıştan 
doğruya değiştirme şansların ın iki kat daha fazla olduğunu göstermek­
tedir . Buna karşı l ık bu ölçütü kullanmayanların doğru cevapların ı  yanl ı­
şa çevirme ihtimali de iki kere daha yüksektir. 

Tahminde Bulunmak 
Girdiğiniz sınav, yanl ış cevaplardan ötürü bir ceza sistemi getiriyor­

sa, önerimiz, cevabından en az % 40 emin olmadığınız bir soruyu işa­
retlememenizdir .  Giriş sınavlarında rasgele tahmin ihtimal in i  ortadan 
kaldırmak için her dört yanl ış bir doğruyu götürmektedir. Buna karşı l ık 
Açık  Öğretim Fakültesi sınavları gibi bazı sınavlar, yanl ış cevaba puan 
kırmaz. Böyle bir  sınavda, cevabını bi lmediğiniz bir soruda, önce cevap 
olamayacak seçenekleri elemek ve kalanlar arasında bir tahminde bu­
lunmak uygun bir  yoldur. 

Eğer doğru cevapla i lgi l i  hiçbir f ikr iniz yoksa, A, B,  C,  D ve E seçe­
neklerinden hangisini seçeceksiniz? Yapı lan araştırmalar sınav cevap­
ların ı  hazırlayanların doğru cevabı "B"  seçeneğine koyma eği l imlerin in 
d iğer seçeneklerden biraz daha fazla olduğunu ortaya koymuştur.  A ve 
E çok uçta, C tam ortada kalmakta, B ,  D'den daha fazla başlangıca ya­
kın görülmektedir ;  ancak eğer doğru cevapla ilgili bir ipucunuz varsa, 
bu formül yerine onu kullanın. 
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Kopya Çekmek 
Batı toplumlarıyla Türkiye arasındaki en temel farklardan bir tane­

si, kendin i  " kopya çekme" davranışında gösterir. Batıda "kopya" , do­
landırıcı l ı k  veya h ırsızl ık  gibi adi suç sayı l ı r  ve son derece onur kırıcı bir 
eylem olarak görülür .  Oysa Türkiye'de kopya, okul disipl in kurul ları­
nın yaklaş ımı  ne olursa olsun ,  kamu vicdanında mahkum olmayan bir 
davranıştı r. 

Test sınavlarında öğrencilerin birbirlerin in kağıtlarını  ve işaretlerin i  
görmeleri oldukça kolaydır . Bu durumu önlemek için öğrencileri sey­
rek oturtmak, gözcü sayısını artırmak, ik i  grup soru sormak gib i  önlem­
ler al ınsa da, gözleri keskin bir öğrencinin komşu sıradaki arkadaşının 
kağıdındaki cevapları fotoğrafik olarak algı laması önlenemez. Böyle bir 
g irişimin yarar sağlayabi lmesi , ancak göz atı lan kağıdın sahibinin ce­
vapların ın  doğru olduğu varsayımına bağl ıdır .  Kimsenin kimseyi tanı­
madığı büyük sınavlarda böyle bir şeyden emin olmaya imkan yoktur. 
Ayrıca bir  kopya g i riş imini fark edecek olan gözlemciyle g irişi lecek olan 
diyaloğun doğuracağı rahatsızl ık  da, olayın göz ard ı edilemeyecek bir 
başka olumsuz yönüdür. 

Eğitimden sağlanacak yarar, elde edilen "diploma"dan ibaret deği l ­
dir .  Kişin in kendine güveni i le bi lg isi arasında büyük i l işki vardır . Bir s ı ­
navda bi ld iği  oranında not almanın verdiği iç huzur ve güven ; çevreden 
veya kopya malzemesinden sağlanan bi lg iyle al ınan nottan çok daha 
farkl ı duygular yaşatır. 

Kişiyi mahcup edecek, geleceğini tehl ikeye sokacak ve aleyhine 
sonuçlar verecek böyle r iske girmektense zamanı sınava daha iyi ha­
zırlanmak yönünde kul lanmak, çok daha yararl ı ve akılcı bir tutumdur. 
Böyle bir  tutum içinde olursanız, kopya çekmenin ahlaki sonuçlarının 
yanı sıra, belki de sınıf arkadaşlarınızın sizden daha az bi ldiklerin i  fark 
edeceksiniz. 

ÔZET 
• Büyük sınavlarda bilmediğiniz bir yerde sınava gireceksiniz, binayı 

mutlaka sınav gününden önce bulun. 
• Sınava makul bir süre öncesinde gelin. 

• Eğer yerinizi seçme şansınız varsa, gürültü ve sıcağı hesaba kata­
rak, çevrenizdeki öğrencilerden rahatsız olmayacağınız bir yer ·se­

çin .  
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Bilgisayarla değerlendirilen sınavlarda kimliğinizle i lg i l i  bilgi leri dol­

dururken işaretlerinizi doğru sütuna koyduğunuzdan emin olmak 
için iki kez kontrol edin.  

Sınav yönergelerin i  ik i  kere okuyun ve anahtar kavramların altın ı  çi­

zin. 

Giriş sınavlarında soru gruplarını  cevaplandıracağınız sırayı belirle­
yin. Cevap kağıdına onar dakikalık süreleri işaretleyin. 
Test tipi olmayan sınavlara başlamadan her soruyla i lgil i  bilginiz ve 

sorunun değeri oranında zamanlama yapın ve buna uyun. 

• Sınav sonunda mutlaka kağıdınızı gözden geçirecek bir zaman ayı­
rın. Bilgisayarla değerlendirilen kAğıtlarda işaretlerinizde bir kayma 

olmadığından emin olun. Diğer sınavlarda cümle düşüklüğü, ifade 

bozukluğu ve noktalama hatalarını düzeltin .  

• Sınav kağıdında sizi temsil eden yazınızdır. Eğer yazınız kötüyse, 
bunu düzeltmek için aktif çaba içinde olun. 
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İ kinci Bölüm 

Başarının On Beş 
Anahtarı 





Gerek kolejlere ve Anadolu l iselerine g iriş, gerekse üniversite bir ve 
ikinci basamak sınavlarında farkl ı  sorular olsa bi le, bir bütün olarak bu 
sınavlara uygulanabilecek bazı hücum metotları vardır . Aşağıda çeşit­
l i  araştı rmalar, uygulamalar ve anal izlerin ardından elde edi lmiş sonuç­
lardan yola çıkarak gel işti r i lmiş ipuçların ı  ve hücum stratej i lerin i  bula­
caksınız. Bunları uygulamanız, başarınızı birkaç puan yukarı çekecektir. 

ÖN OKUMA 
Hangi tür sınav olursa olsun ve siz bunu önceden ne kadar iyi ince­

lemiş olursanız olun, sınavın şekl inde ve soru sayısında bazı değişik l ik­
ler olması mümkündür. 

Bir bölüme başlamadan önce, o bölümü hızla 
gözden geçirin. 

Başlayacağınız bölümü cevaplamadan önce 1 O saniyenizi o bölü­
mün yer aldığı sayfaları h ızla gözden geçirmeye ayır ın. Böyle bir işlem 
testin yapısındaki ve soru sayısındaki değ işikl iğe karşı uyanık olmanı­
zı ve kendinizi değişikl ik lere karşı yeniden düzenlemenizi sağlayacak­
tır. Bu gözden geçirme işlemi sırasında, bölüm için öneml i  olan anahtar 
noktaları hatı rlamanız mümkün olacaktır. Örneğin ,  tanıdığınız bir geo­
metri şekliyle veya bi ld iğin iz bir soru köküyle karşılaşabi l i rsiniz. Bu tak­
dirde nereden başlayacağın ızı b i l i rsiniz. 

HIZ (TEMPO) 
Hiçbir sınav tekniği  bir sınavdaki tempo kadar önemli deği ldir .  

Sınavınızı değerlendiren bi lgisayar son derece duyarsız bir araçtır. 
Sadece şu basit formülü algı lamaya göre programlanmıştır: 
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Ham puan = Doğru cevap sayısı - Her 1 yanl ış için 1 /4 puan 

Yakın tahminlere puan veri lmediği g ib i ,  kesin isabetlere de ek pu­
an verilmez. 

Hız ve isabet arasında uygun bir denge 
kurun. 

Çok hızlı çal ış ıp hata yapmak uygun  deği ldir ;  çünkü yanl ış cevaplar­
dan puan alamaz, tam tersine puan kaybedersiniz. Diğer taraftan , aşırı 
dikkatl i  olarak her soru üzerinde fazla zaman harcamak da yeterli pua­
nı toplamanızı engel leyecektir. 

Hayal i üç öğrencin in durumu bu konuda bir örnek olabi l ir .  Ahmet 
TİTİZ, Mehmet DİKKATSİZ ve Ayşe AKiLLi . Bir üniversite giriş sınavın­
da 60 matematik sorusundan Ahmet 27 soruyla uğraşmış, çok d ikkat­
li çal ışmış ve sadece 2 tanesinde yanı lmıştır. Mehmet çok hızl ı  çal ışmış, 
soruların hepsin i  yapmış ancak 40 tanesinde yanı lmıştır. Ayşe 45 soru 
yapmış ve 1 O tanesinde yanı lmıştır. 

Ahmet: 25 - 0,5 = 24,5 
Mehmet: 20 - 1 0  = 1 0  
Ayşe: 35 - 2,5 = 32,5 

Bir soruda belirli bir süre geçtiği 
halde çözüme ulaşamazsanız 
soruyu bırakın. 

Kolejlere ve üniversitelere giriş sınavlarında soruların ağır l ık derece­
si farkl ı ;  ancak bütün soruların puan değeri aynıdır . Zor sorulara ek pu­
an veri lmez. Bu sebeple bir soru üzerinde makul bir zaman harcadığı­
nız ve doğru olduğuna inandığınız bir çözüme ulaşamad ığın ız takdirde, 
bu soru üzerinde çal ışmaya devam etmek yerinde deği ldir . Uygun olan 
bu soruyu bırakıp bölümdeki d iğer sorulara geçmektir. 

Ancak unutmamak gerekir ki 3. anahtar, soruyu çözmek için makul  
bir süre çaba harcadığınız durumlarda geçerl id i r. Bu anahtar, "soru size 
ilk bakışta zor geldiği takdirde bırakın" anlamına gelmemektedir . 
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Herhangi bir soruyu üzerinde zaman 
harcamak gerektiği ve karışık gözüktüğü 
için otomatik olarak atlamayın. 
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Sınavda karşı laşacağınız soruların büyük çoğunluğu anal ize ihtiyaç 
gösterir. Eğer üzerinde zaman harcanması gerektiğini düşündüğünüz 
her soruyu atlarsanız, kısa bir  süre sonra çok az soruyu cevaplandırmış 
olarak bölüm sonuna varırsınız. 

Bazı matematik problemleri , kesir l i  ifadeler ve �üyük sayılarla çok 
karmaşık gibi gözükebil i r ;  ancak kavramların doğru olarak yerl i yeri­
ne oturtulması durumunda problem kolayca çözülebil ir . Böyle bir soru­
yu anlamak ve kavramları doğru olarak kullanmak için gayretinizi esir­
gemeyin .  

ZAMANI KULLANMAK 
Zamanı kul lanmak, tempoya bağl ı  o lmakla beraber, her ikisi ayn ı  

şey deği ldir .  Zamanı kul lanmak, geçen her dakikanın farkında olmak ve 
her dakikadan en üst düzeyde yararlanmak demektir. 

Yanınızda bir saat bulundurun ve bunu test 
süresine göre ayarlayın. 

Bir test sınavının en önemli yönü zamanlama olduğu için, yanınız­
da bir saat geti rmeyi unutmayın .  Sınav sorumlusu sınav başlarken sa­
ati tahtaya yazar ve sınav sonunda da zamanın bittiğin i  haber verir; an­
cak hiç şüphesiz sınav sorumlusu zamanın geçişine sizin kadar duyarl ı 
deği ld ir. Tahtaya 1 0  dakika kaldığının yazı lması veya bunun söylenme­
si de sizi zamandan ancak genel çerçeve içinde haberdar etmek ama­
cını taşır. 

Kendi saatinizle zamanın geçişi ve temponuz konusunda çok daha 
gerçekçi bir fikre sahip olabi l i rsiniz. Eğer saatinizin kronometre özel l i ­
ğ i  varsa bunu da kul lanmakta tereddüt etmeyin.  45 dakikal ık bir  bölü­
me başlamadan önce saati algı lamayı kolaylaştı rmak için 1 1 . 1 5'e ayar­
larsanız, bölümün 1 2'de biteceğini hesaplamak ve görmek daha kolay 
olur. Sınavda başarı l ı  o lmak için sadece zamanın  farkında olmak deği l ,  
bu  zamandan en  iyi biçimde yararlanmak zorundasınız. 
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Zihninizin dağılmasını önleyin. Bölümler 
arasında kısa bir dinlenme aralığı lmkinı 
varsa, zihninizi programlı bir şekilde 
dinlendirin ve bu süreyi aşmayın. 

Zaman hem dostunuz, hem düşmanınızdır .  Eğer zamanı bi l inçl i  ve 
planl ı  bir şeki lde kul lanırsanız başarınızı yükselt ir ve bi l inçsiz kul lanırsa­
nız kaybedersiniz. 

Dikkati kesintisiz ve yoğun olarak sürdürmek için otuz dakika olduk­
ça uzun bir süredir . Kolej lere giriş sınavlarındaki yaklaşık 1 20 dk, ve üni­
versite g iriş sınavlarındaki 21 O dk, zihni bir nokta etrafında sürekli ve yo­
ğun biçimde odaklaştı rmanın mümkün olamayacağı kadar uzundur. 

Eğer bu gerçeğe hazırl ıkl ı olmazsanız, dönem dönem dikkatinizin 
dağı ld ığ ın ı ,  veriminizin düştüğünü göreceksiniz. Zihninizi toplamakta 
güçlük çektiğiniz üç dakikal ık bir süre içinde iki veya üç soruda hata ya­
pabi l i rsiniz. Bunun toplam puanınız üzerinde yaratacağı etk i ,  seçme­
yi düşündüğünüz yükseköğrenim programına g irmenizi engelleyebi l i r. 

Bütün bir sınav süresince d ikkatinizin hiç kesi lmeden devam etmesi 
mümkün olmadığına göre , zih in yorgunluğunun bel irti lerin i  tanımanızda 
ve gerekli olduğu noktalarda zihninizi d in lendirmek için bir plan yapma­
nızda büyük yarar vardır. Eğer zihninizin sınavdan koptuğunu hisseder, 
camdan dışarı bakmakta veya salonun içine göz gezdirmekte olduğunu­
zu fark ederseniz, aynı  satırı veya soruyu anlamadan tekrar tekrar okur­
sanız, bi rkaç saniye için zihninizi d in lendirmeye ihtiyacınız var demektir. 

Böyle bir d in lenme aral ığına ihtiyacınız olduğunu fark ettiğinizde, 
kaleminizi bırakın ,  gözlerini kapatın ,  aln ın ızı ve şakaklarınızı ovarak ve­
ya sizi rahatlatacak başka bir din lenme egzersizi yaparak 1 5  saniye g i ­
bi b ir  süreyi bu amaçla kul lan ın .  

Sınavda başarı l ı  olmak iç in saate 5 veya 1 O saniyede bir bakarak sa­
dece zamanın farkında olmanız yetmez, esas olarak zamanı kendi ama­
cınız ve planınız doğrultusunda kullanabi lmeniz gerekir. 

Geçen zamanla aşırı l lgllenmeyln. 

Her bölüm içinde zamanı kontrol etmemizin mümkün olduğu elve­
rişli noktalar vardır . Örneğin bir bölümdeki çal ışma h ızınızı her 5 soru­
da bir kontrol edebi l i rsiniz. Böylece 1 O veya 1 5  soru sonunda hızınızı ve 



BAŞARIN IN ON BEŞ ANAHTAR! 91 

temponuzu yavaşlatmak veya hızlandırmak yönünde ayarlamanız ge­
rektiğ i konusunda gerçekçi bir fikre sahip olabi l i rsiniz. 

TESTİN YAPISINDAN YARARLANIN 
Unutmayın ki , doğru cevap birbir ine benzeyen ve doğru olmayan 

bir grup seçenek arasında g izlenmiştir. 

Sorulan soruya cevap olamayacak 
seçenekleri eleyin. 

Aşağıdaki gibi  okuduğunu anlamayı ölçen bir  soruyu ele alal ım :  

"Montaigne, 'Avrupa'ya serbest düşünmesini öğretmiş olan adam­
dır . '  demek, fazla büyük söylemektir; ama, böyle bir söz de olsa olsa 
Montaigne için söylenebi l i r . "  
Bu parçadan aşağıdaki yargıların hangisine varı labi l ir? 
A) Montaigne, Avrupa'da serbest düşüncenin  en önde gelen kişisidir. 
B) Montaigne bir serbest düşünce adamıdır ; ancak, bu yolla Avrupa'yı 

etki leyememiştir .  
C) Montaigne' in Avrupa serbest düşüncesindeki yeri , herhangi bir dü­

şünür ölçüsündedir . 
D) Montaigne' in Avrupa'ya serbest düşünmesini öğretmiş olması ,  an­

cak sözde kalmıştır. 
E) Avrupa'da serbest düşüncenin Montaigne'le i lgisi yoktur. 

Bu noktada, "tahminde bulunmak" konusunu tartışmak gerekmek­
ted ir. 

Tahmin etmeniz gerekirse, hızlı tahminde 
bulunun ve fikrinizi değiştirmeyin. 

Bu anahtar iki temele dayanır :  Eğer tahminde bulunmak gerekiyorsa, 
bunu yapmak gerekir. (Özel l ikle Açık Öğretim Fakültesi sınavlarında ol­
duğu gibi yanl ışlar için bir ceza puanı uygulaması yoksa.) Sürekli düşün­
mekten yorgun düştüyseniz ve ik i  seçenek arasında doğru cevap olma­
sı yönünden bir fark göremiyorsanız o zaman tahminde bulunacaksın ız. 
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Sınavla İ lg i l i  Düzenlemeler bölümünde de bel irti ldiği g ib i ,  yapı lan araş­
tırmalar i lk  tahminlerin ,  ik inci tahminlerden daha isabetl i olduğunu orta­
ya koymuştur. Bunun sebebi muhtemelen tahmin noktasına varı l ıncaya 
kadar yapı lan anal itik akıl yürütmedir. Bu durumda tahmin ,  "tahmin" ke­
l imesin in ifade ettiğinden daha fazla anlam taşımaktadır . Eğer bu açıkla­
ma akl ın ıza yatıyorsa, i l k  tahmini değiştirmemek daha yerinde olur. 

Eğer bu açıklama akl ınıza yatmıyorsa ve i lk tahmininiz ikincisinden 
daha iyi deği lse bi le, tahminlerinizi değiştirerek zaman kaybetmekte ol­
duğunuzu unutmayın .  

Bütün bu sebeplerden ötürü tahminlerinizi değiştirmeyin ;  fakat so­
runun çözümü ile i lg i l i  farkl ı  anal itik bir yaklaşıma sahip olursanız, ta­
bi i  ki cevabınızda değişikl ik  yapacaksınız; ancak bu hiç şüphesiz, bi­
zim "tahmin" kelimesiyle ifade etmeye çalıştığ ımızdan bütünüyle fark­
lı b ir  durumdur. 

Oçlü bir zincir kurulablllr; ancak dörtlü 
zincirin bir yerinden kırılması gerekir. 

Test sınavlarında, cevap kağıtlarıyla i lg i l i  gerçeklere dayanan tek bir  
teori vardır . Sınava girmiş herkes bir sırada 5 tane A cevabın ın alt alta 
gelmesinden oluşan zincirlerden kaçınır .  

Her ne kadar dörtlü veya beşli bir z incir teorik olarak mümkünse de, 
böyle bir zincire şimdiye kadar hiç rastlamadığımızı rahatl ıkla söyleye­
bi l i riz. 

Bir testte iki veya üç doğru cevabın aynı seçeneği temsil eden harf­
te toplandığı görülebi l i r ;  ancak yukarda belirttiğ imiz gib i  dörtlü veya da­
ha fazla halkal ı bir zinci r görü lmemiştir .  

Eğer cevap kağıdınızda dört veya daha fazla cevabın aynı  seçe­
nekte toplandığını görürseniz, o diziyle i lg i l i  çal ışmanızı gözden geçi­
rin .  Çok büyük bir ihtimal le, en az birin in  yanl ış olduğunu bulacaksınız. 

CEVAP l<AGIDININ DÜZENLENMESİ 
Giriş sınavları veya büyük sınavlarda test malzemesi ,  "soru kitap­

çığ ı "  ve "cevap kağıdı" olmak üzere iki ayrı parçadan meydana gel ir. 
Cevap kağıdında kişisel bi lg i lerin yazılması gereken bir  bölüm vardır  ve 
bu bölümün sınav başlamadan doldurulması gerekir. Cevap kağıdında 
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ayrıca soru kitapçığında bulunan sorulara ve seçeneklere uygun sayı­
lar ve harfler bulunur. 

Cevap kağıtları makineyle okunduğu için ,  cevap kağıdında işaret­
lenmemiş ve yanl ış işaretlenmiş cevaplar için puan alamazsınız. 

Cevap kağıdında cevapları bütünüyle 
doldurarak, uygun boşlukları taşırmadan ve 
koyu olarak işaretleyin. Cevap kağıdında 
makinenin yanlış okumasına sebep olacak her 
türlü işaretten kaçının. Her soru için sadece 
bir tek cevap işaretleyin. 

1 5 - A  c o E 
1 6 - A  B c E 
1 7  B D E 
1 8  - D E 
1 9  - A  B c o E 

Yukarıdaki şekilde on birinci anahtar görsel olarak anlatı lmıştır. 
Şekilde sadece 1 5. sorunun cevabı doğru olarak kaydedi lmiştir. 1 9. so­
ru çok hafif doldurulduğu 1 6. soru yarım bırakı ldığı için büyük bir  ihti­
malle okunmayacaktır. 1 7. soru ise iki cevap boşluğu doldurulduğu için 
yanl ış olarak değerlendir i lecektir. 

Cevap kağıdını atlayarak kodlamak sık rastlanan hatalardan bir idir . 
Sıralamadaki bir atlama veya bir soruya iki cevap işaretlenmesi soru ki­
tapçığı i le cevap kağıdındaki sayıların birbirin i  tutmamasına ve sınavda 
mutlak bir başarısızl ığa sebep olur. Ne yazık ki makineler doğru cevap 
dizisini yanl ış boşluklara doldurduğunuzu anlayıp düzeltecek şeki lde 
programlanmamışlardır .  Böyle bir hatayı ortadan kald ırma yol larından 
biri , bundan sonraki anahtarda veri lmiştir . 

Cevaplarınızı, cevap kağıdına gruplar halinde 
kodlayın.  

Soru kitapçığ ından her sorunun ayrı ayrı okunup doğru cevabı­
nın bulunduktan sonra cevap kağıdına kodlanması hemen hemen bü­
tün sınava girenlerin yaptığı ortak hatadır . Her soru için soru kitapçı-
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ğından cevap kağıdına, cevap kağıdından soru kitapçığına gid ip gel­
mek hem ciddi bir zaman kaybıdır , hem de d ikkat yoğunlaşmasını  ke­
sen ve kopartan öneml i  bir engeldir. Üniversite giriş sınavların ın cevap 
kağıtlarında cevap numaralan bloklar hal inde dizi lmiştir. Bu sebeple so­
ru kitapçığında bu soruyu arka arkaya cevaplamak, cevaplan soru ki­
tapçığın ın yanına yazmak, sonra bunları "b ir  kerede" cevap kağıdına 
geçirmek hem zamandan büyük tasarruf sağlar, hem dikkat kopmala­
rını önler, hem de bütün d ikkat soru ve cevap numaralarına veri leceği 
için kodlama hatası yapma ihtimal in i  ortadan kaldır ır . 

Grup hal inde kodlama yapmak için mutlaka beş soruyu cevaplan­
d ırmak gerekmez, sayfa sonları da uygun bir cevaplama aral ığıdır .  

Kodlama süreleri , z ihninizi dinlendirmek için kul lanacağınız bir  d in­
lenme aral ığı olarak da kul lanı labi l i r .  

Özel bir kodlama sistemi geliştirerek soru 
kitapçığı üzerinde lşaretleyln. 

Böyle bir sistem gel iştirmenin birinci yaran , doğru cevaplan bel i r­
lemektir. Değişti rdiğin iz cevaplar, atladığınız sorular ve tekrar gözden 
geçirmek istediğiniz cevap ve sorular için de farklı kodlarınız olmalıdır . 
Örneğin şöyle: 

• Doğru cevap: Harfi daire içine al ın .  1 .  A. @ c D E 
• Kesinlikle doğru olamayacak seçenek: 

Harf üzerine X işareti koyun .  2 .  A. B x o E 
• Değiştirilen cevap: Daha önceki cevabın 

çevresindeki dairenin  içini doldurun,  
A @ c yeni harfi daire içine al ın .  3. E 

• Atlanan soru: Sorunun sayısının yanına 
? işareti koyun. 1 4. A. B c o E 

• Tekrar gözden geçirilecek soru: 
Sorunun sayısını daire içine al ın. @ A. B c o E 

Böyle bir sistem gel iştirmek; neyi yapıp geride neyi, hangi durumda 
bıraktığ ınızı kolayca görmenizi sağlayacaktır . Aynca cevap kağıd ı  üze­
rinde herhangi bir hata yaptığ ınızı fark ederseniz, geriye dönüp bu hata­
yı kolayca telafi etmenize imkan verecektir . 
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BAŞARI BEKLENTİLERİ 
Kolej ve üniversite giriş sınavları , birçok açıdan okulda öğretmenle­

rinizin hazırladığı sınavlardan farkl ıdır .  

Giriş sınavlarında, yapılması çok güç 
bazı sorular vardır. Bütün soruları doğru 
cevaplama beklentlsl içinde olmayın. 

Gerek kolej lere, gerekse üniversitelere g iriş sınavları öğrenci lerin ba­
şarı düzeyini ölçmeyi deği l ,  onlar arasında bir  sıralama yapmayı amaçla­
maktadır. Bu sınava g i ren bütün öğrenci ler, i lkokul veya l ise düzeyinde 
başarı l ı  olmuş, kendi lerini bir üst düzeyde ve kalitel i  eğitim almaya aday 
görmektedirler. Bunun sonucu olarak kolej lere ve üniversitelere giriş sı­
navları , en iyi öğrencileri iyilerden ayırmayı amaçlamaktadır. Bu sebeple, 
g i riş sınavlarındaki bütün soruları cevaplamayı beklemek doğru deği ldir .  

Muhtemelen sınavda büyük bir zaman baskısı 
ile karşılaşacaksınız. Buna hazırl ıklı olun. 

Okulda daha önce cevaplandırdığınız sınavlarda büyük bir ihtimal le 
soru ların bütününü veya büyük bir bölümünü cevaplama imkanına sa­
hip olmuş olabi l i rsiniz. Gi riş sınavlarında ise zamana karşı yarışacaksı­
nız. Zaman baskısı , soruların güçlük derecesini yükseltecektir. 

Giriş sınavların ın puanlama sistemi ,  okul başarısı sınavlarından fark­
l ıd ır. Okulda gird iğ in iz başarı sınavlarında 85-1 00 puan alanlar pekiyi , 
70-84 puan alanlar iyi vb. şeki lde not al ırlar. Oysa giriş sınavlarında aldı­
ğınız puanlar, yaptığın ız tercihler doğrultusunda önem ve anlam kaza­
nacaktır. Buna hazırl ık l ı  o lun.  

ÖZET 
Bu bölümde kolej lere, Anadolu liselerine giriş ve üniversite bir ve ikinci 
basamak sınavlarında uygulanacak "Hücum metotları" ,  15 anahtar bi­

çiminde anlatılmıştır. 

Bir bölüme başlamadan önce, o bölümü hızla gözden geçirin. 

Cevaplamaya başlamadan önce 1 O saniyenizi bu işleme ayırın. 
• Hız ve isabet arasında uygun bir denge kurun. 
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Bir soruyu yaparken belirl i bir süre geçtiği halde çözüme ulaşa­

mazsanız, soruyu bırakın .  
• Herhangi b i r  soruyu üzerinde zaman harcamak gerektiği ve karışık 

gözüktüğü için otomatik olarak atlamayın. 

• Yanınızda bir saat bulundurun ve bunu test süresine göre ayarla­

yın .  
Zihninizin dağılmasını önleyin.  Bölümler arasında 1 0-20 saniye gi­
bi kısa bir dinlenme aralığı vermenize imkan varsa, zihninizi prog­

ramlı bir şekilde dinlendirin ve bu süreyi aşmayın .  
• Geçen zamanla aşırı i lgi lenmeyin.  

Sorulan soruya cevap olmayacak seçenekleri eleyin .  

• Tahmin etmeniz gerekirse, hızlı tahminde bulunun ve fikrinizi de­

ğiştirmeyin .  Sorunun çözümü için farkl ı  analitik bir yaklaşım geliş­

tirirseniz ve yeni cevabın doğruluğundan emin olursanız, bu anah­
tarı kullanmayın. 

• Üçlü bir zincir olabil ir; ancak doğru cevap olarak aynı seçenek dört 
soruda arka arkaya gelmez. Böyle bir zinciri kırın .  

• Cevap kağıdınızı makinenin okuduğunu unutmayın ve kağıdınızı 

kurallara bütünüyle uyarak doldurun. 
• Cevaplarınızı cevap kağıdınıza gruplar halinde kodlayın .  Böylece 

hem zamandan kazanmış, hem hata ihtimalini ortadan kaldırmış, 

hem de zihninizi dinlendirmiş olursunuz. 

• Özel bir kodlama sistemi geliştirerek soru kitapçığı üzerinde işa­
retleyin. Böylece geride neyi , hangi durumda bıraktığınızı kolay­

ca görürsünüz. 

• Giriş sınavlarında yapılması çok güç bazı sorular vardır. Bütün so­

ruları doğru cevaplandıracağınızı sanmayın .  Aksi takdirde hayal kı­
rıklığına uğrarsınız. 

• Sınavda büyük bir zaman baskısı ile karşılaşacaksınız. Bu zaman 
baskısı soruların güçlük derecesini yükseltecektir. Buna hazırlık­

lı olun. 



Üçüncü Bölüm 

Verimli Ders 
Çahşma Programı 





Çallşmaya Başlamak 
"Çal ışma Ortamına İ l işkin Düzenlemeler" 

Amaç: Bu bölümde ders başında geçirmeyi planladığınız zamandan en 

iyi biçimde yararlanmayı sağlamak için çalışma odasının ve masasının 

organize edilmesi, çalışmayı kolaylaştıracak çevre şartları ve çalışma­
ya başlayamama sebepleri anlatılacaktır. 

Sorular: Bu bölümü okuduktan sonra şu soruların cevaplarını verebi­

leceksiniz: 

1 .  Çalışma masası çalışma davranışını hangi yönlerden etki ler? 
2. Çalışma odasının duvarlarında posterlerin bulunması dikkati da­

ğıtır mı? 

3.  Çalışma odası olmayanların çalışma köşeleri nasıl düzenlenmeli­

dir? 

4. Çalışma masasında "sadece çalışmak" nasıl bir sonuç verir? 

5. Çalışmak için gerekl i  her türlü malzemenin el altında bulundurul­
masının yararı nedir? 

Çal ışmak için oturan bir insanın dikkatin i  dağ ıtan faktörler ya çev­
reden gel ir veya kişin in  kendi zihninden kaynaklanır. Bu sebeple ça­
l ışma ortamının bel ir l i  özel l iklere sahip olması ,  öğrenmeyi kolaylaştır ır 
ve çal ışmak için ayrılan zamandan en üst düzeyde yarar sağlanması­
na imkan verir. 

Her ne kadar herkese tam anlamıyla uyan bir çal ışma ortamı modeli 
ortaya konamazsa da, çal ışma odasının döşenme biçimin in ve içindeki 
eşyaların i lgi ve dikkati etki lediği bi l in ir .  

Aynı şekilde ses, başka insanların varl ığ ı ,  radyo, televizyon ve el al­
tında gazetelerin bu lunmasının çal ışmayı engellediği araştırmalarla or­
taya konmuştur. 
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ÇALIŞMA ODASI VE MASASI 
• Eğer mümkünse çal ışma odası özel olarak döşenmel idir .  Çal ışma 

masası camın hemen yanında olmamal ı ,  böylece çal ışan kişin in 
yazın sıcaktan, k ış ın soğuktan etki lenmesi önlenmel idir .  

• Gün ışığı tercihen karşıdan gelmel i ,  böylece çal ışan kişin in gölge­
si çalışma malzemesinin üstüne düşmemel idir .  

• Çalışma odası iy i  havalanmal ıdır ;  çünkü havadaki oksijenin azal­
ması ,  gergin l iğe yol açar ve bu durum da başağrısı gibi öğrenme­
yi güçleşti ren birçok etkinin doğmasına sebep olur. 

SANDALYE 
• Bazı insanların çal ışmaktan özel l ik le hoşlandıkları bir masaları ve 

sandalyeleri veya koltukları vardır. Sandalye veya koltuğun çok ra­
hat olmaması daha yerindedir .  Sandalye, çal ışma odası için kol­
tuktan daha uygun bir eşyadır; çünkü koltuk fazla gevşemeye yol 
açarak öğrenmeyi güçleştirebi l ir .  Sandalye seçiminde standart 
ölçülerin dışına çıkı labi l i r  ve uygun yüksekl ik öğrencin in boyuna 
göre ayarlanabi l i r .  Bu, özel l ikle i lkokul çocukları için önem taşır. 

SESSİZLİK 
• Çal ışma odası sessiz olmalıdır . Gençler arasında yaygın tutum,  

"ders çal ışırken müzik dinlemek"tir. Kendi lerine sorulduğunda 
müzik dinlemelerinin çal ışmalarına engel olmadığın ı ,  tam tersine 
daha kolay öğrendiklerini söylemektedirler. (Bu konuya Zihnin 
Dağı lmasını Önlemek bölümünde değin i lmişti r.) 

POSTERLER 
• Öğrenciye ait oda, onun egemenl ik  alanıdır .  Oraya kimsenin karış­

maması ,  çocuğun veya gencin bu odada bağ ımsızl ığını rahat ra­
hat yaşaması yerindedir .  Bunun için de genç, odasını istediği gibi  
düzenler, duvarlara istediği resim, afiş ve posterleri yapıştırır . Bu 
onun en doğal hakkıdır ;  ancak bu durumun doğurduğu en önem­
l i  sakınca, aynı  ortamda ders çal ışı rken ortaya çıkmaktadır ;  çünkü 
özel l ikle duvarlara ası l ı  olan poster, afiş ,  resim gibi gencin zevkin i ,  
özlemlerini ve iç dünyasını  yansıtan ögeler, öğrenci kafasın ı  kald ır­
d ığ ı  anda onu al ıp hayal dünyasına götürür, dersten kopmasına 
sebep olur ve değerli zamanının ziyan olmasına yol açar. 
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Bu sebeple ders çal ışılan ortamın ,  insana mümkün olduğu ka­
dar az çağrışım yaptı racak şeki lde düzenlenmesinde yarar var­
dır .  Bunun için de, gencin egemenlik alam içindeki düzenleme­
yi kendisinin gönüllü olarak yapması, yoğun çal ışma dönemi ge­
ride kaldıktan sonra poster ve afişlerin i  d i lediği gibi serg i leme­
si yararl ıdır .  

ÇALIŞMA KÖŞESİ 
• Herkes bağımsız bir çal ışma odasına sahip olacak kadar şansl ı 

olmayabi l ir .  O zaman da bir çal ışma köşesi düzenlemek çok ye­
rindedir. Çal ışma köşesinin sahip  olması gereken sıcakl ık ,  ses, 
ışık gibi özel l ikler daha önce bel irti lm işti . Burada üzerinde duru­
lacak olan , b ir  çal ışma köşesinin sahip olması gereken asgari n i­
tel iklerdir . 

• Bir çal ışma köşesi ,  üzerinde yazı yazı labi lecek bir masa ve yanın­
da çal ışma sırasında el altında bulunması gerekl i olan kitapların ,  
notların ,  kağıtların ,  kalemlerin vb .  malzemenin konabi leceği b i r  
i lave alandan oluşur. 

• Bu konuda en öneml i  nokta çal ışma köşesinde -daha farkl ı  işler­
de de kul lanı l ıyorsa- çaltşmaya başlarken mutlaka temel bir deği­
şiklik yapılması gereğidir .  Örneğin ,  yemek masası çal ışma masası 
olarak kul lan ı l ıyorsa, mutlaka örtüsü değiştiri lmel idir. Mümkünse 
masanın yeri de değiştiri lebi l i r  ve üzerine bir çiçek koyulabi l i r. 
Masanın örtüsünün değişmesiyle beraber bir de lamba eklenme­
si ,  masanın artık farklı bir amaçla kul lanı lacağı konusunda "uyarı­
cı" rolü oynar. 

ÇALIŞMA MASASI SADECE ÇALIŞMAK İÇİNDİR 
• Çal ışmayı , çal ışma için ayrı lmış alanın dışına kaydırmamak yarar­

l ıd ır .  Bir başka odada çal ışmak, koltuğa geçerek "tekrar yapmak" 
yerine, bütün bu faal iyetleri çal ışma masasında ve sandalye üze­
rinde yapmakta yarar vardır. 

• Eğer çal ışma sırasında dikkatiniz dağı l ı rsa, yapılacak şey, derhal 
çal ışma masasını  terk etmekti r. 

• Çal ışma ortamına ait düzenlemelerin can al ıcı noktas ı ,  belirli b i r  
çal ışma alanı i le çal ışma davranışı arasında şartlı refleks türünden 
bir i l işki kurmaktı r. 
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Genç bir insan çal ışı rken hayal de kurar, uykuya da dalar; an­
cak bunları yatak, koltuk gibi ait oldukları yerlerde yapmak, 
sonra da tekrar çal ışma ortamına dönmek, daha sonraki uygu­
lamalarda çal ışmak için ayrı lan zamandan en iyi biçimde ya­
rarlanmayı mümkün kı lar; çünkü böyle bir altşkanlık kazanıldığı 
takdirde çaltşma ortamma dönmek, kendiliğinden çaltşma dav­
ranışmı başlattr. Bu durumda çal ışma masasına oturmak, çalış­
maya başlamak için "uyarıcı" görevi görür ve çal ışmayı başla­
tır. 

• Çalışma masasının her çal ışmadan sonra düzenlenmesi , bir son­
raki çal ışmaya başlamayı kolaylaştırır. Dağın ık bir masada çal ış­
maya başlamak zordur ve çal ışma için ayrı lm ış değerl i zamanın 
bir  önceki çal ışmadan kalan malzemeyle i lg i l i  gereksiz ayrıntı lara 
harcanmasına yol açar. 

• Çalışmaya başlamadan önce, çal ışma sırasında gerekecek her 
türlü malzemenin el altında bulundurulması son derece yararl ı­
d ı r. Böylece çal ışma başladıktan sonra ders başından kalkmayı 
gerektirecek kopmalar önlenmiş olur. Çal ışmayı bıraktıktan son­
ra, aynı noktadan çal ışmaya başlamak mümkün deği ld i r. Mutlaka 
zihnin uyumu için bir süreye ihtiyaç vard ır .  Bu sebeple kopmaları 
önleyecek tedbirleri önceden almak verimi  yükseltir. 

ÖZET 
• Çalışma odası fazla sıcak veya soğuk olmamalı ,  iyi havalandırılma­

l ı  ve sessiz olmalıdır. 

• Çalışma masası ve yüksekliği, kişinin boyuna göre ayarlanmalıdır. 

Ders çalışırken müzik dinlemek dikkati dağıtır. 
Ders çalışma ortamındaki poster, afiş ve resimler de dikkatin dağıl­

masına, öğrencinin hayal dünyasına kaymasına neden olur. 

• Çalışma köşesi ,  yazı yazılacak bir masa ve çalışma için el altında 

bulunması gerekenleri koyabi lecek ilave bir üniteden oluşur. 
• Çalışma masasını, çal ışma faaliyeti dışında işler için kullanmamak; 

hayal kurmak, mektup yazmak, yemek yemek gibi her türlü faali­

yeti ait oldukları yerlerde yapmak gerekir. 

Yemek masası çalışma masası olarak kullanıl ıyorsa, hiç olmazsa 

örtüsünü değiştirerek, üzerine bir lamba ekleyerek onu yeni ama­
cına hazır etmek yerinde olur. 
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Belirli bir çal ışma alanı i le çalışma davranışı arasında şartlı refleks 

türünden i l işki kurabilmek, büyük önem taşır. Böylece çalışma ma­
sasına oturmak, çal ışmaya başlamak için "uyarıcı" rolü oynar ve 

çalışmayı başlatır. 

• Çalışmaya başlamadan önce çalışma sırasında gerekli olacak bü­

tün malzemenin el altında bulunması ,  dikkatte kopmalara yol aça­
cak kesintileri önlemek açısından yararlıdır. 



Çalışmayı Sürdürmek 
"Zihn in  Dağı lmasın ı  Ön lemek" 

Amaç: Bu bölümde, çalışmaya başladıktan sonra çalışmayı sürdürme­

yi engelleyen zihin dağılmasın ın içten ve dıştan kaynaklanan sebepleri 

anlatı lmış ve bunlarla başaçıkacak yollar öneri lmiştir. 

Sorular: Bu bölümü okuduktan sonra şu soruların cevaplarını verebi­
leceksiniz: 

1 .  Zihnin dağılmasına yol açan iç ve dış sebepler nelerdir? 

2. Zihnin dağılmasına yol açan sebeplerle nasıl  mücadele edil ir? 

3. Yatarak ya da müzik dinleyerek çalışmak, çalışma verimini nasıl et­

ki ler? 
4. İnternetin ,  televizyonun ve telefonun çalışmayı engel lememesi için 

neler yapmak gerekir? 

Dikkatin dağı lması sebebiyle çal ışma verimin in düşmesi , hem ders 
başmda geçen sürenin uzamasma hem de zevk veren etkinliklere daha 
az zaman ayırmaya yol açar. Diğer taraftan başarın ın düşmesi ve zevk ve­
ren etkin l iklere zaman ayıramamak, okuldan ve eğitimden uzaklaşmaya 
sebep olur. Zihnin dağı lmasına yol açan sebepler, içten ve dıştan kay­
naklanabi l i r .  

ZİHNİN DAGILMASINA YOL AÇAN İÇ SEBEPLER 
Zihn in dağı lmasına yol açan iç sebepler: 
• Hayal kurmak ve 
• Endişelere kapı lmaktı r. 
Hayal kurmak, çalışmaya başlayan bir öğrencin in çal ışmasını engel­

leyen ve en sık karşı laşılan durumdur. 
• Çal ışmaya başladığınızda hayal leriniz sizi içine al ıyor ve çal ışma­

nızı engell iyorsa size iki farklı yol önereceğiz: 
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• Birincisi böyle bir durumla karşı laştığın ızda kurmak istediğiniz ha­
yal i kendinize bir ödül olarak verin .  "Bu ders çal ışma seansımı  ta­
mamladığım zaman, 1 0  dk. hayal kuracağ ım, "  deyin .  Eğer iç di­
sipl in i  kuwetl i bir öğrenciyseniz, çal ışma motivasyonunuz arta­
caktır. Bu takdirde seansın sonunda kendinize hak ettiğiniz ödü­
lünüzü zevkle verin ve hayalinizi zevkle kurun .  

• Ders çal ışırken hayale dalarsanız ve bunu kendinize ödü l  olarak 
verecek şeki lde erteleyemiyorsanız, ik inci önerimiz kurduğunuz 
hayale devam etmeniz ve biti rmenizdir. Hayal in izi bitirip doyuma 
u laşın ve tekrar dersinize dönün. Bu hayal lerin geri gelmesini ön­
lemenin bir yoludur. Hayal lerinizi b irdenbire keserseniz, bir sü­
re sonra onları düşünmeye başlamanız kaçın ı lmazdır. Birçok ki­
şi hayal kurma isteği ve hayal kurmanın pişmanl ığı  arasındaki iki­
lemden kendini  kurtaramaz ve verim l i  çalışamaz. Siz öyle yapma­
yın. Hayal in izi tamamlayın ve dersinize dönün.  

• Bazı öğrenciler hayal lerini sürdürdükleri ve hayal lerine gömül­
dükleri zaman , bundan çıkamadıkların ı  ve dolayısıyla derse dö­
nemediklerin i  söylemektedirler. Böyle durumlar için önereceği­
miz yol şudur :  
Beş-on dakika gibi  makul b i r  süre sonra derse dönemediğinizi 
fark ederseniz, yerinizden kalkın, yürüyün,  hafif fizik egzersiz ha­
reketleri yapın ,  kendin izi ,  zihninizi ve havanızı değişti rin .  

ENDİŞELER 
Zihnin dağı lmasına yol açan bir başka sebep endişedir. 
"Bu sınavda başarı l ı  olabilecek miyim?" 
"Ya başaramazsam, annemin-babamın yüzüne nası l  bakacağım?" 
"Arkadaşlarım benden çok çal ıştı , ben tam hazırlanamadım . . .  " 
"Bu iş olmayacak gal iba . . .  " 
"Çalışacak bunca konu var, hiç zaman kalmadı .  Mahvoldum,  hapı 

yuttum . . .  " 
Bunlar ve buna benzer düşünceler önemli bir sınava hazırlanan her 

öğrencinin zihnini meşgul eder. Bu tür endişelerle başaçıkma yol ları 
dördüncü bölümde çeşitl i yönleriyle ele al ın ıp incelenmekte ve çok yön­
lü başaçıkma yol ları anlatılmaktadır. 

Ancak bu noktada basite indirgenmiş bir formü l  olarak kendi  kendi­
nize şu soruları sormanızı öneririz: 
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"Bu düşünceler benim çal ışmamı kolaylaştırıyor mu?" 
"Bu düşünceler amacıma hizmet ediyor mu?" 
"Bu düşünceler bana yardımcı oluyor mu?" 
Bu sorulara veri lecek cevap "Hayır" olduğuna göre, yapılacak olan 

bu düşüncelerden uzaklaşıp çal ışmaya yönelmektir. 

YATILI OKULLARDA EGİTİM BAŞARISI 
DAHA YÜKSEKTİR 
Yatı l ı  okul larda başarı oranı gündüzlü okul lardan daha yüksektir. 

Bunun üç sebebi vardır : 
• Düzenl i  ve programl ı  çal ışma saatleri . 
• Etüt odaların ın zihnin dağı lmasına sebep olacak ve çal ışmayı en­

gelleyecek uyaranlardan arındırı lmış olması .  
• Sabah etütleriyle sağlanan tekrar imkanı .  
Okulda başarıyı yükseltmek için yapı lacak olanların başında kendi 

çal ışma şartlarınızı , yatı l ı  okul ların çal ışma şartlarına yaklaştırmak ge­
lir. Bu konuda atı lacak birinci adım,  çal ışma odanızı zihnin dağı lması­
na sebep olacak ve çal ışmayı engelleyecek uyaranlardan arındırmak­
tır. 

Nedir  bunlar? 

İNTERNET 
• Çeyrek asırl ı k  zaman d i l iminde baş döndürücü bir şeki lde haya­

tın her alan ında yerin i  alan internet, kontrol lü kul lanı ldığında bi l­
g iye en hızl ı ulaşmanın yolu ;  kontrolsüz kul lanı ldığında ise za­
man kaybının rakipsiz olarak en öneml i  nedeni .  İnternette sörf, 
e-postaların kontrolü ,  chatleşme derken bi lgisayar başında far­
kında olmadan saatler geçirmek mümkün.  Özel l ik le de çoğu 
gerçek zamanl ı ,  24 saat devam eden bi lg isayar oyunları , kişi­
n in dış dünya i le bağların ın kopmasına dahi sebep olabil iyor. 
Eskiden televizyon karşısında "öldürülen" vakit, şimdi bi lgisayar 
karşısında fazlasıyla harcanıyor. Bunu önlemek için ne yapmalı­
sınız? 

• Elbette bi lg isayarı hayatınızdan çıkarmak zorunda deği lsiniz. 
Kontrol lü bir şekilde interneti kullanmak ve chatleşmek zarar ver­
mez; ancak otokontrol le internette geçecek zaman ve sohbetleri 
bel i rl i  bir süreyle sınırlandırmalısınız. 
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• Ders çal ışmak için programladığınız süre içinde internetten uzak 
durun .  İ nternette geçirmek istediğiniz zamanı günlük programını­
zın içine al ın ;  ancak hiçbir zaman "ders arasında on dakika inter­
nette sörf" yapmayın .  

POSTERLER 
• Zihnin dağı lmasına yol açarak ders çal ışmayı engelleyen dış se­

beplerin başında posterler gelir . (Bu konu Çal ışmaya Başlamak 
başl ığı altında Çalışma Ortamına İ l işkin Düzenlemeler bölumün­
de anlatı lmıştı) . 
Bir erkek öğrenci düşünün. Odasında sevdiği takımın poste­
ri ası l ı .  Bu öğrencin in o postere bakıp, takımın ın bir önceki haf­
ta yaptığı maçı , bir sonraki hafta yapacağı maçı düşünmemesi 
mümkün müdür? Aynı şeki lde takımının puan cetvelindeki yerini  
düşünmemesi , boşu boşuna kaçırdığı  puanlar olmasa şu anda 
çok daha iyi bir yerde olacağını düşünmemesi mümkün müdür? 
Bu konuda bi lg i lendirdiğimiz gençlerin büyük çoğunluğu ,  bir haf­
tal ık  uygulamadan sonra bize izlenimlerin i  bi ld ird iklerinde, bu gö­
rüşe katı ldıkların ı  söylemişlerdir . 

YATARAK ÇALIŞMAK 
• Zihnin dağı lmasına yol açan faktörlerden bir tanesi de yatarak 

ders çal ışmaktır . Ne kadar iyi niyetle olursa olsun, "ders kitabın ı  
el ine al ıp şöyle uzanarak" çal ışmak istemenin doğurduğu bir tek 
sonuç vard ır .  Uykuya dalmak veya çal ışamayacak kadar gevşe­
mek. Bu durum şöyle açıklanabi l i r :  
Uyku ve uyanık l ıktan sorumlu anatomik yapılar beyin sapındadır .  
Kas gerimin in bel ir l i  b ir  düzeyde olması ve kaslardan bu yapı la­
ra mesajların g itmesi uyanıkl ığı sağlar. Eğer kas gerimi belir l i  b ir  
düzeyin altına düşerse, beyin sapına gönderilen mesajlar bu de­
fa uykuyu başlatan maddelerin salg ı lanmasına yol açar. Böylece 
öğrenmek için gerekli dikkatin önşartı olan "uyanıkl ık" bozulmuş 
olur .  

• Ders çal ışmak iç in en uygun durum,  çok yumuşak olmayan bir 
sandalyede d ik olarak oturmak ve kolları bir masa veya sıraya 
yaslamaktır. 
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• Yatarak ders çal ışmak gib i ,  kaykılarak,  sıranın üzerine uzanarak 
ders dinlemek de öğrenmeyi engelleyecek düzeyde gevşeme­
ye yol açar. 

MÜZİK DİNLEYEREK ÇALIŞMAK 
• Yapılan araştı rmalar göstermektedir k i ,  insan beyni aynı anda bir­

çok uyaranı alabi l i r; ancak dikkatin i  b i r  tek noktaya odaklayabi­
l i r. Bir başka ifadeyle, öğrenmek için gerekli olan düzeyde dikkat, 
ancak bir tek noktada toplanabi l i r .  Bu sebeple insanın hem müzik 
d inleyip, hem de ders çal ışması mümkün deği ldir .  İnsan ya müzik 
dinler, ya ders çalışır. 
Ders çal ışmaya çal ışı rken müzik d inlemek, zevkle müzik din leme­
nizi engeller. Gerçekte müzik d inlemek isteyip bu arada da "ders 
çal ışmaya çalışmak,"  müziğe ayırdığınız değerli vaktin ziyan olma­
sına yol açar. Bunun tersi de doğrudur. Ders çal ışmaya ayırdığı­
nız vakit içinde müzik d inlemek isterseniz, derse ayırdığınız de­
ğerl i zamanı ziyan etmiş olursunuz. 
Birçok öğrenci, "Ben çal ışmaya koyulduğum zaman müziği duy­
muyorum" demektedir .  Bu ifade yukarda anlatı lanın doğruluğu­
nu ortaya koymaktadır .  
Ayrıca kişi d inlemediği  halde geri planda devam eden müzik, 
gergin l ik  ve yorgunluk yaratır, çal ışma verimin in düşmesine yol 
açar. 

• Bu sebeple öğrencin in bir karar vermesi gerekir: Müzik mi d inle­
mek istiyorum ,  ders m i  çalışmak istiyorum? 

• Bizim önerimiz ders çaltşırken müzik dinlememek, müziği bir ödül 
olarak kullanmaktı r. 

• Grafik veya harita çizerken veya rutin bir ödev hazırlarken müzik 
din lemekte bir sakınca yoktur. 

TELEVİZVON 
• Yukarda müzik için anlatı lanların hepsi televizyon için de geçer­

J idir .  Hem ders çal ışmak, hem de arada bir televizyona kulak ka­
bartmak mümkün deği ld ir. 
Televizyonun düğmesine basıncaya veya televizyonun bulundu­
ğu odaya gidinceye kadar kontrol s iz in el in izdedir. Televizyonun 
düğmesine bastığınız veya televizyonun açık  bulunduğu odaya 
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girdiğiniz andan itibaren kontrol sizin el in izden çıkar ve ekranda­
ki yakışıkl ı  erkeğin ,  çekici ve güzel kadın ın ,  olayın akışındaki he­
yecanın kontrolüne g irer. 

• Bu sebeple sınavda başarı l ı  olmak istiyorsanız, ders çalışmak 
için programladığınız süre içinde televizyondan uzak durun. 
Televizyonda mutlaka seyretmek istediğin iz bir program varsa, 
bunu günlük programınızın içine al ın ;  ancak hiçbir zaman televiz­
yon ve ders çal ışmayı bir araya getirmeyin. 

• Çalışma sırasında verdiğiniz aralar sırasında zamanınızı istedi­
ğiniz gibi  değerlendirebi l i r, kendinize çeşit l i  ödül ler verebi l i rsi­
niz; ancak yukarda anlatılan sebeplerden ötürü 1 O dakika için 
televizyon seyretmek, hiçbir zaman bu ödül lerden biri olmama­
l ıdır .  

TELEFON 
• Ders çal ışmayı engelleyen dış sebeplerden biri de telefondur. 

Çal ışırken akl ına gelen bir şeyi söylemek veya mesaj atmak için 
telefona yönelmek çok sık rastlanan bir durumdur. 

• Ders çal ışma seansınızı tamamlamadan hiçbir şeki lde kimseyi 
aramayın. Ders için bir şey soracak dahi olsanız bunu dinlenme 
aranıza erteleyin. Telefonla konuşmayı kendinize ödü l  olarak ko­
yun.  Eğer b ir  arkadaşınız sizi ararsa, o takd irde ona kendisini d in­
lenme aral ığ ınızda arayacağınızı söyleyin. 

• Biraz katı g ib i  gözükmesine rağmen bu yaklaşımın arkasındaki 
mantık şudur: Beni günlük programımı uygulamaktan hiçbir se­
bep alıkoyamaz. Günlük programımı uygu lama sorumluluğu ba­
na aittir. 
Ders çal ışı rken en sık karşı laşılan isteklerden ikisi de bir şeyler ye­
me-içme ve gezinme isteğidir . Bu isteklerin hepsi aynı ihtiyaçtan 
doğar. Oturmak veya çalışmaktan kaynaklanan iç gerginliğini ha­
fifletmek. Oysa yiyerek, içerek ve gezinerek sağlanan rahatl ık ,  da­
ha sonra günlük programı uygulayamamaktan kaynaklanan ra­
hatsızl ık altında kaybolup g idecektir. 

• Bu isteklerin izi erteleyin ve kendinize ödül olarak bunları verin ;  
çünkü ders çalışmanıza a ra  vermenize sebep olan her durum ve 
davranış, çalışma programınızı uygulama kararınızla çelişiyor ve 
çalışmanızı engelliyor demektir. 
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HAYATINIZ KİMİN ELİNDE? 
Çal ışmaya başlamak ve sürdürmek konusunda temel faktörlerden 

biri, kişinin hayatıyla i lg i l i  sorumlu luk alma konusundaki istekl i l iğidir .  
Eğer hayatınızla i lgi l i  sorumlu luğu dış dünya ve olaylara bırakırsa­

nız, çal ışmanızı ve başarınızı her zaman engelleyecek birçok sebebi­
niz olacaktır. 

Bir gün anneniz veya babanız size duymak istemediğiniz bir söz 
söylemiş olduğu için çalışmak istemeyeceksiniz, bir başka gün öğret­
meninizle aranızda istenmeyen bir d iyalog olduğu için çal ışmaya istek­
siz olacaksınız, bir başka gün canınız sıkkın olduğu için ,  bir diğer gün 
hava içinizi kararttığı için ,  bir başka gün arkadaşlar size bir yere g itme­
yi önerdiği  için vb . . .  Bu l isteyi her gün için birden çok sebeple doldur­
mak mümkündür. 

Eğer hayatınızla i lg i l i  sorumluluğun bütünüyle size ait olduğunu ka­
bul ederseniz, o takdirde yukarda sıralanan sebeplerin hiçbiri sizi gün­
lük programınızı uygulamaktan alı koyamaz. 

Günlük programınızı engelleyecek sebepleri , aileden bir in in cid­
d i  ve ağır hastalığı gibi çok istisna sayılacak durumlarla sınırlarsanız, 
her gün amacın ıza doğru bir adım daha atmanın rahatl ığını yaşarsı­
nız. 

0ZET 
Zihnin dağılması ,  herkesin karşı laştığı bir durumdur ve buna yol 
açan sebepler içten ve dıştan kaynaklanır. 

Zihnin dağılmasına yol açan iç sebepler, hayal kurmak ve endişe­

lere kapılmaktır. 

Hayal kurmaya başladığınızı fark ederseniz ya hayal kurmayı kendi­
nize ödül şeklinde vererek bunu dinlenme aralığınıza erteleyin veya 

hayalinizi kurmaya devam edin ve tamamlayınca dersinize dönün.  

Hayalinizi b i r  türlü bitiremiyorsanız, kalkıp dolaşın veya hafif fizik 

egzersiz hareketleri yapın .  
Zihninizi sınavla veya gelecekle i lgi l i  endişeler kaplarsa, "Bu dü­

şünceler benim çalışmamı kolaylaştıracak mı ,  bana yardımcı olu­

yor mu, amacıma hizmet ediyor mu?" diye sorun. "Hayır, n diye ce­

vap verirseniz, bunları bir yana bırakın ve çalışmaya koyulun. 
Zihnin dağılmasına yol açan dış sebepler odada ası lı posterler, ya­

tarak çal ışmak, müzik dinlemek, internet, televizyon, telefon ko-
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nuşmaları , mesajlaşmalar bir şeyler yeme-içme ihtiyacı ve gezin­

mektir. 
Ders çalışmanıza ara vermenize sebep olan her durum ve davra­

nış çalışma programınızı uygulamanızla çelişip çalışmanızı engelli­

yor ve başarınızı tehdit ediyor demektir. 



Amaçlafln ve Önceliklerin 
Belirlenmesi 

"Hayat Amaçlar ın ı  Saptamak" 

Amaç: Bu bölümde hayatla ilgili önceliklerin belirlenmesi , bu öncelikle­

ri belirlemek için kullanı lacak kriterler; kısa, orta ve uzun dönemli amaç 
plan cetvellerinin hazırlanması anlatılacaktır. 

Sorular: Bu bölümün sonunda şu soruların cevaplarını verebileceksi­

niz: 

1 .  Öncelikleri belirlemek ne demektir? 
2. Uzun, orta ve kısa vadeli amaçlar nelerdir ve "Amaç Plan Cetveli" 

nasıl oluşturulur? 

3. Amaçlar nasıl gerçekleştiri l ir? 

Zaman veya hayat aynı anlamda kul lanılabi l i r .  Geçen zaman yerine 
konamaz ve telafi edi lemez. Zamanı boşa geçirmek, hayatı boşa geçir­
mek demekti r. Buna karşı l ık  zamanı kontrol etmek ve hükmetmek, ha­
yatı kontrol etmek ve hükmetmek anlamına gel ir .  Gerçekte ise kontrol 
planlama ile başlar. 

Planlama, geleceği bugüne getirmek demektir. Böylece gelecekle il­
g i l i  beklenenleri yapabilmek mümkün olabi l i r .  Zamanmı iyi kullanan in­
san hayatmm kalitesini yükseltir ve geçen zamandan kendisi ve amaçla­
rı açısından en iyi biçimde yararlanır. 

ÖNCELİKLERİN BELİRLENMESİ 
Şimdi üç tane küçük l iste düzenleyip şu sıralarda zamanı kul lanış bi­

çimin izi önemli amaçlarınız açısından değerlendi receğiz. Birinci l istenin 
yapı lmasın ı  kolaylaştırmak için on yıl sonrasını düşünün . . .  Gözlerinizi 
kapatın, arkanıza yaslanın . . .  Sükunet içinde bir dakika düşünün . . .  
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On yıl sonra hayatınızda neyi başarmış, hangi noktaya varmış ol­
mak isterdiniz? 

Sizi en çok gururlandıracak olan nedir? 
Hayal gücünüzü toplayın ve akl ınıza gelen her şeyi bir araya geti­

rin . . .  Tartışmaya ve yorumlamaya girmeyin ,  sadece akl ın ıza gelenleri 
yazın .  Uzun sürel i  amaçlarınız olarak neleri gördüğünüzü iyice süzün .  

• Hayat amaçlarınızı sıralarken hiç şüphesiz "mutlu luk" ,  "başarı " ,  
"sevg i " ,  "topluma katkıda bulunmak" g ib i  konular akl ın ıza gele­
cektir ;  ancak l istenize bunları almayın .  Bu tür kavramlar yerine 
"başarı "dan "topluma katkıda bulunmak"tan neyi kastediyorsa­
nız, onu yazın .  Bir başka ifadeyle l istenizde soyut kavramlar değ i l ,  
ölçülebi l i r  ve doğrudan üzerinde çal ışmanın mümkün olabileceği 
somut kavramlar bulunsun .  

• İ kinci l istenin yapı lması iç in  yine gözlerinizi kapatın ve arkanıza 
yaslanın . . .  Bu defa makul bir ölçüde başarı lma şansı olan yı l l ık  
amaçlarınızı düşünün . . .  
Bir yıl sonra neleri başarmış olmak isterd iniz? 

• Neleri başarmış olmak, sizde geçmiş olan bir yı l ın  veriml i  bir yıl ol­
duğu duygusunu uyandır ırdı? Bunları sıralayın .  

• Son olarak da gelecek ay  yapmanız gerekenleri , ders öncel ikle­
rin i ,  dinlenme ve eğlence saatlerinizi , katı lmak istediğin iz sosyal 
etkin l ikleri yazın.  Daha sonra her l istede bulunanları önem sırası­
na göre numaralandır ın. 

Hayat Amaçlar1 Listesi 
1 .  Bi lgisayar mühendisi olmak, 
2. İngi l izceyi iy i  derecede bi lmek, 
3 .  Görüşlerime uyan partiden mi l letveki l i  seçi lmek, 
4. Basketbolda bir inci l ig takımında oynamak. 
Bir Yıllık Amaçlar Listesi 
3. İ ngi l izceden 6. kuru tamamlamak, 
2. Ün iversitede bi lg isayar mühendisl iği bölümünü kazanmak, 
1 .  Lise d iplomasını almak, 
4. Birinci takıma seçi lecekler arasında bulunmak. 
Bir Aylık Amaçlar Listesi 
1 .  Fizik sınavından geçer not alm�k. 
2. Kimya sözlüsünde başarı l ı  olmak, 
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3. Hafta sonunda okul grubuyla Uludağ'a g itmek, 
4 .  Arkadaşımın doğum günü partisinin hazırl ıklarında ona yardım­

cı olmak. 
Yukardaki l istelerin her bir inde maddeler önemlerine göre numara­

landırı lmışlardır :  

1 .  En önemli grup: Bu maddeler istek sıralamasında en önde yer 
alan temel isteklerd ir. 

2 .  Orta derecede önemli grup: Önemli olmakla beraber, bir süre için 
bir kenara bırakı labi lecek olan isteklerd ir . Bunlar yine çok isten­
mekle bir l ikte en önemli gruptakilerin arasına koyuldukları takdi r­
de, gerekli zamanı ayırmanın mümkün olmadığı isteklerdir .  

3 .  Alt grup: Bir kenara bırakı ldıklarında herhangi b ir  sakınca doğur­
mayacak olan isteklerdir .  

Listelerin izde yer alan maddeleri önem sırasına göre d izdiğin izde, 
üzerinde çal ışmaya başlamaktan hoşlanacağınız her l istedeki en üst iki 
grup maddeyi bi rleşti rin .  

Böylece içinde bulunduğunuz şu günlerdeki uzun ,  orta ve kısa dö­
nemdeki amaçlarınızı yansıtan , en büyük önem derecesine sahip altı 
maddeden oluşan yeni bir l iste elde etmiş olursunuz. Bunlar, üzerinde 
çal ışmaya başlayacağınız amaçların ızd ır. 

AMAÇ PLAN CETVELİ 
• Bilgisayar mühendisi olmak, 
• İngi l izceyi iyi derecede bi lmek, 
• Lise diploması almak, 
• Üniversitede bi lgisayar mühendisl iği bölümünü kazanmak, 
• Fizik sınavından geçer not almak, 
• Kimya sözlüsünde başarı l ı  olmak. 

Şimdi bu l isteyi çal ışma masanızın üzerine uygun bir  yere veya otur­
duğunuz yerden görecek şeki lde duvara asın .  En başta yer alan ama­
cınızı ayrıca bir kartona yazarak tam karşınıza yerleştirin .  Öyle ki ,  ders 
çal ış ırken kafanızı her kaldırışın ızda amacınızla karşı laşın .  Göreceksiniz 
hem dikkatiniz daha az dağı lacak, hem dersten kopmalarınız azalacak­
tır; çünkü amaçlar motivasyon için temel oluşturur ve davramşı yönlen­
dirir. 
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Bundan sonra kendin ize haftal ık ve günlük programlar yapın. Haftal ık 
programınızda, amaç plan cetvel in izde bulunan maddelere mutlaka yer 
verin .  Aynı şeki lde günlük programlarınız da haftalık programınızdaki 
maddeleri içermel idir .  Aksi takdirde amaçlarınıza ulaşmanız mümkün 
olamaz. 

Yukarıda örnek olarak veri len amaç plan cetvel i ,  oldukça uyumlu ve 
tutarl ı bir l istedir . Benzer amaçlar taşıyan bir başka kişinin l istesi şöy­
le de olabi l i r :  

• Bilg isayar mühendisi olmak, 
• İ ngi l izceyi iyi derecede bilmek, 
• Birinci takıma seçilecekler arasında bulunmak, 
• Üniversitede bi lgisayar mühendisl iği bölümünü kazanmak, 
• Hafta sonunda Uludağ 'a g itmek, 
• Arkadaşın doğum günü partisine yardım etmek. 

Böyle bir l istede üst sırada yer alan amaçların gerçekleşme şansı 
azdır; çünkü amaçlar, uğurlarmda adım adım çaba harcamrsa ve düzen­
li olarak o yönde gayret gösterilirse gerçekleşir. 

Hiçbir insanın gücü, aynı zamanda birinci derecede öneme sahip 
birden fazla amacı gerçekleştirmeye yetmez. Bu sebeple insanın var 
olan bel ir l i  miktardaki enerj isini en çok istediğ i ,  kendisini en çok mutlu 
edeceğine inandığı amacına yöneltmesi ,  başarı şansını ve amacını ger­
çekleştirme ihtimal in i  yükseltir. 

Yukarıdaki gibi bir l iste yaptıktan sonra üzerinde çal ışmaya başlaya­
cağınız 6 amacınızı belir lemiş oldunuz. 

Bunlara bir ay süre tanıyın .  Gelecek ay yeni bir liste yapacaksmız. 
Bazı maddeler en önemli gruba geçecek, bazıları da önemlerin i  kay­
bedecek. 

En önemli grupta yer alan amaçlarınızı gerçekleştirmek için her gün 
belirli bir süre aymn. Harcadığmız gayretten çok sonuç/art vurgu/aym ve 
şu değerlendirmeyi yapın :  

• "Ortaya n e  çıkacaktı?" 
"Ne kadarı yapı ldı?" 
"Ne kadarı yapı labi l i rdi?" 

• "Aradaki farkın sebepleri nelerdir?"  



1 1 6 ÜSTÜN BAŞARI 

Her gün amacımz doğrultusunda ileriye doğru bir adım atmaya çalı­
şın. Bu adımın çok küçük olması hiç önemli değildir. 

ÇALIŞMAK İSTEYİP DE ÇALIŞAMAMA 
Çalışmaya başlamak konusunda güçlük çeken öğrenciler, bu güç­

lüğü şöyle di le getirirler: 

"Çalışmam gerektiğ in i  bi l iyorum;  ama çal ışamıyorum . "  
"Kitabımı açıyorum ve kitaba bakarak öyle oturuyorum. "  
" Bi lmiyorum neden, b i r  türlü dersin başına oturamıyorum. "  
Çal ışmaya başlamanın bu öğrencilere zor gelmesin in sebepleri şun-

lardır :  
• Çalışmayı sevmemek, 
• O dersi veya konuyu sevmemek, 
• Başka bir şey yapmak istemek, 
• Başarısız olmaktan korkmak, 
"Çalışmam gerektiğini b i l iyorum;  ama çalışamıyorum, "  d iyen öğren­

cilerin büyük çoğunluğu, gerçekte anne-babaları istediği ,  arkadaşları 
veya herkes gittiği için bir kolej veya üniversite programına g itmek iste­
yenlerdir .  Bu öğrencilerin ders dışında okumaya istekl i ve i lg i l i  olmad ık­
ları , boş zamanlarında okuma dışında etkin l iklerle i lg i lend ikleri görü lür. 
Bir başka ifadeyle, "bir sınavda veya okulda başarı l ı  olmak" ve bunlar 
için "çalışmak" ,  bu öğrencilerin kendi amaçları deği ld ir .  Bu açıdan ba­
kınca, gençlerin zorlanmalarına şaşırmamak gerekir; çünkü bir başka­
sının amacı için insan ancak "bu kadar" gayret harcar. 

Ders çal ışmak için öğrencin in kendine ait bir sebebi yoksa, yeterin­
ce veriml i  çal ışması mümkün deği ldir .  

Çal ışmaya başlamak ve sürdürebi lmek için çalışma sebebinizi belir­
lemeniz (amacınızı saptamanız) , zamanınızı öncelikleriniz doğrultusun­
da düzenlemeniz, çal ışmak için kendinizi düzenlemeniz, çal ışma ve ba­
şarı konusundaki endişelerinizi ve olumsuz düşüncelerinizi ortadan kal­
dırmanız gerekmektedir. 

Çal ışmak istedikleri halde çal ışamadıklarını söyleyen öğrenci lerin 
büyük çoğunluğu, çal ışmak için kendi lerine ait gerçekten benimsedik­
leri bir sebepleri olmayanlardır. Bu durumda olan öğrencilere doğru bir  
arkadaş grubu seçerek çalışma programların ı  yapma ve uygulamaları­
nı öneririz. 
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Çal ışmakta zorlanan bütün öğrencilere söyleyeceğimiz son söz şu­
dur: Bir büyük yarışta başarmak için terlemek ve zorlanmak kaçın ı lmaz­
dır. Terlemeden ve zorlanmadan başarıya ulaşmak mümkün deği ld i r. 
Bir yarışa başlarken bunu göze almak gerekir. 

Çal ışmaya başlamakta veya sürdürmekte büyük güçlük çeken öğ­
rencilere yapı labi lecek öneri , bir veya iki arkadaşlarıyla bir l ikte günlük 
veya haftal ık çal ışma programı oluşturup, bu programı beraberce uy­
gulamalarıdır . 

Sosyal uyum ve grup baskısı eğer doğru arkadaşlar seçi lmişse, ça­
l ışmaya başlamayı kolaylaştırır, d ikkat kopmaların ı  azaltır. 

ÔZET 
• Zamanı kontrol etmek, hayatı kontrol etmektir. 

Başarıl ı  olabilmek için enerjinizi günlük olayların peşinde harcaya­

rak değil ,  amaçlarınız doğrultusunda kullanmalısınız. 

Zamanı öncelikler doğrultusunda kullanabilmek için uzun, orta ve 

kısa dönemli amaçların belirlenmesi gerekir. 

Amaçlarınızı belirledikten sonra, her l istede en büyük önem dere­

cesine sahip ikişer amacınızı yeni bir l istede toplayarak, amaç plan 
cetvelinizi oluşturun. 

• Listenin en üstünde yer alan hayat amacınızı büyük harflerle bir 

kartona yazıp çalışma masanızın karşısına asın. 

Böylece dersten her başınızı kaldırdığınızda, amacınızla karşı laşıp 
tekrar derse dönmeniz mümkün olur. 

Amaçlar motivasyon için temel oluşturur, davranışı yönlendirir. 

Birinci derecede önemli birden çok amacı bir arada gerçekleştir­
mek mümkün değildir. Bu sebeple seçim yapıp gücünüzü sizin 

için en önemli olan ve kendinizi en güçlü hissettiğiniz amaca yön­

lendirin. 

En önemli grupta yer alan amaçlarınızı gerçekleştirmek için her 

gün belir l i  bir süre ayırın. Harcadığınız gayretin deği l ,  elde ettiğiniz 
sonuçların üzerinde durun. 

• Öğrencinin kendisine ait bir sebebi yoksa, yeterince verimli çalış­

maz. 

• Çalışmaya başlamak veya sürdürmekte güçlük çekenler, bir arka­
daş grubuyla yapacakları programı uygulayabili rlerse verimleri ar­

tar. 



Ali'yi Tanwor musunuz? 

Al i pazar sabahı saat 8.30'da uyandı .  Cuma günü okuldan gel i rken 
bu hafta sonundan, önceki haftalardan eksik kalan derslerin i  tamamla­
mak ve gelecek hafta gireceği sınavlara hazırlanmak açısından çok iyi 
yararlanmaya karar vermişti . Bu sebeple cuma akşam üstünü ve ge­
ceyi çok iyi geçirdi .  Evde müzik d in led i ,  1V seyretti ve geç saatte yat­
tı . Cumartesi günü de arkadaşlarıyla beraber oldu ,  evin içinde gezindi ,  
zamanın nasıl ak ıp gittiğ in i  fark etmedi .  Ders çal ışmadığı  için zaman za­
man biraz rahatsızl ık duyduğu oldu ; ancak içinden gelen bu huzursuz­
luğu "Önümde koskoca bir  pazar var, " diyerek bastı rd ı .  

Pazar sabahı Al i ,  işte bu şartlar altında 8.30'da uyandı .  Önce güzel 
bir tatil kahvaltısı yaptı . Sonra gazeteleri okuyup ders çal ışmaya karar 
verd i .  Gazeteler bittiğ inde 1 0.30 olmuştu . lV'deki sabah fi lmine bir göz 
atıp çal ışma odasına geçmek istedi ;  fakat fi lm öyle güzel ve heyecanl ıy­
dı k i ,  önünde koskoca bir pazar gününün olduğunu düşünerek bu fi lm i  
izlemesinde bir sakınca olmadığına karar verdi .  

Fi lm bittiğinde saat 1 2 .30'du ve hafta içi günlerde bu saatte yemek 
yemeye al ışmış olduğu için karnı acıktı . Annesin in  özenle hazırladığı ye­
mekleri yiyip evdekilerle sohbet ettikten sonra çal ışma odasına yönel­
di ; fakat tam bu sı rada lV'den naklen yayın programı başlamış ve haf­
tan ın  en öneml i  maçı ekrana gelmişti . Bu maçı seyretmek için insanla­
rın birbirini çiğneyip dünyanın parasını verdiklerin i  düşününce, ayağı­
na kadar gelen bu maçı seyretmemenin büyük kayıp olacağını düşün­
dü .  Maç biter bitmez sıkı b ir  şeki lde çal ışmaya karar vererek maçı izle­
meye koyuldu.  

Naklen yayın bitip Al i 'n in  kafası haftanın spor olayları i le dolmuş­
ken , annesi çayı hazırlad ığını duyurdu.  Al i çayı içip derse geçmenin 
daha doğru olacağına karar verd i .  Çay bittiğinde Al i 'n in  üzerine bir  
ağı rl ık  çökmüştü. Haftanın  yorgunluğu,  maçın gergin l iğ i  ve çayla bir­
l ikte yeni len ler, Al i 'yi gevşetmişti . Ali bu yorgunlukla "Nasıl olsa veriml i  
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çal ışamam, "  d iye düşündü ve d in lendikten sonra çal ışmaya karar ver­
d i .  

Saat 1 8.00 sıralarında Al i  içindeki huzursuzluğu bastırmaya gayret 
ederek uyandığında, çal ışma masasına yöneli rken televizyonda en sev­
diği d izi lerden birinin başladığını duydu. Derse bundan sonra başlama­
ya ve sadece en öneml i  2 dersi çal ışmaya karar vererek TV'deki d izi fi l­
mi seyretti .  Fi lm bittiğ inde, akşam yemeği saati gelmişti . Yemeği ye­
dikten sonra ise onca yükün altına girmek için vakit çok geçti ; çünkü o 
zaman haftaya uykusuz ve yorgun başlayacaktı .  Bu sebeple Al i kendi 
kendine şöyle ded i :  "Bugün çal ışamadım;  ama söz yarın çal ışacağ ım. "  
Böylece yarı sıkıntı l ı ,  yarı huzurlu odasının yolunu tuttu;  ancak çal ışmak 
için deği l ,  uyumak için. 

Şimdi size bir sorumuz var. H ikayemizde yer alan Ali 'yi tanıyor mu­
sunuz? 

Bu soru şöyle de sorulabi l i r :  Ali 'yi tanımayan var mı? "Herkesin için­
de" h ikayemizdeki Al i 'den bir parça yok mu? Önce istediğini yapmak 
isteyen, sonra kendisinden isteni leni yapmaya yönelen ve bu sebep­
le sorumlu luğunu erteleyen;  ders çalışmaya çok önem veren ve bu se­
beple önce aradaki ayrıntı ları ortadan kaldırıp ders çal ışmak için kendi­
sine kesintisiz bir zaman çıkartmaya çal ışan ; ancak bu zamanı hiç bu­
lamayan ve bütün süreyi daha az öneml i  işlerde veya kendisine haz ve­
recek etkin l iklerde kul lanarak geçiren, akl ından ders çalışması gerekti­
ğini  de bütünüyle çıkartamadığı  için kendisine zevk verecek olanları ya­
parken de tam anlamıyla rahat etmeyen ve kendisini huzursuz h isse­
den Ali . . .  

Hepimiz bu Ali 'yle zaman zaman karşı laşmıyor muyuz? 



Zamanı Düzenlemek ve 
Program Yapmak 

Amaç: Bu bölümde zamanı ,  belirlenmiş öncelikler doğrultusunda kul­
lanmak; günlük, haftalık programlar yapmak ve zaman kaybına yol 
açan sebepleri ortadan kaldırmak için öneriler yer almaktadır. 

Sorular: Bu bölümü okuduktan sonra şu soruların cevaplarını verebi­

leceksiniz: 
1 .  Günlük program nasıl yapılır? 

2. Zaman kaybına yol açan sebepler nelerdir? 

3. Haftalık ve aylık ders çalışma programı oluştururken göz önünde 

bulundurulması gerekenler nelerdir? 
4. Zamanı iyi kul lanabilmek için nelere dikkat etmek gerekir? 

5. Zamandan tasarruf sağlamak için neler yapı labil ir? 
6. Bekleme süreleri ve yolda geçen sürelerden nasıl yararlanı labilir? 

7. Davetsiz ve habersiz misafirlerle nasıl başaçıkarsınız? 

Gerek çal ışmaya başlamakta güçlük çekmenin,  gerek zamandan 
yeterince yararlanmamanın en öneml i  sebebi ;  "önce ufak tefek, önem­
siz konuları elemek ve daha sonra çal ışmaya başlamak" isteğidir. 

Bundan önceki bölümde anlatılan çal ışmaya bir türlü başlayamayan 
ve günün sonunda ertesi gün çal ışmaya karar veren öğrencinin yaşa­
dıkların ı  derece derece herkes paylaşmaktadır. 

Amaçların ve öncel iklerin bel i rlenmesi bölümünde anlatı ldığı g ib i ,  
başarıya ulaşmak zamanı etki l i  kul lanmakla mümkündür. 

Bunun için önce, her gün yapı lmak istenen her türlü etkinl ik alt al­
ta yazı lmalıdır. 

Bir tati l günü için örnek: 
TV seyretmek, 
Spor yapmak, 
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Gazete/dergi okumak, 
Arkadaşlarla buluşup gezmek, 
Ders çal ışmak, 
Müzik din lemek, 
Uyumak, d inlenmek. 
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Bundan sonraki adım, her faaliyetin kişisel olarak sizin için önem de­
recesin i  belir lemektir. Bu amaçla her satırın karşısına şu anlama gele­
cek şekilde A, B veya C diye bir harf koyun. 

A. En yüksek önem (öncel ik) derecesine sahip olanlar: "Olmazsa 
olmaz" grubu. 

B.  Orta derecede öneme (öncel ik) sahip olanlar: "Olmal ı" grubu. 
C .  Düşük önem (öncel ik) derecesine sahip olanlar: "Olursa iy i  olur" 

grubu . 
Buna göre şöyle l isteler elde etmek mümkündür. 

Ahmet' in Ayşe'n in Mehmet' in 
l istesi l istesi l istesi 

TV seyretmek B A A 
Spor yapmak A c A 
Gazete/dergi okumak B c c 
Arkadaşlarla buluşup gezmek c A A 
Ders çal ışmak A A c 
Müzik d inlemek c B B 
Uyumak, d in lenmek c B A 

Hiç şüphesiz bu üç kişinin ve dolayısıyla herkesin programı birbi­
r inden farkl ı olacaktır. Günlük programı hazırlarken i lk  yapılacak olan , 
programa önce A önem derecesine sahip olan maddeleri ve devam 
edecekleri süreyi yanlarına yazarak yerleştirmektir. 

Daha sonra da B önem derecesine sahip olan maddeler yerleşti­
r i l i r .  

Eğer günlük programda zaman kal ı rsa, bu defa C önem derecesi­
ne sahip maddeler yazı labi l ir .  C öncel ik derecesine ait maddelere za­
man yetmediği takdirde, bu madde veya maddeler program dışı kala­
caktı r. 

Günlük program içinde yemekler, önceden görülemeyen durumlar 
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için makul sarkma payları hazırlamak, uygulanma şansı olan gerçekçi 
bir program yapmak açısından yerinde bir tutumdur. 

Buna göre Ahmet' in l istesinin şöyle olması muhtemeldir :  

08.30-1 0.00 Sabah istirahatı ,  kahvaltı , günlük gazeteler 
1 0.00-1 0.50 Ders 
1 1 .00-1 1 .40 Ders 
1 2.00-1 5.00 Spor ve yemek 
1 6.00-1 7.30 TV 
1 8.00-1 8.40 Ders 
1 8.50-1 9.30 Ders 
20.00 Akşam yemeği ve ertesi güne hazırl ık .  

Ahmet' in arkadaşlarıyla beraber olmak isteğin i  spor yaparken, mü­
zik d inleme isteğini de sabah isti rahatı sırasında karşı laması yerinde 
olur. Uyumak ve dinlenmek de ancak erken yatarak karşı lanacaktır. 

Ayşe'n in l istesinin şöyle olması beklenebi l ir :  

08.30-09. 1 5  Sabah tuvaleti ve kahvaltı . 
09.30-1 0.20 Ders 
1 1 .30-1 6.00 Arkadaşlarla buluşma, yemek ve müzik 
1 6.00-1 7.30 TV'de fi lm 
1 8.00-1 8.50 Ders 
1 8.50-1 9 .30 Ders 
20.00 Yemek, dergi ve gazetelerin okunması .  

Mehmet' in l istesinde ise TV seyretmek, uyumak, d inlenmek, arka­
daşlarla buluşmak ve spor yapmak günlük programı dolduracağı için 
ders çal ışmaya zaman yetmeyecek ve çal ışma, programın dışında ka­
lacaktır. 

• Öğrenciler sık sık şöyle durumlarla da karşılaşırlar: 
- TV seyretmek: A (Önemli bir naklen yayın var.) 
- Arkadaşlarla buluşmak: A (Önceden bel i rlenmiş randevu var. )  
- Ders çal ışmak: A (Ertesi gün sınav var.) 
- B ve C olarak değerlendiri lmiş birkaç etkin l ik .  

• Bütün A' ların günlük programa sığmasına imkan olmadığına göre 
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yapılması gereken, A'lar arasında bir seçim yapmaktır. Böyle bir  
seçim durumunda, hangi A'n ın  elenip,  hangisin in  kalacağı konu­
sunda ölçü , hangi A'n ın  hayat amaçların ıza hizmet edeceğidir. 

Daha önce, "Amaçların ve Öncel iklerin Beli rlenmesi" bölü­
münde, hayat amaçların ın  ve öncel iklerin belir lenmesi konusu 
anlatı lmıştı . Bu konuda ölçü , bel irlenmiş olan hayat amaçlarıdır .  
Kararsız kaldığınız bir  durumda kendi kendinize şu soruları sora­
bi l i rs in iz. 
"Bir yı l sonra ne yapmak istiyorum?" ,  "Bir  yı l sonra nereye varmış 
olmak, neleri elde etmiş olmak bana zevk veri r? "  
"On  yı l sonra ne yapıyor olmaktan zevk duyarım?" ,  "On yıl sonra 
hangi statüye sahip olmak beni mutlu kı lar?"  

Bu soruların cevapları sizin günlük programınızda, çok sayıda 
A arasından yapmak zorunda kalacağınız seçimlere ışık tutacak­
tır. 

• Eğer 1 O yıl sonra çok para kazanan ve tanınmış bir sporcu olmak 
istiyorsanız ve bu konuda gerçekten şansınız varsa, spora zaman 
ayırmaya öncel ik verebi l i rsin iz. 

Bir yı l sonra amaçladığınız okulda veya üniversitede bulunmak 
istiyorsanız, öncel ik  sıranızda ders çal ışmak ve sınavlara hazırlan­
mak başı çekmelidir .  

ZAMAN KAYBINA YOL AÇANLAR 
• Gelecekte zamanı daha iyi kul lanabi lmek için ,  kişin in geçmişte 

zamanını nası l ve hangi durumlarda ziyan ettiğin i  bi lmesinde bü­
yük yarar vardır .  

Bunun için önümüzdeki günlerde bi rkaç dakika zaman ayıra­
rak aşağıdaki sorulara uygun karşı l ıkları yazın .  

Zaman kaybına yol açan olay 
Tarih 

Nerede? 

Kiminle? 

Neden? 

Kaybedilen zamanın miktarı (Ne kadar?) 
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• Bu değerlendirmeyi , zamanı ziyan ettiğiniz duygusunu yaşadığı­
nız her olaydan sonra yapın.  Kendinize eleşti rici bir yaklaşım ge­
tirmeye gayret edin .  Örneğin :  "Yapmış olduğum 20 dakikal ık tele­
fon konuşmasın ın ,  gerçekten 20 dakika sürmesi gerekiyor muy­
du?" g ib i .  

Birkaç gün süreyle bu notları aldığınız zaman büyük bir ihtimal­
le zaman kaybına sebep olayların bazı ortak özel l ikleri olduğunu 
göreceksiniz. 
Değerli zamanınızı ziyan etmenize yol açan sebeplerden en sık 
tekrarlanan beş tanesini yazın .  

Yapılan araştırmalara göre öğrenci lerin "zaman kaybına sebep 
olan olaylar" l istesinde en sık rastlanan sebepler şunlardır : 
İnternet, 
Televizyon,  
Derse çal ışmaya başlayamamak (gezinmek, gereksiz işler yap­
mak) , 
Telefon görüşmeleri ve yazışmaları , 
Hayal kurmak, 
Endişelenmek. 

"Zaman tablosu" kul lanarak, zamanın sizi kontrol altına alması­
nı önleyerek, sizin zamanı kontrol etmeniz mümkün olur. 
Zamanınızı düzenleyebilmeniz için önerilerimiz: 

• Öncel ikle kendin ize ayların görüldüğü bir duvar takvimi  edin in .  
• Hangi günler ders çal ışmaya zaman ayıramayacağınızı bir yere 

yazın .  
Örneğin ;  
• Özel günler, 
• Sizin ,  ailenizin ,  arkadaşlarınızın doğum günleri , 
• Okul tati l leri . . .  g ib i .  
• Belirlemiş olduğunuz ders çalışamayacağınız günleri takvimde 

işaretleyin .  
• Kendin ize haftal ı k  takvim hazırlayın .  Bir hafta kendin izi gözleyin ;  

ders çal ışma saatleriniz, en  veriml i  çal ışma saatlerinizin zamanı 
(sabah erkenden , gece geç vakit, okul dönüşü .) bel irleyin .  Diğer 
etkin l iklerin ize ayırabi ldiğiniz zaman ; ulaşım ,  yemek araları , uyku 
sürelerin izi saptayın.  Tüm bunları başlayış ve bitiş süreleriyle ha­
zırlamış olduğunuz deneme nitel iğindeki takviminize işaretleyin .  
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Şimdi kendinize uygun olarak veriml i  çal ışmanızı gerçekleşti rebi le­
ceğiniz ders çal ışma programı  yapabi l i rsiniz. Bunun için öncel ikle şeki l­
de gösteri ld iği gibi bir takvim hazırlayın.  

• Sınav tarihlerin i ,  ödevlerin izi tesl im etmeniz gereken tarih leri ön­
ceden bi l in .  

• O hafta hangi derslere çal ışacağınıza ve onlara ne kadar çal ış­
ma süresi ayıracağınıza karar verin .  Her ders için çal ışma sürele­
ri farkl ı  olabi l ir .  İ lk hafta her ders için bir deneme süresi saptayın. 
O süre sonraki haftalarda değişebil ir . O derse belki düşündüğü­
nüzden daha fazla veya daha az zaman ayırmak durumunda ka­
labi l i rs in iz. 

• Çal ışmayı planladığınız derslerinizi ,  başlayış ve bit iş sürelerin i  de 
bel irterek takviminize yazın.  

• Aral ık l ı  ders çal ışmanın en veriml i  çal ışma yöntemi olduğunu bi­
lerek kendin ize her ders çal ışma süresin in sonunda dinlemek ve­
ya başka etkinl ikler için zaman ayırın .  

• Çal ışma süreleri arasında verdiğiniz bu araları kendin ize ödül ola­
rak düşünün; çünkü belirled iğiniz hedefe (ders çal ışmak) ulaştı­
ğ ın ızda, ödülü hak edersiniz (televizyon seyretmek, müzik dinle­
mek, çay içmek . . .  g ibi) . 

• Günlük programın ızda şu madde ve etkinl ikler yer almal ıdır :  
- Uykudan uyandığın ız saat, 
- Kahvaltın ın bitiş saati , 
- Okula gidiş-geliş saatiniz, 
- Ulaşımda geçen süre, 
- Yemek için veri len aralar, 
- Öğrenme için ayırdığınız süre (başlayış ve bitiş saatleriyle) , 
- Dinlenme, gezme, spor, TV seyretmek, arkadaşlarla beraber ol-

mak için bel i rlenen süreler, 
- Tekrar yapmak için ayrılan süreler, 
- Ev ödevlerine ayrılan süre, 
- Uykuda geçen süre. 
Bu programı yaparken öğrenmek için ayırdığ ın ız zamanın sizin 
için en veriml i  ders çal ışma zamanı olmasına özen gösterin .  

• Programınızı bundan sonraki bölümde anlatı lan ÖGRENME­
SINAMA-DİNLENME i lkesine göre düzenleyin !  
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• Düzenlemiş olduğunuz zaman tablonuzu çal ışma masanızda bu­
lundurun veya duvarınıza asın .  

• Zaman tablonuzda çal ışma sürelerini ve diğer etkinl iklere ayrı lan 
süreleri değişik renkler kul lanarak gösterin .  

• Hafta sonunda programınızı gözden geçir in. 
• Eğer çal ışma programın ızı gerçekleşti rmişseniz kendinize büyük 

bir ÖDÜL verin .  (Hafta sonu sinemaya/tiyatroya g itmek, maça 
gitmek, arkadaşlarla bir kafeteryaya gitmek . . .  g ibi) ve bir sonra­
ki hafta için programınızı hazırlayın. Eğer yeterince ders çal ışma­
mışsanız, haftalık programın ızı gerçekten yerine getirebileceğin iz 
şeki lde yeniden düzenleyin .  

ÇALIŞMA PROGRAM! ôRNEGİ 
PAZARTESi SALI ÇARŞAMBA PERŞEMBE CUMA CUMARTESi PAZAR 

Flzll< Tetaar Motematlı: Tekrar Tlıkçe TekrCJ' BlyoloJ Telaa Motemc:rttk lelaCJ' Flztk Tekrar BlyoloJ Tel«a 
Tüt'kÇe ıeıacw Motemo1Hı: Tewcı 

OKUMA SPOR 
DERSANE DERSANE DERSANE DERSANE DERSANE 

SİNEMA 

AAKADAŞl.AA 

YE!J.1EK YEl)1EK YE!J.1�K YE!ıAEK YEl)1EK YEMEK YEMEK 
MUZIK MUZIK MU K MUZIK MUZIK 
Flzll< «r Fizik lelaCJ' Motemalll< 40· flzll< Telaa FU1< 40' Azlk Tetacw 

TekJCI' 10' UYKU ıeıaor ıo· �a ıeıaa ıo· Mo1em0tltı lelaa N No lO'  Alo ıo· Alo ı o· JCırkÇe Tefaor 
Tlikça 40' Flzlc telaa ı<nıya 40' JlKkçe reıaor _ .. )' BlyoloJ letaar 
Tetııa ıo· llt;<ılol 40' ıeıaa ıo· Motamollk 40· l8'cror ıo· IQmya 40· fekf(I' 10' reıacı ıo· Tekra 10' 
OKUMA Na 10' ARKADAŞLIK No lO' RESİM Ata ıo· 
Blyolol 40' TC.kçe «l' BIVOIOJ 40' Tlikçe 40' 
Tekra 10'  Tekra 10' Takra ıo· Tekrar 10' 

YEMEK YEMEK YEMEK YEMEK YEMEK YEMEK YEMEK 
Flzll< 40' 

OKUMA N OKUMA ıeıaor ı o· 

Motamo11k lelaa Tilkçe l..,a flztk lekra Motemalflc Telaa FlzlkleMrCI Matemattk Tekra Motemotlk Tetm 
- Telcra llt;<ılol l9"Ja llt;<ılol lelaa Tlikça lelaa Türkçe Telaa Türıtçe Tetaor Rılk Telo'o 

ZAMAN TASARRUFU İÇİN YOLLAR (ÖNERİLER) 

İnternet 
Şunu bir prensip olarak kabul  edin: internete -oyuna, chat odasına 

vb.- girmek için çok küçük bir  enerj i yeterl id ir ancak buradan çıkmak 
gerçek bir mücadele gerektirir. 
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İ letişim için chat kanal ların ı  kul lanmak yerine, sadece tanıdıklarınızın 
MSN Messenger adreslerin i  l istelerin ize ekleyip, geçici ve kısıtlı bir sü­
re sohbet edebi l i rsiniz. Tanımadığ ın ız mai l  adreslerin in  l isteleme talebi­
n i  olumlu onaylamayın .  

Televizyon 
• Günlük televizyon programın ı  okuyun ve hangi programların iz­

lenmeye değer olduğuna karar verin .  
• Şunu öncel ikle ve b i r  prensip olarak kabul edin :  Televizyonu aç­

mak için çok küçük bir enerj i  yeterl id ir ;  ancak kapatmak gerçek 
bir mücadeleyi gerektirir. 

• Çalar saatiniz varsa, izlemeyi düşündüğünüz programdan sonra 
çalması için kurun .  

• Sadece haberleri seyredecekseniz, bunu oturmadan ayakta du­
rarak seyredin .  İ lg in izi çeken bölüm bittikten sonra televizyondan 
uzaklaşın .  

Bekleme Süreleri 
• Sürekli olarak el in izde tekrarlamanızda yarar olan ders notlarınızı 

veya okumanız gereken bir kitabı taşıyın .  Böylece araç beklerken 
veya herhangi bir araçta seyahat ederken kitabınızı okur, notla­
rınızı tekrarlar ve hem geçen zamandan en iyi biçimde yararlan­
mış, hem de program dışı bir çal ışma imkanı elde etmiş olursu­
nuz. 

• Günün akışı içinde her durumda mutlaka bekleme süreleri vardır . 
Buna hazırl ık l ı  o lun.  Ders başlamadan öğretmeni beklerken, ran­
devulaştığın ız kişiyi beklerken ,  bir toplantın ın başlamasını bekler­
ken geçen süreyi değerlendirebi l irsin iz. 

• Herhangi  bir kuyrukta beklerken bile kartlara yazdığınız notla­
rın ızı gözden geçirerek kendin ize bir tekrar imkanı yaratabi l i rsi­
niz. 

Telefon Konuşmalar. 
• Yapmanız gereken günlük telefon konuşmaları için önceden bir 

süre planlayın ve bütün konuşmaları bir defada yapın. 
• Konuşmayı yapma amacın ıza ulaştıktan sonra, " İşim var" veya 

"Çal ışmam gerekiyor, " demekten çekinmeyin .  
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• Eğer telefonla rahatsız edi lmek istemiyorsanız, telefonu fişten çe­
kin.  

• Sizi sık sık arayan bir ine, telefona ayırdığınız süre iç inde siz in onu 
arayacağın ızı söyleyin ,  

• Sizi arayana, çal ışma programın ızın çok sıkışık olduğunu ve fırsat 
bulunca sizin kendisini arayacağınızı söyleyin. 

Yolda Geçen Süreler 
• Otobüs, tren, vapur gibi kitle ulaşım araçlarındaki zamanınızı not­

larınızı yanın ızda taşıyarak veriml i  bir şeki lde kul lanabi l i rsiniz. 
• Kalabal ık  olan taşıtlar içinde ayakta bi le olsanız, cebe sığacak 

kartlarla tekrarlar için zaman yaratabi l i rsiniz. 
• Eğer araba kul lanıyorsanız veya babanızın arabası i le bir yerden 

bir yere gidiyorsanız, arabanın teybinden, daha önce doldurdu­
ğunuz ders notlarının bulunduğu bantları d inlemek için yararla­
n ın .  

Davetsiz Mlsaflrler 
• Rahatsız edi lmek istemiyorsanız, kapınızı kapalı tutun .  
• Eğer kapınız çalarsa, kapı önünde veya koridorda durarak konu­

şun. Böylece ziyaretin uzamasını önlemiş olursunuz. 
• Eğer misafiriniz odanıza g i rerse, oturmayın ,  misafirin ize ikramda 

bulunmayın ve konuşmayı ayakta sürdürün. Ayakta yapılan ko­
nuşmalar, oturarak yapılanlardan çok daha kısa sürer. 

• Konuşmayı sonuç cümleleri i le tamamlamaya çal ış ın. "Anlaşılan 
şu anda yapı lacak bir şey yok."  "Bu konu açıkl ığa kavuştuk­
tan sonra ne yapacağımızı düşünürüz. " "Şu anda beklemek 
zorundayız, kararı gelişmelere göre daha sonra veririz . "  veya 
"Yapı lacak bir şey göremiyorum. "  gibi .  

"HAYIR" DİYEMEMEK 
Sınava hazırlanan bir öğrencinin zamanını çalan önemli sebepler­

den bir tanesi de, "hayır" diyememekten ötürü g i ri len yükümlülüklerdir. 
Karşılamak istemediğiniz bir talep için "hayır" demesin i  bi lmek hem za­
man tasarrufu açısından, hem de yapmak {veya vermek) istemedikleri­
nizi yaparken {veya verirken) yaşayacağınız olumsuz duyguları ortadan 
kaldırmak açısından büyük önem taşır. 
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Bunun için kritik nokta "Sana değ i l ,  isteğine hayır d iyorum."  ifade­
sini karşı tarafa yansıtabi lmektir. (Bu konuda ayrıntı l ı  b i lg iyi Stres ve 
Başaçıkma Yol/art kitabında "Güvenl i l ik  Eğitimi"  bölümünde bulabi l i r­
siniz.) 

ÖZET 
Zamanın etkili biçimde kullanılması, günlük programın öncelikler 

doğrultusunda düzenlenmesiyle mümkündür. 

Bir günde çok sayıda önemli etkinl iğin bulunması durumunda, ya­

pılacak seçimde ölçü, belirlenmiş olan "hayat amaçları"dır. 

Zamanı iyi kul lanabilmek için ,  geçmişte zamanın nasıl ve hangi du­
rumlarda ziyan edildiğinin bil inmesi yararl ıdır. 

En iyi çalışma yöntemi çal ışmak, tekrarlamak, dinlenmektir. Bütün 
yapmak istediklerinizi dinlenme aralıklarınızda kendinize ödül ola­

rak verin .  
• Öğrenciler arasında en çok zaman kaybına yol açan faktörler in­

ternet, televizyon,  çalışmaya başlayamama, telefon, hayal kurmak 
ve endişelenmektir. 

Zaman tasarrufu için, interneti ders amacı dışında kul lanmaktan ve 
televizyondan uzak durun. 

Bekleyerek geçen her süreyi notlarınızı tekrarlayarak değerlendi­

rin. 
• Telefon konuşmalarınızı bir programa bağlayın .  

Ulaşım araçları içinde geçen zamanınızı da kitap veya kartlardan 

tekrar yaparak değerlendirin .  

Davetsiz misafirlerinizle ayakta konuşun, bir  şey ikram etmeyin .  

Konuşmanızı sonuç cümleleriyle tamamlayarak bitirin .  



Hafıza ve Unutma* 

"Çal ışma ve Tekrar Programı "  

Amaç: B u  bölümde hafızanın özel l ikleri ve b u  özelliklerden yararlana­

rak öğrenmeyi en iyi biçimde gerçekleştirme yolları anlatılacaktır. 

Ayrıca bu bölümde öğrenmenin önündeki en büyük engel olan 
"unutma"yı en alt düzeye indirecek öneriler yer almaktadır. 

Sorular: Bu bölümü okuduktan sonra şu soruların cevaplarını  verebi­

leceksiniz: 

1 .  Hafıza, özell ikleri açısından en çok ne zaman öğrendiklerini ha-
tırlar? 

2. İnsan neleri daha iyi hatırlar? 

3. Uzun bir liste mi ,  kısa bir l iste mi daha iyi öğreni l i r? 

4. Çalışma süresinin önceden planlanması ne yarar sağlar? 

5. İdeal bir öğrenme seansının süresi nedir? 

6. Din lenme aralıklarının sağladığı yarar nedir? 
7. Bir saat içinde öğrendiklerimizin ne kadarını unuturuz? 

8. Öğrenilenleri hiç unutmamak için hangi aralıklarla tekrar yapmak 

gerekir? 
9. Uyku öğrenmeye nası l katkıda bulunabil i r? 

Hafıza, h iç şüphesiz insanın sahip olduğu en öneml i  hazinelerden 
biridir. Hafıza olmaksızın ne tecrübelerden ders çıkartmak söz konusu 
olabi l i rd i ,  ne dil gelişird i ,  ne de insanı diğer canl ı lardan ayıran gelişme­
ler olabi l i rd i .  

(*) B u  bölümde ağırlıklı olarak Tony Buzan' ın Use Your Head adl ı  kitabından yararla­
nı lmıştır. 
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Hafıza çok sayıda araştırmaya konu olmuş olmakla beraber, hafıza­
nın sırları henüz tam anlamıyla çözülmüş deği ldir .  Bi ld iğ imiz bir şeyi ha­
tırlamayabi leceğimiz gibi ,  hatı rlayamadığımız herhangi  b ir  bi lgi de, onu 
bilmediğ imiz anlamına gelmez. 

Hafızanın  önemini i lk fark edenlerden biri M .Ö. 4. yy. da yaşamış 
olan Eflatun 'dur. Ona göre izlenimler, insan beynine bir mum yüzey 
üzerine kaydedi ld iği  gibi kaydedi l i r. 

Zaman yönü il> 

1 00% Armdo 

90% 

80% 

70% 

60% 

50% 

40% 

30% 

20% 

1 0% 

0% -+-------.-- --ı- ---..----- -----, 
1 Gül 2G(J) 7 Gül 

• Zaman olarak 
öğrenmenin 
başladığı nokta 

Şekil 1. Hafızanın işleyişi ve unutma eğrisi 

Yukarıdaki şeki l  Eflatun 'un bu yaklaşımında büyük gerçek payı ol­
duğunu ortaya koymaktadır .  

Hafızanın  özel l iklerine ve işleyiş biçimine baktığımız zaman ortaya 
hayl i düşündürücü ve cesaret kırıcı bir durum çıkmaktadır. 
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Şekil 1 'de görüldüğü gibi i nsan 20 dakika içinde öğrendiklerin in ya­
rısına yakın bir bölümünü unutmakta, bir saat içinde ise öğrendiklerin in 
ancak % 30'unu koruyabi lmektedir .  Bu grafiğ in ,  anlamanın % 1 00 oldu­
ğu bir öğreni lmiş malzeme için kul lanı ldığı göz önünde bulundurulursa, 
tam olarak anlamadığınız bir dersten sonra akl ın ızda d inlediğin izin ne 
kadarın ın kaldığına siz karar verebi l i rsiniz. 

Şimdi bir deneme yapabi l i r  ve gerçeği yaşayarak daha iyi anlaya­
bi l i rsiniz. 

TEST 
Bu tal imatın altında bir kel ime l istesi var. Bu l istedeki her kel imeyi 

h ızla bir kere okuyun ve arka sayfayı çevirerek hatı rlayabi ldiğiniz kadar 
kelimeyi oraya yazın.  Hiç şüphesiz bütün kel imeleri hatı rlayamayacak­
sınız; ancak hatırlayabi ldiğiniz kadarını yazın .  Listedeki bütün kel imeleri 
sırayla tek tek okuyun .  Bunu tam olarak uygulayabi lmek iç in ,  okuduktan 
sonra l istenin üstünü kapatabilmeniz amacıyla küçük bir kart kul lan ın .  

KIRK KELİMELİK HAFIZA EGZERSİZİ 

Başlayın 

bar kar masa ağaç taş şişe 

sınav başarı at para gök at 

çiçek kitap eğitim emek müzik çiçek 

sigorta Pablo Marx çiçek depo kapı 

yastık at sunuş beceri bulut kağıt 

yol bıçak koltuk kalem gülüş yay 

çiçek lastik hava uzman yağmur kuş 

Şimdi bu l istenin üstünü kapatıp yan sayfada sorulan bütün sorula­
rı hemen cevaplandırın .  
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Cevapları yazarken , l isteye b ir  kere daha bakmayın .  

1 - Hatırlayabi ldiğiniz kadar kel imeyi yazın.  

2- İ lk hatayı yapıncaya kadar, başlangıçtan itibaren,  kaç tane kel ime 
hatırlayabi ld iniz? 

3- Listede birden çok tekrarlanan bazı kel imeleri hatırlayabi ldiniz 
mi? Hatırlayabi ldiyseniz, onları da kaydedin .  

4- En son 5 kel imeden hang i lerini hatırlayabi ld in iz? 

1 
5- Listedeki diğer kel imelerden bütünüyle farkl ı  olan herhangi b ir  

kel ime hatı rlıyor musunuz? 

6- Daha önceki cevaplar arasında yazmadığınız ve l istenin ortasın­
da yer alan kel imelerden kaç tane hatırlıyorsunuz? 

Bu test bir öğrenme süreci sırasındaki hatırlama fonksiyonunu 
göstermektedir. Bu öğrenme sırasında kel imeler "zor" olmadığı iç in 
"anlama"n ın oldukça sabit kald ığ ı  düşünülmüştür. 

Bu testten hemen herkesin büyük bir ihtimal le şu sonuçları almış ol­
ması olağandır: Listenin başından 2 i la 8 kel ime hatı rlanmıştır, bir defa-
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dan çok tekrarlanan kel imeler hatırlanmıştır (Listedeki at, çiçek kel ime­

leri) , son beş kelimenin 1 veya 2 kelimesi hatırlanmıştır, diğerlerinden 

bütünüyle farklı olan kelime hatırlanmıştır (pablo, marx, bulut kelimele­

ri) ,. duygusal çağrışım yaptıran kelimeler (sınav, başarı , eğitim) hatırlan­

mış ve ortadaki kelimelerden çok azı akılda kalmıştır. 

Test sonuçlarının ortaya koyduğu bu ilginç durum, hafıza ve an­

lamanın bütünüyle zamana bağlı  olarak işlemediğini göstermektedir. 

Bizim örneğimizde bütün kel i meler anlaşılmış; fakat sadece bazıları ha­

tırlanmıştır. Hatırlama ve anlama fonksiyonlarının arasındaki bu fark, 

birçok insanın bir malzemeyi anlayıp öğrendikten saatler sonra çok 

Zaman yönü .,,. 
1 00%.�-----------------

75% 

25% 

0% +-----r----.-----.-----.---� 
o 1 Saat 

• Zaman olarak 
öğrenmenin 
başladığı nokta 

2 Saat 3 Soot 4 Soot 5Soot 

Şekil 2. Zaman geçtikçe hatırlanan miktar giderek azalır. Bunu 
önlemenin tek yolu, uygun dinlenme aralık/an vennektir. 
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Zaman yönü il> 
100" .....--------------------, 

A B O C 

75"4 

25"4 

0°4-+---------------------ı 
o 

.& Zaman olarak 
öğrenmenin 
başladığı nokta 

1 Saat 2 Saat 

Zaman olarak .& 
öğrenmenin 
bittiği nokta 

Şekil 3. Öğrenme sırasındaki hatırlama. Grafikten de görüldüğü gibi 
öğrenme sürecinin başında ve sonunda daha çok şey hatırlanz. Aynı 

şekilde birbirine bağlı ve çağnşım yaptıran malzemeyi (A B ve C), 
istisna veya biricik o/anlan daha iyi hatırlarız. 
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fazla bir şey hatırlayamamalarının sebebini açıklamaya yardım eder. 

Zamanla hatırlanan miktardaki azalmanın sebebi,  zihne kısa süreli din­

lenme aralıkları verilmemesidir (bkz. Şekil 2) . 

Şekil 3'te görüldüğü gibi başta ve sonda olan, diğerlerinden bütü­

nüyle farklı olan iyi hatırlanır. 

Hatırlama makul bir düzeyde tutulabil irse, hatırlama ve anlamanın 

en büyük uyum içinde olduğu noktayı bulmak büyük önem taşır. 
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Şekil 4. Ara verildiği veya verilmediği durumlarda oltaya çıkan 
hatırlama eğrileri. 20 ila 40 dakika arasındaki bir öğrenme seansı 

anlama ve hatırlama açısından en iyi ilişkiyi doğurur. 

Ders çalışma amacına dönük öğrenme durumunda bu elverişli nok­
ta 20 ile 40 dakika arasındadır. Daha kısa bir sürede zih in ,  malzemenin 
organizasyon ve ritmini anlamakta zorluk çeker; daha uzun bir süre ise 
Şekil 4'te gösteri ldiği gibi , hatırlanı lan malzemenin sürekli olarak azal­
masına yol açar. 

Bir dersi ,  kitabı veya konuyu öğrenmek iki saatten fazla sürecekse, 
bu iki saati kısa süreli dinlenme aralıklarıyla düzenlemek çok yerindedir; 
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ancak bu biçimde hatı rlama eğrisin in öğrenme sürecin in daha sonraki 
basamaklarında düşmesi önlenmiş olur. 

Kısa sürel i  din lenme aral ıkları , hatırlama açısından , her birin in orta­
sında küçük düşmeler olan , nispeten yüksek 8 dönemi garanti eder. 
Her düşüş, eğer d in lenme aral ığ ı  veri lmeyecek olsa meydana gelecek 
büyük düşüşlerden çok daha küçüktür (bkz. Şekil 4) . 

Veri len d inlenme aral ıkların ın aynı zamanda dikkatin  yoğun olarak 
toplanmasından kaynaklanan kas ve zih in gergin l iğ in in çözülmesinde 
ve gevşeme sağlanmasında çok büyük yararları vard ır. 

İ nsanlardan herhangi bir şeyi öğrendikten sonra hatı rladıkları mikta­
rı yansıtan bir grafik çizmeleri istendiğinde ortaya şu biçimlerde eğriler 
çıkmaktadır (bkz. Şekil 5) . Çeşitl i kimseler tarafından çizi len bu eğrilerin 
tek ortak noktası ,  hiçbirin in doğru olmamasıdır. Hemen herkesin atladığı 
önemli nokta şudur: Bir öğrenme olayından sonra hatırlanan miktar ön-

� 
E 
o 

! 
t; I 

Zamon yönü IJıı> 

75,, 

50,, 

25,, 

.6 Öğrenmenin biffiği nokta ! Gün 

Şekil 5. İnsanlann kendi değerlendirmelerine göre bir öğrenme 
olayından sonra ortaya çıkan farklı hatırlama eğrileri. 
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1 Glrı 

Şekil 6. İnsamn hatırlama eğrisi, öğrenme işleminden kısa 
bir süre sonra yükselir ve sonra oldukça dik bir şekilde düşer 

(24 saat içinde ayrıntıların % BO'i unutulur). 

ce biraz artar, sonra düşmeye başlar. Daha sonra oldukça dik bir şekil­

de yay çizerek düşer, fakat hiçbir zaman grafiğin alt çizgisine (sıfır düze­

yine) inmez (bkz. Şekil 6) . 
Bu kısa yükseliş dönemi bir kere algılandıktan sonra, bu yükseli­

şin sebebi anlaşılabilir: Bir öğrenme işlemi bittikten sonra, beynin top­

lamış olduğu yeni bi lgiyi , özell ikle en sonda kalanları , bütünleyecek ve 

yorumlayacak zamanı yoktur. Yeni  malzemeyle i lgi l i  bu işlemlerin yapıl­

ması ve bağlantı ların kurulması birkaç dakika sürer ve daha sonra bun­

ların unutulma, bir anlamda dibe çökme dönemi başlar. Öğrenme işle­

minden hemen sonra, kısa bir süre için artan hatırlama miktarı , 24 saat 

içinde ayrıntı ların ve bir bölüm önemli malzemenin de kaybedi lmesiyle 

yaklaşık % 80 oranında eksil ir.  Uygun tekrarlama tekniklerinin kullanıl­

masıyla, hatırlanan miktardaki bu büyük kayıp önlenebilir. 
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HAFIZA VE TEKRARLAMA 
Öğrendikten hemen sonra hafızanın ulaştığ ı  yüksek noktada, uygun 

ve düzenl i  tekrarların yapı lması ,  hatırlama miktarını  Şeki l  7 'de gösteri len 
ulaşı lmış en yüksek düzeyde tutmaya imkan veri r. Bunu sağlamak için ,  
hatırlanan miktarın hemen düşmeye başlayacağı noktada düzenli tekrar­
lardan oluşan bir programm uygulanması gerekir. Örneğin i l k  tekrar 20-
40 dakikal ı k  bir öğrenme seansının sonunda yapılmalı ve 1 O dakika sür­
mel id i r. Bu tekrar hatı rlanan miktarın b i r  gün daha aynı düzeyde kalma­
sını sağlar ve 2-4 dakika sürecek ikinci tekrar yaklaşık 24 saat sonra ya­
pı lmal ıd ır. Bundan sonra bi lg i  hafızada bir hafta kadar saklanır  ve 2 da­
kikal ık  üçüncü tekrarın yapı lması gerekir. Dördüncü tekrar bir ay sonra 
2-4 dakikal ık  bir süreyle yapı ld ıktan sonra bi lg i ler uzun süreli hafızada 
son derece kuwetl i b ir  biçimde yerleşti ri lmiş olur. 

Böyle düzenl i  tekrarlarla pekişti r i lmiş bir bi lg i  kişisel telefon numara­
sı kadar sağlamdır ve yeniden ortaya çıkartmak için küçük bir  ipucu ye­
terl id i r  (bkz. Şekil 7) . 

Matematik ve fen derslerinde problem çözerken ,  çözüme ulaşınca­
ya kadar ara vermeden devam etmek gerekir. 

Öğrenme sırasında not tutulmuşsa, i lk tekrar notların gözden geçiri­
lerek tamamlanması şekl inde yapılabi l ir .  Daha sonraki tekrarlar ise şöy­
le yapı lmal ıdır :  B ir  kağıda, hiçbir yere bakmaksızın hatı rlananların hep-

Tekrardan sonra 
hatır1onan mllctar ---.....--... 

Ôl')renılenler yerleştikten 
sonra haManan miktar 

Hemen hotır1onon miktar 

10 dok. ı Girı ı Hatla 1 Ay 6 Ay 

Şekil 7. Düzenli tekrarlarla hatırlanan miktarın sürekli olarak 
en üst düzeyde tutulması. 
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si yazılmalı ve daha sonra son şekli veri lmiş notlarla karşı laştı rı larak ek­
sikleri tamamlanmal ıdır . 

Sistemli tekrarların en önemli özel l iği öğrenme, düşünme ve hatı r­
lama konusundaki bir ikim sağlayıcı etkisidir. Düzenl i  tekrar yapmayan 
bir insan , öğrenmek için harcadığı gayreti ziyan eder ve kendisini zo­
ra sokar. 

Her defasında öğreni lecek olan bi lg i ,  daha önce öğreni lmiş olanlar 
çok az hatırlandığı ve bağ lantılar kaybedi ldiği için ,  sanki yeni bir bi lg iy­
miş gibi yeniden öğreni lmek zorunda kal ınır . 

Bu durum, öğreni lecek yeni malzemenin hiçbir zaman anlaşılabi le­
ceği kadar anlaşılamaması sebebiyle, bir taraftan öğrenmek için harca­
nan zamanın kaybına, diğer taraftan da öğrenmek için yeniden zaman 
ayırmak zorunluluğuna sebep olur. Sürekli olarak tekrarlanarak bir kısır 
döngü haline gelen bu durum, öğrenme isteğin in kırı lmasına ve öğren­
mek konusunda genel bir umutsuzluğa yol açar; çünkü her defasında 
öğreni len yeni malzeme unutulur ve her defasında bu bi lgi leri yeniden 
edinmek çok daha sıkıcı gel ir .  Bütün bunların sonucunda, birçok kişi , 
okul yı l ların ı  tamamladıktan sonra bir daha el ine kitap almaz. 

Tekrar yapmamanın önemli bir başka sakıncası da genel hafıza ko­
nusunda görü lür. Kazanı lan birçok yeni bi lgi kaybedi ldiği takdirde, bu 
bi lgiye dayanarak yeni bağlantılar kurmak ve dolayısıyla yeni ve yaratı­
cı fik i rler gelişti rmek mümkün olmayacaktır. Hafıza, beyindeki hücreler 
arasında bağlantı ların kurulması esası üzerine çal ışır. Her yeni bi lg i ,  ha­
fızadaki hücreler arasında protein zincirlerinden oluşan bağlantı lar ku­
rulması demektir. Hafıza deposunda ne kadar az malzeme varsa, ye­
ni bi lgi lerle bağlantılar yapı lması ve bunların kayda geçmesi de o ka­
dar az mümkündür. 

Buna karşı l ı k  düzenl i  tekrarlar yapan birin in avantaj ları çok büyük­
tür. Böyle bir kişi var olan bi lgisini ne ölçüde koruyabi l i rse, gelen yeni 
bi lgiyi kapma, yönlendirme ve kul lanma miktarı da o ölçüde daha fazla 
olacaktır. Düzenl i  tekrarlar yapan biri ,  çal ışırken hafızasındaki geniş bi l ­
gi bir ik imi sayesinde, yeni bi lg i leri çok daha kolay özümler (bkz. Şeki l 
7) . Bu durum bir tepeden aşağı yuvarlanan kartopuna benzeti lebi l ir .  
Kartopu aşağı yuvarlandıkça büyür, büyüdükçe artan kütlesi sebebiy­
le yuvarlanma hızı artar. 

Gerek çal ışma programını yaparken ,  gerek tekrar programını yapar­
ken arka arkaya gelecek derslerin mümkün olduğu ölçüde birbirinden 
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farkl ı  olmasında yarar vard ır .  Felsefe, sosyoloj i  ve matematik, fizik gibi  
kavramları açısından birbir ine benzeyen derslerin arka arkaya konma­
sı öğrenmeyi zorlaştırır. 

Tekrarla i lg i l i  olarak uygulaması kolay, doğurduğu sonuçlar açısın­
dan değeri çok yüksek son bir öneriyle "Hafıza-Hatı rlama ve Unutma" 
konusunu tamamlamak istiyoruz. 

Öğrenme üzerinde en az bozucu etki yapan etkin l ik uykudur. Bu se­
beple bir öğrenci yatmadan önce 1 O dakika süreyle o gün çal ıştığı ders­
leri tekrarlayarak uykuya geçer ve sabahleyin de güne bir gece önce 
yapmış olduğu 1 O dakikal ık tekrarı yaparak başlarsa, çal ıştıkların ı  "ko­
rumak" açısından çok önemli bir avantaj sağlamış olur. 

Böyle bir uygulama, özel l ikle sınavlara hazırl ık  açısından büyük 
önem taşımaktadır .  Hatırlama konusunda üç altın kural vard ır : 

Birincis i :  Çal ışma seansın ın süresi 20-40 dakikadır ve bu sürenin so­
nunda ne kadar hatırlandığ ın ın  sınanması gerekir. 

İkincisi : 20-40 dakikal ık  çal ışma ve 1 O dakikal ık tekrar dönemin i  
mutlaka 1 0  dakikal ık  bir d inlenme izlemel idir .  

Üçüncüsü : Dinleme sırasında kendinize bir ödül vermelisiniz; çün­
kü bunu hak ettiniz. 

ÖGRENMEK İÇİN EN İYİ YÖNTEM ÇALIŞMAK, SINAMAK VE DİN­
LENMEKTİR. 

ÖZET 
İnsan öğrendiğini çok hızlı unutur. 

Başta ve sonda öğreni lenler daha çok hatırda kalır. 

Göze çarpan kelimeler, isimler daha iyi hatırlanır. 

Canlı tasvirler, değişik, garip tanımlamalar daha iyi hatırlanır (kor­

kunç sel, parçalanmış cesetler gibi) . 

Uzun bir listeyi öğrenmeye çalışmak yerine, listeyi daha küçük 

parçalara bölerek öğrenmek daha kolaydır. 
Önceden ne kadar çalışılacağı bil inmezse, daha az hatırlanır. 

Yapılacak çalışmadan en iyi verimi almak için öğrenme seanslarını 

20-40 dakikal ık bölümlere ayırmak gerekir. 

Problem çözerken, çözüme ulaşıncaya kadar ara vermemek ge­
rekir. 

Daha uzun süreli çalışmalarda hatırlama eğrisi hızla düşer. 
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• 20-40 dakika çalıştıktan sonra 1 O dakikalık bir tekrar yapmak gere­

kir. Metodun hayati parçası budur. 

Her çalışma seansından sonra 1 O dakika dinlenme arası vermek 

gerekir. 

Dinlenme arasında çalışırken, televizyon izlemek dışında, aklınıza 

gelen her şeyi yapabil irsiniz. Bunlar ödülünüzdür. 

On dakikalık dinlenme aralığında beden gevşer, zihin öğrendikle­

rini sağlamlaştırır. 

Bir öğrenme seansından sonra veri len ara sırasında, beyin öğreni­

lenleri ayırıp yerleştirirken hatırlama eğrisi yükselir. 

Hiç tekrarlama yapılmazsa, öğrenilmiş olanın % BO'i unutulur. 

Notların tekrar yazılması veya çalıştıktan sonra notların tekrar, h ız­

la gözden geçirilmesi, hatırlamayı güçlendirir. 
Öğrenilenler hafıza bankasında yerleşinceye kadar daha seyrek 

olarak düzenl i  tekrarlar yapmak, yüksek hatırlama düzeyini  koru­

maya yardım eder. 

Düzenl i  tekrarları , zaman çizelgesi üzerinde planlamalıdır. 

• Gece yatmadan önce gün içinde öğrenilenleri 1 O dakika süreyle 

tekrarlamak, sabah kalkınca aynı bilgi leri bir kere daha gözden ge­

çirmek bilgiyi pekiştirir. 



Hafızanızı Nasıl Geliştirebilirsiniz? 

İyi hatırlamak için öncel i kle unutmanın sebeplerine bakmak gerekir. 
Unutmanın sebepleri şunlardır : 

1 )  Bir olay veya bi lginin içine gerektiğ i  kadar girmemekten ötürü 
zayıf bir izlenim al ınması. 

2) Tekrarlamamaktan ötürü izlen imin kaybolması .  
3) O izlenime, başka izlenimlerin karışması . 
4) Hatırlamaktan hoşlanmadığınız anı ların bastı rı lması .  

O halde hatı rlamak için işe yukarda sıralananların tersini yaparak 
başlamak gerekir. Bunun iç in şunları yapmak yerinde olur :  

1 )  Dikkati olay veya bi lg i  üzerinde yoğun bir şeki lde odaklaştı rarak 
kuwetl i b ir  izlenim edinmek. 

2) Düzenl i  tekrarlar yaparak bi lg iyi (izlenimi) pekişti rmek. 
3) Başka izlenim lerin bi lg iyi karıştırmasından kaçınmak. 
4) Hoş gelmeyen anın ın  bastırmaktan ve di lenen yönde şeki l lendir­

mekten kaçınmak. 

Hiç duymadığımız ve görmediğimiz bir şeyi hatırlamamıza imkan 
yoktur. Bu sebeple hatırlamanın i lk adımı ,  hatırlanmak istenen bi lgiyle i l­
gil i derin bir izlenim edinmekti r. Öğrenmek gibi yüksek düzeyli bir beyin 
etkin l iğ i  sırasında dikkatin "sadece" öğreni lmek istenen malzeme üze­
rinde yoğunlaşması gereki r. Mükemmel bir dikkat düzeyine ulaşmak şu 
dört basamaktan geçmekle mümkündür: 

1 )  Bel ir l i  bir ölçüde gevşemek (bütünüyle değil) , 
2) Dikkat edi lmek istenen konuya derin ve sürekli b ir  ilginin gel işti­

ri lmesi , 
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3) Dikkatin yapı lmakta olunan işe yönelmesin i  engelleyen duygusal 
problemlerin yatıştı rı lması ,  

4) Dikkatin dağı ld ığı  ve zihnin gezindiğinin hissedi ldiği anda, dikka­
ti konu üzerinde yoğunlaştırma alışkanlığmm biçimlendiri lmesi . 

Yukarda sıralananları özetleyerek tekrarlamak ·gerekirse, d ikkat dört 
faktöre bağl ıdır .  Gevşeme, İ lg i ,  Duygu,  Alışkanl ık .  Bu özel l ikleri iyi ha­
tı rlayabilmek için baş harflerin i  bir kel ime hal ine getirebi l i rsiniz: GIDA. 

Hafızayı gel işti rmek konusunda birçok araştı rma yapı lmıştı r. Bu 
araştı rmalardan elde edi len bi lg i lerden hem kısa sürel i  hafızayı ,  hem 
de uzun süreli hafızayı gel iştirmek konusunda yararlanmak mümkün­
dür.  

Bundan sonraki sayfalarda önerilen hafızlama sistemlerinden bazı­
ların ı  uyguladığınız zaman , bugüne kadar uygulamakta olduklarınızla 
kıyaslayarak nası l çal ıştıkların ı  göreceksiniz. 

ÖNEMLİ BİR YENİ BİLGİ 
Yeni öğreni lmiş b i lg i  üzerinde en az bozucu etki yapan (unutmaya 

yol açan) faaliyet uykudur. Yatmadan önce yapılan son tekrarın unut­
mayı önlediği öteden beri b i l in i r. Yatı l ı  okul larda eğitim başarısın ın yük­
sek olmasının arkasındaki sebeplerden birisin in de bu olduğu kabul 
edi l i rd i .  

Çok kısa b i r  süre önce sonuçlanan ve bi l imsel dergi lerde yayımla­
nan araştırma sonuçlarına göre de, REM uykusu (rüyal ı uyku) sırasın­
da salgı lanan bazı hormon benzeri maddeler taze hafıza izlerin in (yeni 
öğreni lmiş bi lg i lerin) pekişmesine sebep olmaktadır .  Kişinin rüyasında 
gördüğünden bağımsız olarak meydana gelen bu olay, gece yatmadan 
önce yapı lacak kısa bir tekrarın öğreni lmiş malzemenin hafızada yerleş­
mesi iç in mükemmel bir imkan sunmaktadır. 

Öğrenciler, İSOAT yöntemi i le çıkarttı kları özetleri tekrar malzemesi 
olarak gece ve sabah 1 O'ar dakika kul landıkları takdi rde, eğitim başarı­
larını en az iki katına yükseltmeleri işten bile deği ld i r. 

PROVA 
Bir bi lgiyi kısa süreli hafızanızda oturtmak konusunda en etki l i  yön­

tem , o bi lgiyi size gerekli olduğu süre içinde (anlamadan bi le olsa) de­
falarca tekrarlamanızdır. Kısa sürede hatı rlanması gereken uzun l istele­
ri de en fazla 7 b irim olacak şeki lde bölmek gerekir. Eğer l iste uzunsa, 
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her birine giren ünite sayısını artırarak bunu yapabi l i rsiniz. Örneğin :  1 5 
7 9 6 8 3 yedi b iriml ik bir  l istedir. 

1 8 , 54, 72, 94, 65, 83, 34 . . .  de yedi biriml ik ;  ancak 14 ün itel ik  bir l is­
ted ir. 

HAFIZLAMA 
İ k i  grup üniversite ogrencısıne 20'şer kel imel ik 5 l iste veri lmiş.  

Hafızlama tekniklerin i  uygulayanlar, 1 00 kel imeden ortalama 72, uygu­
lamayanlar 28 kel ime hatı rlayabi lmişler. 

Bu sisteme al ışıncaya kadar zamana ve d ikkate ihtiyaç vardır. 
İnsanların büyük çoğunluğu hafızalarına yardım olarak bu bölümün 

sonunda sıralanan dış yard ım sistemlerin i  kul lanmalarına rağmen, pek 
azı iç yardım öğelerini kul lanmaktadır. Bir şeyi yazmanın, çok az düşün­
ce gerekti rmesine karşı l ık ,  o şeyi çağrışım yaptı racak bir ögeye bağla­
mak, bizi kaleme kağıda bağıml ı  olmaktan kurtarır. 

Basit hafızlama tekniği: 
Kel imelerin baş harflerinden yeni bir kel ime elde etme tekniğine 

"Akrostiş" denir. Türkçedeki en yaygın akrostiş ASPAVA'dır. Gazeteci 
Ümit Deniz' in  yarattığı Türk Mayk Hammer' ı Murat Davman , "Al lah 
Saadet, Para, Aşk Versin, Amin" d iyerek bu d i leği ASPAVA olarak kı­
saltmıştır. 

Biz de kitabımızda akrostişlere yer vererek hafızaya yardımcı olma­
ya çal ıştık. Akrostiş anlaml ı  b ir kel ime olabi l ir .  Dikkatin temel i lkelerin i  
oluşturan GIDA, bu tür  bir akrostişe örnektir. 

Akrostiş, anlaml ı  bir kel ime olmayabi l i r .  Bundan sonraki sayfalar­
da bulacağınız İFİKAN ve İSOAT, anlaml ı  olmayan akrostişlere örnekti r .  

Siz de hatı rlamak isted iğiniz maddeleri kendin ize özgü akrostişler 
hal ine getirebi l i rseniz çok daha kolay hatırlayabi l i rs in iz. 

Birbirleriyle i lg i l i  olmayan bi lgi leri (veri leri) birbirine bağlamanın tek 
yolu ,  yapay bağlantılar kurmaktı r. Böylece yapay çağrışımlar yoluyla 
tek tek bi lgi leri hatı rlamak yerine, b i l inen kavramlardan hareketle bunla­
ra bağl ı  olan bi lg i leri hatı rlamak çok daha kolaydır . 

Örneğin ,  1 69 29 92 şekl inde bir telefon numarasını sayı lardan kal­
karak ezberlemeye çalışmak yerine şöyle bir bağlantı içinde hatırlama­
ya çal ışmak daha pratiktir. 
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1 69:  Evin bulunduğu bölgenin kodu ,  
92 :  İçinde bulunduğumuz yı l ,  
29: İçinde bulunduğumuz yı l ın tersi . 

Tersi olduğu için bir öncekiyle yer değiştirecek ve 1 69 29 92 olacak. 
Hafızlama teknikleri konusunda yapılan araştı rmalar, cinsel l ikle il­

g i l i  bağlantı lar kurmanın ,  kaba ve küfürlü bağlantılar kurmanın,  deği­
şik ve abartı lmış bağlantı lar kurmanın hatı rlamayı kolaylaştı rdığını orta­
ya koymuştur. 

Abartmayla i lg i l i  olarak "Yerleştirme" yönteminde örnekler veri lmiş­
tir. Dev çaydanl ık ,  yerlere dökülmüş sütler, tuvalet kağıtların ın açı lma­
sı vb. 

Cinsel l ik ve kabal ıkla i lgi l i  örnekler kişiye özeldir .  Bunları da siz oluş­
turun !  

YERLEŞTİRME (LOCİ) YÖNTEMİ 
Antik dönemden yazar Çiçero'nun gelişti rd iği bir yöntemdir  ve 

"Loci " Latince'de "yer" anlamına gelmektedir .  Zihninizde yapacağı­
nız gezintide birtakım objeleri o yol üzerindeki bazı yerlerle eşleştirmek 
esasına dayanır. 

• Bildiğiniz bir yolu hayal edin: Otobüs durağından evinizde­
ki odanıza kadar olan yolu adım adım düşünün. Durakta indiniz, 
karşıya geçtiniz, karşın ıza gelen bina, yaya yolunda yürürken sa­
ğın ızda kalan parmakl ık ,  evin önüne geldiniz, kapıya çıkan mer­
divenler, binanın kapısı ,  kapıdan girince sağ taraftaki kapıcı pen­
ceresi ,  soldaki otomatik düğmesi , asansörün kapısı ,  evin kapısı ,  
hol ,  ayakkabı dolabı ,  koridor ve yatak odası . Böyle bir gezinti k ı r­
sal alandaki bir ev için de, bir üniversite kampusundaki oda için 
de yapılabi l i r. İstediğiniz yolu seçmekte serbestsiniz. Önemli olan 
hep aynı yolu kul lanmak, yeni bir yol düşünüp onu hatırlamaya 
çal ışmamaktır. 

• Hatırlamak istediğiniz her maddeyle yolunuz üzerindekiler 
arasında bir çağrışım bağı kurun: Örneğin alışveriş l isteniz­
de hatı rlamak istediğiniz şu maddeler olduğunu düşünel im:  Süt, 
yumurta, domates, muz, fınd ık,  fıstık, çay,  tuvalet kağıdı ,  tereya­
ğ ı ,  sabun ve deterjan. Sokaklarda sütlerin yerlere dökülmüş ol-
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duğunu, evin kapısın ın önünde bir yumurtanın kır ı lmış olduğu­
nu, domateslerin tepedeki lambadan sal landığ ın ı ,  muz kabuğu­
nun asansör kapıs ın ın önünde olduğunu,  asansörde fındık,  fıs­
tık kabukların ın yerlere saçı ld ığ ın ı ,  indiğiniz katta dev bir çaydan­
l ık durduğunu ,  tuvalet kağıtları i le evin dış kapısın ın şenlik evi g ib i  
süslendiğ in i ,  tereyağının ayakkabı dolabı üzerinde unutulup eri­
diğin i ,  koridorda yerde, basmamak için dikkat ettiğ in iz bir sabun 
durduğunu,  yatak odasın ın kapısın ın büyük bir deterjan kutusun­
dan yapı ldığını düşünün. Hayal leriniz ne kadar canl ı  olursa, o ka­
dar iyi hatı rlarsın ız. 

• Listenizi hatırlamak isterseniz zihinsel bir yürüyüşe çıkın: 
Kendi kendin ize "Yola ne koymuştum?" ,  "Evin kapısın ın önünde 
ne vardı?" , "Tepedeki lambadan ne sallanıyordu?" d iye sorun .  
Geçtiğ iniz yoldaki he r  duraklamanız, size oraya " neyi bağladığı­
n ız" konusunda bir ipucu verecektir. Ne kadar saçma ve abartı l­
mış bir bağlantı yaparsanız, hayal o kadar canl ı  olur ve o ölçüde 
kolay hatırlarsınız. Bu yöntemi aynı zamanda insanların isimlerin i ,  
yapılacak işleri , tarih dersindeki anlaşma maddeleri veya tarihleri 
hatı rlamak için de kul lanabi l i rsiniz. 

ÇEHRELERİ VE İSİMLERİ 
NASIL DAHA İYİ HATIRLARSINIZ? 
• Birin in adın ı  i l k  defa duyduğunuz zaman d ikkat edin .  " İs im unut­

mak" çok kere, başlangıçta iyi algı layamamış olmaktan kaynak­
lanır. 

• Öğrendiğ in iz ismi hemen kul lan ın .  Örneğin "Günaydın Ahmet 
Bey, " ,  "Murtaza ne kadar değişik bir isim deği l  mi?" ,  "Fatma 
Hanım' ın  dediği g ib i . . .  " İsmi yüksek sesle söylemek, çok iyi bir 
prova yoludur. Konuşmanız sırasında ismi bir veya iki kere kul la­
nın veya d ikkatinizi toplayıp ismi sessiz olarak içinizden söyleyin .  

• Gördüğünüz kişin in  çehresiyle duygusal bir çağrışım yapın .  Bu 
kişiden kullanı lmış bir araba alır mıydın ız? Bu kişiye para veya bir 
başka şey emanet eder miydin iz? Bu kişi tanıdığınız bir ine ben­
ziyor mu? 

• Kişin in  dikkat çeken bir özel l iğ in i  onun adıyla bir leştirmeye çal ı­
şın. Örneğin ,  Yusuf Topuz'un başını topuza benzetin  ve "Yusuf 
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Peygamber' in el inde topuzlu asasıyla yürüdüğünü" hayal edin .  
Böyle b i r  çağrışım,  o kişin in ismini hiçbir zaman unutmamanızı 
garanti edecektir. 

GUNLUK HAYATTA HAFIZAYA 
YARDIMCI OLACAK İPUÇLARI 
• Bir kağıda not yazın ve göreceğiniz bir yere yapıştırın (Gece yat­

madan önce görebi lmek için banyonun aynasına ve sabah evi 
terk etmeden önce görebi lmek için kapıya yapıştı rın) . 

• Kendisiyle i lg i l i  iş görmek istediğ in iz eşyayı , gözden kaçırmaya­
cağın ız b ir  yere koyun (Tamirciye götürmek istediğiniz ayakkabı­
yı veya temizleyiciye götürmek istediğiniz pardösüyü sokak kapı­
sının önüne koyun) . 

• Randevuların ızı , yapı lması zorun lu işleri , katı lmak istediğiniz et­
k in l ikleri , her sabah gözden geçireceğin iz günlük program def­
terinize yazın .  

• Güvendiğiniz bir inden, hatı rlamak istediğiniz şeyi size hatırlatma­
sını isteyin .  

• Almak istediklerin izin ,  yapmak istediklerin izin ,  telefon edeceğ in iz 
kişi lerin ,  yapmak zorunda olduklarınızın l istesini yapın .  

• Sobayı söndürmenizi ,  bir randevunuza g itmek iç in evi terk et­
menizi , bir yere telefon etmenizi , veya bir etkin l iğ i  bitirip diğeri­
ne başlamanızı hatırlatmak üzere bir çalar saat veya alarml ı  sa­
ati kurun .  

• Herhangi bir şeyi hatırlamak için ,  yüzüğünüzü başka parmağını­
za takın ,  saatin izi sol  kolunuzdan sağa al ın veya bi leğin izin üstün­
den tersine çevirin .  

• El inize not yazın .  
• Yapmak zorunda olduğunuz bir şeyi , her  gün yaptığ ın ız bir başka 

şeyle birleştirin .  Örneğin her gün almak zorunda olduğunuz ha­
pı ,  gün içinde gelişigüzel bir zamanda almak yerine sabah çayı­
n ızla birleştirin .  



Etkin Dinleme (İFİKAN) 

Amaç: Bu bölümde dinleme sırasında hangi bi lginin "önemli bilgi", han­

gisinin "ek bilgi" niteliğinde olduğunu ayırmayı sağlayacak etkin dinle­

me tekniğini ve bu bilgi leri not alabi lme becerisini kazanmanız sağlana­

caktır. 

Sorular: Bu bölümü ve "Dinlemek ve Not Tutmak" bölümünü okuduk­

tan sonra şu soruların cevaplarını verebileceksiniz: 

1 .  Derse ön hazırlık yaparak gelmek ne ölçüde yararl ıdır? 

2. Anafikir ve anahtar kavramlar nasıl kazanıl ır? 

3. Dersi dinlerken "önemli bilgi" leri "ek bilgi"lerden ayırma kriterle-

ri nelerdir? 

4. Derse katı l ımın sınırları nedir? 

5. Not tutmanın yararları nedir? 

6. İyi not tutmak için dikkat edilecek noktalar nelerdir? 

7. "Etkin dinleyici" olmak ne anlama gelir? 

İy i not tutmanın anahtarı , iyi d in lemektir. Size anlatı lanları duymanı­
zın, onları dinlemiş olduğunuz anlamına geld iğ in i  bi l i rsiniz. Aşağıda et­
kin bir d inleyici olmanızı sağlayacak 6 basamaktan oluşan İFİKAN adl ı  
bir yaklaşım anlatı lmaktadır . 

i - İ leriye bak, 
F - Fikirler, 
İ - İşaretler, 
K - Katı l ,  
A - Araştır, 
N - Not tut anlamına gel i r .  

"İ", "İleriye bak" anlamındadır . Dersi d in lerken öğretmenin anlat­
makta olduğundan yola çıkarak, daha sonra söyleyeceğin i  önceden 
tahmin etmeye çal ışın. Bunun dört yararı vard ır :  
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• Uyanık kal ı rsınız. 
• Dikkat dağı lmaların ı  önler, dikkatinizi sürdürürsünüz. 
• Aktif katı l ımda bulunursunuz. 
• Motivasyonunuz artar. 

Üç aşamada " İ leri bak"mak mümkündür: 
1 - O gün derste öğreneceğiniz konuları önceden okuyun.  Bu, dersi 

dersten önce çal ışmak anlamına gelmez. Yapı lacak ön okuma­
nın amacı o konuyla i lg i l i  temel kavramları tanımaktır. Böylece fi­
kirler, isimler, yerler, i lkeler veya formül ler derste karşınıza çıkın­
ca onları daha kolay anlarsınız. Bu da dersi dersten sonra daha 
iyi hatırlamanıza imkan veri r. 

• 1 988 yı l ında yapılan bir araştırma, dersle i lg i l i  temel kavramlarla 
dersten önce tanışmayı sağlayan yaklaşımı uygulayan öğrenci le­
rin dersten sonra daha çok bi lg iyi hatı rladıklarını  ve sınavlarda da­
ha başarı l ı  oldukların ı  ortaya koymuştur. 

2- Dersten önce konuları okurken , cevaplandırı lmasını isteyeceği­
niz soruların neler olabileceğini düşünün. 

• Yapılan araştı rmalar, sorulara cevap olacak şeki lde din lemenin 
ve okumanın ,  daha iy i  öğrenmeyi sağladığın ı  ortaya koymuştur. 
Örneğin ,  psikoloj ide algı konusuna hazırlanıyorsanız, " i l lüzyon"  
ve "halüsinasyon" kavramları arasındaki farkın kaynağının ne ol­
duğunun, bunun hangi durumlarda ortaya çıkabi leceğin in açıkla­
maları öğretmenden istenebi l ir .  

3- Eğer yukarda anlatı ldığı gibi b ir  ön hazır l ık yapmış olmasan ız bi­
le, dersi d inlerken , öğretmenin daha sonra ne söyleyeceğini dü­
şünün. Öğretmenin anlattıklarını  göz önüne alarak, b ir  sonraki 
aşamada neyin gelebileceği konusunda fikir yürütün .  Eğer öğ­
retmen sizin düşündüğünüzü söylememiş bile olsa, zihninizi ko­
nu etrafında yoğunlaştırdığınız için dersi daha iyi anlar, sonra da­
ha çok şey hatırlarsınız. 

"Fn, "Fikirlern anlamına gelir ve size öneml i  fikir lere kulak kabartmanız 
gerektiğini hatı rlatır. Ders konusu, bir konunun temel in i  oluşturan bel i r­
li fikirleri içeri r. Bu fiki rlerin neler olduğuna dikkat edin .  Genel l ikle anah­
tar fik irler örneklerle, açıklamalarla, kanıtlarla desteklenir ve sık sık tek­
rarlanır. 
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Kendi kendinize sürekl i olarak şu soruları sorarak anahtar fik irleri bu-
labil i rsiniz: 

Burada temel fik ir  nedir? 
Yeni  bir fik ir mi? 
Öğretmenin bu örneği vermesinin sebebi ne? 
Öğretmenin bu anlattığ ı  neyi ortaya koyuyor? 

Bu sorularla anahtar fikirleri , temel fikir ve kavramları bulmanız 
mümkün olacaktır. Bir süre sonra ise anahtar fikirlerin tekrar tekrar geç­
tiğin i  göreceksiniz. 

Bir ders sırasında anlatı lan birçok şeyin ,  az sayıdaki anahtar fikir ve 
temel kavramı ortaya koymak ve bunları desteklemek için tekrarlandı­
ğını fark edeceksiniz. 

"İ", "İşaretler" anlamına gelir . Okul bir oyundur. Bu oyunun kural­
ların ı  bi lerek ve buna uyarak oynarsanız hem başarı l ı  olur, hem de bu 
oyundan zevk al ı rs ın ız. Öğretmenlerin işaretlerine karşı d ikkatl i  ve uya­
nık olmak, okul oyununun en zevkl i  yönlerinden bir idir . 

Bir öğretmen hemen h içbir zaman açık açık "Bu sınav sorusudur, " 
demez; ancak bir konunun öneml i  b ir noktasını anlatı rken belir l i  kel ime­
ler kul lanarak veya ses tonunda farkl ı l ıklar yaratarak size ipucu anlamı­
na gelecek işaretler veri r. 

Bu işaretlere örnek olarak şunlar sıralanabi l i r :  
• Öneml i ,  
• Başlıca, 
• Can alıcı , 
• Şunu unutmayın ki ,  
• Burada esas fikir . . .  

Eğer öğretmen anafikri destekleyici kanıtlar veriyorsa, muhtemelen 
şu kel imelerle işaret verecekti r: 

• Örneğin ,  
• Bunun tersine, 
• Aynı  zamanda, 
• Benzer şeki lde, 
• Buna ek olarak . . .  
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dir :  

Öğretmeniniz öneml i  bir açıklama yapacaksa şöyle diyecektir: 
• "Bunun üç sebebi vardır  . . .  " Bu nokta, öğretmeninizin açıklama 

yapmak üzere olduğu anlamına gelir. Burada siz zihnin izden bu 
sebepleri bulmaya çalışabi l i r  ve öğretmenin söyleyeceklerini  not 
etmeye hazır olabil i rsiniz. 

Son bölümler ve özetler için ise şu işaretlerin kul lanı lması muhtemel-

• Çoğunlukla, 
• Sonuç olarak, 
• Bu sebeple, 
• Böylece görüyorsunuz ki, 
• Özetle . . .  

Bu işaretlere dikkat ettiğiniz takdirde, bir sınava hangi soruların so­
rulacağını  önceden bi lerek girersiniz; çünkü öğretmenler bu işaretle­
ri dersi dikkatle din leyen öğrenciler için hiç çekinmeden pek sık verirler 
ve sınav sorularını  da bunların arasından seçerler. 

"K", "Katır anlamına gelir. Aktif bir dinleyici olabi lmek aynı zaman­
da eldeki imkanlardan en iyi biçimde yararlanmayı gerektirir. Bunun için 
yapmanız gerekenler şöyle sıralanabi l i r :  

• Derse zamanında gel in .  
• Görebileceğin iz, duyabi leceğin iz, görülebi leceğiniz ve duyulabi­

leceğiniz bir yerde oturun .  
• Öğretmenin söylediklerini yaln ız içinizden tekrar ederek veya ya­

zarak deği l ,  aynı zamanda başınızı sal layarak, gülümseyerek, an­
lamadığınız zaman kaşınızı çatarak, şakalarına gülerek tepki gös­
terin .  

Anlattığ ı  konuyla öğrenci lerin i lg i lendiğ in i  görmek, öğretmeni 
memnun eder. Böyle bir yolla katı l ımda bulunmanız, aynı  zamanda 
öğretmeninizi de cesaretlendirir. Tepkisiz yüzlerden oluşan, donuk 
gözlerle omzunun üzerinden duvara bakan bir sınıfa ders vermekten 
hiç kimse hoşlanmaz. Öğretmene tepkide bulunarak ve onu cesaret­
lendirerek din leyeceğiniz dersin kalitesini yükseltmek, öneml i  ölçüde 
sizin el in izdedir .  
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"A ", "Araşt1r" anlamına gelmektedir . Bunun iç in:  
• Öğretmene konuyla i lg i l i  sorular sorun.  
• Konuyla i lg i l i  kendi fikirlerinizi öğretmenin izle veya dersten sonra 

bir arkadaşınızla paylaşın .  
• Sorularınıza veri len cevabı anlamadıysanız veya anlatılandan tat­

min olmadıysanız, yeni sorular sorun veya ek açıklama isteyin .  
• Hiç şüphesiz bir  sın ıftaki bütün öğrenci lerin yukarda sayılanları 

b ir derste yapmaları mümkün deği ldir .  Bunları derste öğretmene 
soramadığınız takdirde, dersten sonra sormaya, olmazsa bir ar­
kadaşınızla bu konuları konuşmaya gayret edin .  

• Akl ınıza gelen soruları veya konuyla i lg i l i  yorumlarınızı unutma­
mak için defterinize not edin .  

"N", "Not tut" anlamına gel ir .  Not tutmak, duyduklarınıza mantık l ı  b i r  
çerçeve sağlayarak dersi etkin bir şeki lde din lemenize yardımcı olur. 
Not tutmak öğrenme olayın ın ön şartlarını yerine getirmeye imkan ve­
rir. Bunlar: 

• Uyanıkl ık ve dikkat, 
• Aktif katı l ım ,  
• Motivasyon,  
• Sonuçların geribi ldir imidir . 

Not tuttuğunuz zaman, notlarınızı bütünüyle düzenleyebilmeniz için 
fikirleri ve önemli noktaları araştırmak gereğin i  duyarsın ız. 

Not tutmak, öğreni len malzemenin hatırda tutu lmasın ı ,  dolayısıyla 
unutulmayıp kişiye "mal olmasını" sağlar. Bu da eğitim başarısını yük­
seltir. 

Not tutulmadan din lenen bir ders veya konuşma önemli ölçüde zi­
yan edi lmiş -hiç değilse yeterince yararlanı lmamış- bir zamandır. 

Ders d inlerken tuttuğunuz notların kolay okunabi len, kısa, açık  ko­
lay anlaşılabilen notlar olabilmesi için şu önerilere özel önem verin ve 
uygulayın :  

• Not tuttuğunuz kağıt konusunda cömert o lun .  Hiçbir zaman kü­
çük bir kağıda not tutmayın .  Küçük küçük yazarak da yazı larını­
zı sıkıştırmayın .  

• Not tuttuğunuz bir defteriniz o lsun.  Sayfanın altında, üstünde ve 
sol tarafında boşluk bırakarak not al ın .  
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• Böylece bu boşluklara daha sonra gelen bi lg i leri veya kendi dü­
şüncelerinizi eklemeniz mümkün olabi l i r. 

• Her yeni fikri yeni  bir satıra yazın .  
• Kendiniz için b i r  kısaltma d i l i  beli rleyin ve  not tutarken bunu kul la­

n ın .  Türkçe'de sık geçen kel imeler için örnek: 
ve &, g ib i - ,  kadar = ,  ek olarak (ayrıca) + , örneğin ör, b i rbi­
rine 1 1 ,  açısından , sonuç olarak son. ol . . .  

Bundan başka dersin konusunu oluşturan kavram veya kavram­
lar, bir tek kere yazılarak önemli b ir tasarruf sağlanabi l ir .  Örneğin 
"Psikoloj ide Davranış" dersinde bütün d . ler "davranış" , "Alg ı"  
dersinde bütün a. lar "a lg ı"  anlamına gel ir .  

• Konuşmanın hızl ı aktığı yerde bir çizgi (_) koyun .  Bu kaçırdığı­
nız kel imelerin yaklaşık miktarın ı  bel irler ve bunu tamamlamanız 
gerektiğini  size hatırlatır. 

• Kağıdınıza geçireceğiniz şema, şeki l ,  tablolar varsa bunlara uy­
gun boş yer bırakın .  

• Notlarınızı temize çekin .  Bu iş lemi mümkünse notları tuttuğunuz 
gece, deği lse en geç bir sonraki dersten önce yapın .  

• Notları temize çekerken, boşlukları dolduracak, konu üzerinde 
düşünecek ve mükemmel bir tekrar yapacaksın ız. Böylece sına­
va hazırlanmanız son derece kolaylaşmış olacaktı r. 

• Önemli kel imelere dikkat çekmek için kendi belirlediğiniz sem­
bolleri kul lan ın ,  altın ı  çizin ,  BÜYÜK HARFLERLE YAZIN, daire veya 
kare içine al ın ,  RENKLİ KALEM kul lan ın .  

• Öğretmenin "Bu öneml id ir , "  dediğin i  yazın ve onu altın ı  çizerek 
işaretleyin .  Eğer uygunsa, kitaba veya başka bir kaynağa gön­
derme yapın.  

• Yanl ışl ıkları s i lmeyin veya karalamayın ,  üzerine bir çizgi çekin ,  bu 
size zaman kazandırır . 

• Cümleler arasında boşluklar bırakın.  Konuyu çal ışırken bu satı rla­
ra eklemek istediğin iz notları alabi l i rsiniz. 

• Ana başl ıklar, alt başl ıklar kul lan ın .  Ana başl ıkları kenar çizg isine 
koyun, alt başl ıkları daha içeriden yazın .  
veya, 

• Ana başl ığı sayfanın ortasına yazın ve i lg i l i  fiki rleri , i l keleri başlı­
ğın çevresinde not al ın .  Bütün bunların birbirleri i le olan i l işki leri­
ni oklarla gösterin .  
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Bu yöntemle not al ı rken fikirler arası bağlantı ları kurmuş olma­
nız, onları daha kolay hatırlamanıza yardımcı olacaktır. 

• Bir numaralama ve harfleme sistemi  gel iştirin .  Örneğin ;  

1 ,  1 1 ,  1 1 1 ,  vb - Ana başl ıklar, 
A, B, C, vb - Ana başl ıklar altındaki noktalar, 
1 ,  2, 3 ,  vb - Daha az öneml i  noktalar, 
a, b, C, vb - Daha da az öneml i  noktalar, 
i ,  i i ,  i i i ,  vb - En az önemli olanlar şekl inde sıralanabi l i r .  

ÖZET 
İFİKAN yöntemini kullanarak; 

Konuyla i lgi l i  ön okuma yapın. 

• Sorular çıkarın,  fikirleri düşünün. 
Önemli olduğu vurgulanan fikirleri yazın.  

Anafikrin,  temel i lkelerin ve sonuçların işaret veren (örneğin, tersi­

ne, bazen, böylelikle, sonuçta gibi) kelimeler ve terimler ile destek­

leneceğine dikkat edin. 

Anahtar fikirlerin tekrar edilen fikirler olduğunu bilerek onları gö­

zetin .  

Dersi, etkin b i r  dinleyici olarak, derste sorular sorarak, fikirler üre­

terek, anladığınızı veya anlamadığınızı yüz ifadelerin izle bell i  ede­

rek dinleyin .  

Kısaltılmış kel imeler kul lanarak, kendi stenografinizle not alın. 

• Satırlar arasına boşluklar koyun,  sonra kaçırdığınız notları yazabi­

l irsiniz. Not alırken kağıdı cömertçe kullanın.  

Renkli kalemler kullanın, işaretlemeler yapın. 

Ana başlıkları ve alt başlıkları numaralama ve harfleme sistemi i le 

veya fikirler arası bağlantılar kurabileceğiniz yöntemlerle belirtin. 



Daha Hızlı ve Etkili Okuma 

Amaç: Bu bölümde hızlı okumanın sağladığı avantajlar anlatılacak ve 

okuma hızını yükseltmek konusunda pratik yollar gösterilecektir. 

Sorular: Bu bölümü okuduktan sonra şu soruların cevapların ı  verebi­

leceksiniz: 

1 .  Ortalama okuma hızı nedir? 

2. Okuma sırasında gözün hareketleri nasıldır? 

3. Yavaş okumaya sebep olan kötü okuma alışkanlığının sebepleri 

nelerdir? Bunlar düzelti lebi l ir mi? 

4. Hızlı okumak anlamayı zorlaştırır mı? 

5. Okuma konusunda yaygın olan inançlar ne ölçüde doğrudur? 

6. Okuma hızını yükselten görsel yardım tekniği nasıl uygulanır? 

7. Okuma hızını artıran diğer teknikler nelerdir? 

Hızlı okunan ve hızl ı anlaşı lan ,  en azından yavaş okunan ve yavaş 
anlaşı lan kadar iyi hatı rlanır .  Harry Baylev'e göre ise, "Hızlı okunan bir 
malzeme yavaş okunandan daha fazla hatı rlanır . Yavaş ve d ikkatl i oku­
nan bir malzemenin daha iyi anlaşı lması , ancak okumayı yeni öğrenen­
ler için geçerl id ir . " 

Ortalama bir okuyucu dakikada 200-300 kel ime okur. Yavaş okuyan 
b i rin in hızı dakikada 1 00-200 kel imedir . H ızl ı okuma i lkeleriyle okuyan 
bir  kimse ise dakikada 600-800 kel ime okur. 

GÖZÜN OKURKEN YAPTIGI  HAREKETLER 
İnsanların büyük çoğunluğuna, "okudukları zaman gözlerin in hangi 

h ızla, nası l  b ir  yol izlediğin i"  sorarsanız, hemen hemen aynı cevabı al ır­
sınız: Parmaklarıyla satır boyunca soldan sağa düz bir hat üzerinde gi­
derler ve satı r sonuna gel ince hızla bir alt satıra geçerler. Bu işlem ya­
rım saniye i le ik i saniye arası zaman al ır . 

Bu işlem sırasında ik i  temel hata yapı l ı r: Hareket ve hız. 
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Şekil 8. Göz hareketinden habersiz kimselerin okurken gözlerinin 
yaptığını sandıkları hareket, şekilde görüldüğü gibidir. Her satırın 

yarım ile iki saniye arasında geçildiği varsayılır. 
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Gerçekte göz her satm bir saniyede geçse bile, dakikada 600-700 
kelime okumak mümkündür. Kolay bir konuda bi le ortalama okuma 
hızın ın dakikada 250 kel ime olduğu düşünülürse, gerçek okuma hızı­
n ın böyle düşük bir h ızdan bi le daha düşük olduğu kendi l iğ inden or­
taya çıkar. 

Eğer gerçekte gözler bası l ı  malzemenin üzerinde Şekil B'de göste­
r i ldiği gibi düz bir biçimde hareket etmiş olsaydı ,  hiçbir şeyi okuyamaz­
dık ;  çünkü gözler bir şeyi ancak "sabit olursa" net olarak görebi l i r .  Eğer 
bir obje sabit durursa, göz de onu görebi lmek için sabit olmak zorun­
dadır .  Aynı şeki lde bir obje hareket hal indeyse, göz de onu görebi lmek 
için hareket eder. 

Yalnız başınıza veya bir arkadaşınızla yapacağınız basit bir de­
ney bunu doğrulayacaktır. İşaret parmağınızı hareketsiz olarak göz­
lerinizin önünde tutun .  Objeye bakarken arkadaşınızın gözlerine d ik­
kat edin veya kendi  gözlerin izi hissetmeye çal ışın. Sabit objeye ba­
kan gözler hareketsizdir .  Sonra parmağınızı aşağı ,  yanlara ve yuka­
rı hareket etti rin ve gözün hareketlerin i  izleyin . . .  Bundan sonra par­
mağınızı yine aşağı-yukarı ve sağa-sola hareket ettirin ;  ancak bu defa 
gözlerinizi sabit tutun veya el lerin izi yüzünüzün önünde sağa ve so­
la geçirirken aynı anda ikisine birden bakın .  (Eğer bunu başarı rsanız, 
bize hemen yazın.) Bu deneyin sonucu şudur: Hareket eden bir ob­
jeyi net olarak görebi lmenin tek yolu ,  gözün de onunla bir l ikte hare­
ket etmesidir .  

Kel imeler sabit olduğuna göre, göz kel imeleri algı layabi lmek için ,  
düz b i r  hat üzerinde hareket etmek yerine, her  kel imeden sonra bir du­
raklama yapması gerekir. Bu takdirde gözün hareketin in düz bir hat bi-
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Göz hareketi 
Kelimeler 

ÜSTÜN BAŞAR! 

Şekil 9. Okuma işlemi sırasında gözün sıçrama ve 
duraklamalarını gösteren şema. 

çiminde olmayıp Şekil 9'da görüldüğü gibi ,  bir d izi sıçrama ve durakla­
malardan meydana gelmesi gerekir. 

Bu sıçramalar o kadar hızl ı olur k i ,  bu sırada geçen zamanı hesaba 
katmaya gerek yoktur; ancak sabitleşmeler, yaklaşık 1 /4' 1e 1 /2 saniye 
arasında değişir. Her defasında bir kelime okuyup daha sonra diğerine 
geçen birisin in hızı , göz hareketlerine bağl ı  basit bir matematik işlemiy­
le dakikada 1 00 kel imenin altındadır . Bu aynı zamanda onun hem faz­
la bir şey okumasın ın ,  hem de okuduğunu anlamasının mümkün olma­
dığın ın işaretidir (Şeki l 9) . 

Göz hareketi 
Kelimeler 

Şekil 1 O. Kötü okuma alışkanlığı olan ve yavaş okuyan birinin göz 
hareketleri: Gözün her hareketinde tek bir kelime okunur. Elde olmayan 

(bilinçsiz) geri sıçramalar, görsel gezintiler ve isteyerek geri dönüşler 
diyagramda açıkça görülmektedir. 

Daha i lk bakışta kötü okuma al ışkanl ığına sahip yavaş bir  okuyucu­
nun ne kadar büyük bir sıkıntı içinde olduğu anlaşı lmaktadır(Şekil 1 O) ; 
ancak bu problem çeşitl i biçimlerde çözülebi l ir .  

1 - Geri sıçramalar önlenebi l i r. Geri sıçramaların % 90' ı  evhamdan 
(endişeden) kaynaklanmaktadır  ve anlamak için gerekl i  değil­
dir . 
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2- Her sabitleşme için süre en az 1 /4 saniyeye kadar inebi l ir .  Hızl ı 
okumak isteyen birin in ,  bu süreyi çok kısa bularak çekinmesine 
gerek yoktur. Göz, yapısı açısından saniyenin yüzde biri kadar 
bir zamanda beş kel imeyi kaydetme özel l iğine sahiptir. 

3- Her sabitleşmenin boyutu üç i le beş kel imeyi içine alacak biçim­
de genişleti lebi l i r .  

Her sabitleşme daha çok sayıda kel ime üzerine olmakta ve 
geri sıçramalar, geri dönüşler ve görsel gezinti ler azalmaktadır .  

Eğer zihnin her defasında tek bir kel imeyle uğraştığına inanı­
yorsanız, önerdiğ imiz çözüm size başlangıçta imkansız g ibi gö­
rülebi l ir .  Gerçekte göz bir kel ime üzerinde olduğu kadar bir grup 
kel ime üzerinde de sabitleşebi l i r  ve bu durum her açıdan daha 
yararl ıdır .  Bir cümle okuduğumuz zaman, her kel imenin tek tek 
anlamını  okumayıp, kel imelerin meydana getird iği cümlenin an­
lamını  okuruz. 

Göı hafekett 
KeAmeler 

Her soblıteşmedekl kelime sovısı 

Şekil 1 1 . Daha iyi ve etkili bir okuyucunun 
göz hareketlerini gösteren diyagram. 

Örneğin :  
"Bir 
kel imeleri 

metni 
anlaması 

yavaş 
daha 

okuyanın 
zordur . "  

cümlesine kıyasla; "Bir  metni yavaş okuyanın kel imeleri anlama­
sı daha zordur, "  cümlesini anlamak daha kolaydır. 

Yavaş okuyan birin in ,  hızl ı okuyana oranla çok daha fazla zi­
hinsel faaliyet içinde olması gerekir ; çünkü yavaş okuyan bir i ,  
her kel imenin anlamını  b ir  sonraki kel imenin anlamına eklemek 
zorundadır. Yukarıdaki örnekte bu, toplam 6-7 kel imedir. H ızlı ve 
etki l i  okuyucu , her defasında anlaml ı  bir imleri özümler ve sonra 
basit bir toplama yapar. 
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4- Hızl ı okumanın bir başka yararı da, gözün her sayfada daha az 
fizik  iş görmesid i r. Yavaş okuyucunun bir sayfada yaptığı sıkışık 
500 sabitleşme yerine, hızl ı bir okuyucunun gözleri , kaslar açı­
sından çok daha az yorucu olan 1 00 sabitleşme yapar. 

5- Yavaş okuyan biri ağ ır  ve sıçramalı üslubundan ötürü çok çabuk 
s ık ı l ı r  ve d ikkatini  toplamakta güçlük çeker. Böylece zihinsel ola­
rak okuduğunun anlamından sapar. Buna karşı l ık hızl ı okuyan 
bir inin rit im ve akıştan kaynaklanan ve okuduğunun anlamına 
kolayca ulaşmasını  sağlayan bir avantaj ı vard ır . 

Bu noktada hem buraya kadar an/ati/anlan özetlemek hem de 
okuma konusunda yaygın olan bazı inançları gözden geçirmek­
te yarar vard ır :  

OKUMA KONUSUNDA YAYGIN İNANÇLAR 
1 - Her kel ime bir kere okunmalıdır . 

Yanl ış ;  çünkü gerek insan gözünün sabitleşme becerisi açısın­
dan, gerekse tek tek kel imeleri değil de bütünü anlamak için 
okuduğumuzdan , bu inanç doğru deği ldir .  

2- Dakikada 500 kel imeden fazla okumak imkansızd ır .  
Yanl ış; çünkü hem insan gözü her sabitleşmede altı kel ime ka­
dar kaydedebi ld iğ i ,  hem de bir saniyede dört sabitleşme yapa­
bi ldiği için, okuma hızını dakikada 1 000 kel imeye kadar çıkart­
mak mümkündür. 

3- H ızl ı okuyan bir i ,  okuduğunu değerlendiremez. 
Yanl ış ;  çünkü hızlı bir okuyucu , okuduğunun anlamını  hem çok 
daha iyi anlar, hem dikkatini daha uzun sürdürür.  Ayrıca hızlı oku­
yan birin in özel l ikle i lgisini çeken konulara ve kendisi için önem 
taşıyan noktalara geri dönme ve zaman ayırma şansı daha fazla­
dır .  

4- Yüksek hız, d ikkat dağı lmasına sebep olur. 
Yanl ış;  çünkü okuma hızı arttıkça hem daha çok miktarda bi lgiyi 
anlamak mümkün olur, hem de dikkat yüksel ir .  

5- Ortalama okuma hızı doğal olduğu için en uygunudur. 
Yanl ış; çünkü ortalama okuma hızı doğal deği ldir .  Ortalama oku­
ma hızı denilen hız, okuma konusundaki i lk eğitimin eksik olma­
sından ,  gözün ve beynin çeşitl i h ızlarda nasıl çal ıştığ ı  konusun­
daki bi lginin yetersiz olmasından kaynaklanmaktadır. 
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6- İyi anlayabilmek için sesl i okumak gerekir. 
Yanl ış .  Sesli okumak okumayı yavaşlatır. Bu, i lkokul döneminden 
edini lmiş hatalı bir okuma al ışkanl ığıdır .  Ortalama konuşma hızı 
dakikada 200 kel imedir. Sesli okumak bu hızla sını rlanmaya yol 
açar. 

7- Sessiz okumak, hızl ı okumak için yeterl idir .  
Yanl ış .  İçinden okumak da, sesl i okumanın bir türüdür. Dudaklar 
kelimeleri telaffuz etmese de, ses tel leri kımıldadığı için okuma 
hızı dakikada en fazla 500 kel imeyle sınırlanır. Bunu önlemek için 
çiklet çiğnemek iyi bir yoldur. 

Aşağıda okuma hızınızı ölçebi lmeniz için parça veri lmiştir. 
Örnek olarak verilen okuma parçasını önce normal hızınızla okuyun.  

Saat tutun ve bir dakikada kaç kel ime okuduğunuzu sayın .  

ENDÜSTRİ TOPLUMUNDA STRES* 
Günümüzde endüstri toplumlarının nitel ikleri , geçmiş dönemler­

den farkl ı  olarak strese sebep olmaktadır. Nedir bu özel l ikler? 

Değişim 
ABD, Batı Avrupa gibi endüstri leşmiş toplumlarda veya ara­

larında Türkiye'nin de bulunduğu endüstri leşme yolundaki top­
lumlarda stres doğurucu en önemli etkenlerden bir tanesi "sosyal 
hareketl i l ik"tir. 

Toplumda bundan 40-50 yıl öncesi i le kıyaslanmayacak bir hare­
ketl i l ik vardır. En alt sosyo-ekonomik düzeyden hayata başlayan bir­
çok kimse, 5-1 O yıl içinde en üst ekonomik basamaklara kadar tırma­
nabilmekte, çocukluk ve i lkgençlik yı l larında kağnı ve at arabası kulla-

• nanlar, orta yaşlarında en lüks araçları kullanır duruma gelebilmekte­
� dir. 

8 İnsanların hemen hepsinin çevresinde sayıları hiç de az olmayan 
:___Qu tür kimselerin varl ığ ı ,  bireylerin kendi nitel ik ve meziyetleri konu-

sunda hiçbir değerlendirme ve hesaplaşma yapmaksızın üst sosyo­
ekonomik hayatın "görünür özel l iklerini " özler ve -hatta dahası- hak 
görür duruma gelmelerine sebep olmuştur. 

(*) Stres ve Başaçıkma Yollan kitabından, A.-Z. Baltaş, Remzi Kitabevi, 1 991 .  
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Toplumda sosyo-ekonomik açıdan görü len hareketl i l ik ,  sosyo­
kültürel alanda da kendini göstermektedir . 

Çocukluğunda yer sofrasında bağdaş kurmuş olan birçok kim­
se, lüks otellerdeki açık büfelerde şeref misafiri olmakta, i lkokulda 
karnelerinde Türkçe notları kırık olanlar, devletin en üst yönetim ka­
demelerine veya resmi ve özel kitle i letişim araçlarında sorumlu nok­
talara gelebi lmektedi rler. 

Bunlardan başka kız arkadaşları i le gezdikleri için büyükleri ta­
rafından cezalandırı lmış babalar, kızlarına erkek arkadaşları i le gece 

__ gezmeye gitmelerine izin vermek zorunda kalmakta; anneleri başör­
tülü birçok erkek, eşini çal ışma hayatı içinde tanıyıp seçmenin iki le­
mini yaşamaktadır .  

Yukarıda sayılanlara ek olarak, geçen kuşaklarda doğal olan doğ­
duğu yerde yaşayıp hayatını tamamlama olgusu, artık neredeyse or­
tadan kalkmış gibidir. Batı 'n ın kendi özel l iklerinden kaynaklanan göç 
faktörü, Türkiye için çok daha öneml i  boyutlarda söz konusudur. 

Bir önceki kuşak için akla hayale gelmeyecek olan bu gelişme­
ler, hem bir özgürlüğün sonucudur, hem de bu olguların kendisi bü­
yük bir özgürlüğe sebep olmuştur. Bu özgürlük, bizim için artık vaz­
geçi lmezdir; ancak bu arada bu özgürlükler için ödemekte olduğu­
muz bedeli de düşünmek zamanı gelmiştir. 

Başarmak/kazanmak 
Her türlü değişim ve yükselme için başarı yolu önümüzde açıktır. 

Bu aynı zamanda da başarısızl ık ihtimali ve başarısızl ığ ın sonuçları­
nın da bizi beklediği anlamına gelmektedir. Özgür bir ülkede -her­
kese her türlü imkanın açık olduğu bir ortamda- başarının ölçüsü el­
de edilenler, sahip olunanlar ve kazam/anlardır. Durumu her an lehi­
mize çevirmek imkanına sahip olduğumuz bu sonsuz yarışta tökez­
lemek veya kaybetmek, kişisel yetersizl iğin işaretidir . Bu nefes ke­
sen hayat yarışında öncel ikle, rakibimiz durumunda olan kimselerle 
yarışmak ve kendimizi onlarla ölçmekten alıkoyamayız. Bu durumda 
sadece bizim gal ibiyete yakın olmamız yetmez. Rakibimizin kazan­
ması da, bizim kaybetmemiz anlamına gelir. 

Endüstri toplumlarında kişinin değeri elinde tuttukları , elde ettik­
leri , kısacası sahip olduğu başarı larla ölçülür. Endüstri toplumunun 

__ ve Batı tarzı yaşama biçimin in insanları getirip bıraktığı yer ;  "almak", 
"daha çok almak" ve "daha çok şeye sahip olmak"tı r. 

Al ınacak olanlar hem prestij , sosyal statü gibi değerlerdir , hem 
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de mal , mülk ve hiçbir zaman tam olarak karşılanması mümkün ol­
mayan ihtiyaçlardır. Endüstri leşme ve modern teknoloj i ,  sadece es­
ki ihtiyaçlarımızı karşı layıp hayatı bizim için kolaylaştırmakla kalma­
mış, aynı zamanda, eğer varl ıklarından haberdar olmasak hiçbir za­
man ihtiyaç duymayacağımız bir sürü ürünü elde etmek için de ça­
l ışmak zorunda kalmamıza yol açmıştır. 

Yukarda anlatılan genel bi lgi ler kişi tarafından iyice anlaşı l ıp dayan­
dığı temel kabul edi ldikten sonra, okuma hızını gel iştirmek için uygula­
ması kolay bir tekniğe geçi lebi l ir .  

Bu teknik, daha önce anlatılan genel bi lg i lerden sonra ciddi olarak 
uygulanır ve yeterli ölçüde pratik yapı l ı rsa, okuma hızını rahatl ıkla 500 
kel imenin üzerine çıkarabi l i r .  

GÖRSEL YARDIM TEKNİGİ 
Çocuklar okuma öğrenirken , parmaklarıyla o sırada okumakta ol­

dukları kel imeyi işaret ederler. Bu bütün ü lkelerde hata olarak görülmüş 
ve öğrenci lerden parmaklarını  kitaptan çekmeleri istenmiştir; ancak ha­
tanın çocuklarda olmadığı anlaşı lmaktadır . Yapı lması gereken parma­
ğın çeki lmesi değ i l ,  sadece daha hızlı hareket etmesinin sağlanması­
dır. Gözün parmağı yavaşlatmadığı muhakkaktır. Düzgün bir ritmin alış­
kanl ık olarak kazanı lmasında böyle bir yardımın değeri çok büyüktür. 

Yardıml ı  ve yardımsız göz hareketlerin in hızı konusundaki farkı so­
mut olarak anlayabi lmek için, bir arkadaşınıza gözünün 30 cm önünde 
bir daire hayal etmesini söyleyin ve ondan bu dairenin çevresin i ,  yavaş 
ve dikkatle bakarak, gözleriyle izlemesini isteyin .  Arkadaşınızın göz ha­
reketlerine dikkat ettiğiniz zaman göreceksiniz k i ,  ortaya tam ve düzgün 
bir  daire yerine çok köşel i  bir yamuk çıkacaktır. 

Şekil 12. Bir dairenin çevresinde yardımsız olarak 
dolaşan gözün hareket çizgisi. 
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o 
Şekil 13. Bir dairenin çevresinde yardımlı olarak 

dolaşan gözün hareket çizgisi. 

Bundan sonra, havaya el in izle bir  daire çizeceğinizi ve arkadaşı­
n ıza bunu gözleriyle izlemesini  söyleyin .  Daha sonra parmağınızı ha­
vada düzgün bir şekilde dolaştırın .  Gözün parmağı mükemmel bir  
şekilde izlediğ in i  ve aşağıdakine benzer bir hareket çizdiğin i  göre­
ceksiniz. 

Bu basit deney bi le, kişiye gözün ve beynin f izik fonksiyonları ko­
nusunda temel bi lg i ler verilirse ne kadar büyük bir gelişme yapabi lece­
ğin in mümkün olduğunu ortaya koymaktadır. Böyle bir uygulamadan 
sonra, uzun al ıştı rmalara ve zahmetli tekrarlara dahi gerek yoktur. Bunu 
uygulayan kişi ,  okuma hızın ın derhal yükseldiğin i  görecektir. 

Okuyucu sadece parmağını  kul lanmak zorunda deği ldir .  Bir kalem 
de parmağın yanı sıra göze yardımcı olarak kul lanı labi l ir .  İ l k  uygulama 
sırasında kişi , yardımın okuma hızını düşürdüğü duygusuna kapı labi­
l ir. Bunun sebebi ,  daha önce de bel irti ldiği gibi , gerçekte okuduğumuz­
dan daha hızl ı okuduğumuzu hayal etmemizdir .  Bize gerçekte okudu­
ğumuzdan daha hızl ı okuyormuşuz gibi gel ir .  Göze yardım sağlanarak 
elde edi len okuma hızı , her zaman daha yüksektir. 

Birçok öğrencinin düştüğü öneml i  hatalardan bir i ,  dudakları kıpırda­
tarak okumaktır. Böyle bir okuma alışkanl ığ ı ,  kişiyi kel ime kel ime okuma­
ya zorlar. Bu alışkanl ığın temelinde, "okumayı öğrenme" sırasında alı­
nan eğitim vardır .  Yapı lması gereken, kel ime gruplarını hızl ı okuyacak 
şekilde dikkati toplamaktır. Böyle bir uygulama, kel imeleri tek tek oku­
mayı önler. 

Esas olan anafikir için okumaktır .  Son 1 5  yı lda dünyada yapı lan ya­
zı l ı  yayın ,  insanl ık tarih in in o güne kadar biriktird iğ in in iki katıdır .  Bu se­
beple her yazılanı okumak imkansızdır .  Yapı lacak olan seçerek oku­
mak, okumak için seçilenin de anafikrin i  okumaktı r. Murphy, "Her şe­
yin % 90' ı  posadır , " der. H ızl ı  okumak, anafikri bulup okumanızı kolay­
laştırır. 
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Şimdi de aynı okuma parçasını "Görsel yardım tekniği" i le okuyun.  
Saat tutun ve bir dakikada kaç kel ime okuduğunuzu sayın .  

Bu i lk uygulamanız. Bu uygulamada beceri kazandıkça gel işmeni­
zin hangi boyutlara varacağın ı  siz hesaplayın .  

0ZET 
Hızlı okunan, yavaş okunandan daha iyi anlaşılır. 

• Göz bir satırı okurken düz olarak izlemez. Okuma, gözün sıçrama 

ve kısa süreli sabitleşmeleriyle gerçekleşir. 

Kötü okuma alışkanlığı olanlar, geri sıçramalar ve görsel gezintiler 

yüzünden çok zaman kaybederler. 

• Geri sıçramalar önlenebi l ir ;  çünkü bunlar büyük çoğunlukla endi­

şeden kaynaklanmaktadır. 

• Gözün her sabitleşmesi 1 /4 sn sürebilir ve bu arada 3-5 kelime­

yi içine alabilir. 

H ızlı okuyan bir göz, bir sayfada 500 yerine 1 00 sabitleme yapar 

ve daha az yorulur. 

• Yavaş okuyan, ağır ve sıçramalı okuduğu için sıkıl ır ve dikkati ko­

lay dağılır. 

• Okuma hızını  1 00-200 kelimeden 500-1 000 kelimeye kadar çıkart­

mak mümkündür. 

• Hızlı okuyan, daha iyi anladığından, d ikkatini daha uzun sürdürür 

ve kendisi için önem taşıyan konulara dönmeye zamanı kalır .  

• Okuma hızını artıracak en kolay ve pratik yol, göze bir kalemle yar­

dımcı olmaktır. Kalemin satır üzerinde hızla hareket etmesi ,  gözün 

de kalemi izlemesi,  okuma hızını kısa bir süre sonra 500-700 keli­

meye çıkartabil ir. 

• Dudakları kıpırdatarak okumak, okuma hızını  düşürür. Yapılması 

gereken, kel ime gruplarını okuyacak şeki lde dikkati toplamaktır. 



Etkin Okuma (İSOAT) 
"Öğrenmek İçin Okuma" 

Amaç: Bu bölümde okuyarak öğrenmede verimi  artıracak, sınavlara 

hazırlanmanızı kolaylaştıracak ve başarılarınızı yükseltecek bir yöntem 

anlatı lmaktadır. 

Sorular: Bu bölümü okuduktan sonra şu sorulann cevapların ı  verebi­

leceksiniz: 

1 .  Göz atarak yapılan "ön okuma"nın sağlayacağı yarar nedir? 

2. Bir kitap konusunda kısa zamanda fikir sahibi olmak için nasıl bir 

yol izlemek gerekir? 

3. Göz atarak yapılan ön okumadan sonra sorular çıkartmanın sağ-

ladığı yarar nedir? 

4. Okuma sırasında işaretleme yapmak neden önemlidir? 

5. Cevapların kartona yazılması zaman kaybı mıdır? 

6. Bir konuda anafikri yakalayabilmek için nelere dikkat etmek gerekir? 

7. Anlatma sırasında göz önünde bulundurulması gereken noktalar 

nelerdir? 

8. Yüksek sesle yapılan tekrann yararları nedir? 

9. Tekrarlamanın sağladığı yarar nedir? 

1 0. İSOAT yöntemiyle çalışmak ne kazandırır? 

Psikolog Robinson'un okuyarak öğrenme konusunda 1 960' 1arda ge­
l işti rdiği SQ3R yöntemi ,  bugüne kadar geçerl iğ in i  korumayı başarmış ve 
yerine uygulama kolayl ığı  açısından daha iyi bir yöntem koyulamamış­
tır.* 

(*) SQ3R ne bir matematik formülü,  ne de sihirl i bir şifredir. İngi l izce SuNey 

Question, Read, Recai/, Review kelimelerin in baş harflerinden oluşan bu kod, 
Türkçe'ye Yurdagül  Yüksel tarafından İSOAT olarak çevrilmiştir. 



Yöntem: 
İzle, 
Sor, 
Oku, 
Anlat, 
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Bu yöntem kitaptan okuyarak öğrenmeyi kolaylaştı ran ve sınav ba­
şarısını yükselten bir yöntemdir. 

İSOAT yöntemiyle okuma beş basamaktan oluşacak şeki lde düzen­
lenmektedir . 

İZLE (Göz at) 
Bölüm içinde ne anlatı lmak istendiğini  anlayabi lmek ve genel bir fi­

kir edinmek amacıyla baştan-sona 3-4 dakika süreyle göz gezdirin .  Bu 
göz gezdirme işlemi sırasında bölümdeki ana başl ıklar, alt başl ıklar, 
koyu renk veya ital ik  harflerle bası lmış yerleri , şeki l ,  grafik ve resimle­
rin alt yazı ların ı ,  paragrafların i lk ve son cümlelerin i ,  varsa bölüm özeti­
ni okuyun .  

Böyle sistemli b i r  göz atma işlemiyle yazarın anlatmak istediği ana­
fikir ve önemli noktaları bulmuş olursunuz. 

Eğer ders kitabındaki bir bölümün deği l  de, kitabın  kendisi hakkın­
da genel bir fik ir sahibi olmak istiyorsanız, sı rayla göz atmanız gereken­
ler şunlardır :  

• Kitabın ad ı ,  
• Yazarı, 
• İ lk baskısın ın yayın yı l ı  ve eldeki baskının yayın y ı l ı ,  
• Önsöz ve g iriş bölümleri , 
• İçindekiler bölümü, 
• Kaynakça bölümü (yazarın araştırma genişl iğini anlamak için) , 
• Bölüm başl ıkları . 

Genel l ik le okunmadan atlanan önsöz ve giriş bölümünde yazar, ki­
tabı yazmaktaki amacını , yazarken seçtiği çizgin in sebebini ve bazı ko­
nuları hangi sebeple dışında bıraktığın ı  anlatır. 

Kitap konusunda fikir sahibi olmak için bu bölümlerin okunmasında 
büyük yarar vardır .  
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SOR 
Kitabın veya bölümün içine dalmadan önce, kendi kendinize o bölü-

mü okumakla ne kazanmak istediğinizi sorun.  
"Bu bölümü (veya kitabı) neden okuyorum?" 
"Beni özel l ikle neler i lg i lendiriyor?" 
Bu soruları çıkartmak için bir yol da, göz attığınız bölümdeki başl ık­

ların ,  alt başl ıkların ,  koyu renk bası lmış yerlerin soruya çevri lmesidir . Bu 
tür soruların çıkartı lması ,  sorularınızın cevaplarını  arayarak ve bir amaç 
gözeterek okumanızı sağlar. 

• Çıkartı lan soruların 21 x1 4 cm boyutunda bir kartona veya bir 
kağıda yazılması çok yararl ıdır .  Bu sorulara cevap veri lmeden 
okunursa "öğrenme" olamaz. 

Soruları çıkartırken şu noktalara özel l ik le dikkat edin:  
a) Tanımlarla i lg i l i  sorular sorun .  Birçok derste tipik sınav soruları 

böyledir .  
b) Benzerl i k  ve farklarla i lg i l i  sorular sorun .  Bu sorular, öğrencin in 

birbirine yakın iki veya daha fazla kavram arasındaki fark ve ben­
zerl i kleri ayırt edip edemediğin i  ölçer. 

c) Dersin konusuna göre "Ne?" ,  "Nasıl?" ,  "Nerede?" ,  "Ne zaman?" 
gibi soru zamirlerini kul lanarak sorular sorun.  

d) Örneklerle i lg i l i  sorular sorun .  Böyle sorular öğreni lmiş bir kavra­
mın farklı bir duruma uygulanmasını ölçer. 

OKU 
Bu aşamada daha önce çıkardığınız sorulara cevap bulmak ama­

cıyla okumaya başlayın .  Okuma sırasında kitap üzerinde işaretlemeler 
yapmal ı ,  karton veya kağıda soruların cevapları yazılmalıdır . 

• Yazı lan ve işaretlenenler arasında, konunun anafikrin in ve anah­
tar kelimelerin bulunması gerekir .  

Anahtar kel imeler konunun doğru ifade edi lmesine, anlaşıl­
masına yarar ve çağrışım yaptırır. Bu çağrışımlar, hatırlamayı ko­
laylaştırır. 

İşaretleme iki şeki lde yapılabi l i r :  
• Birincisi , okuma sırasında sorularınıza bulduğunuz cevapların 

karşısına kitapta, " 1 . soruya cevap" ,  "3. soruya cevap" şekl inde 
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yazabi l i rsiniz. Bunun yanı sıra gel iştirdiğiniz kendinize özgü işa­
retleme sistemiyle sayfanın yanına işaretler koyabi l i rsiniz. Böyle 
bir işaretleme sistemi :  

x Öneml i ,  
xx Çok öneml i ,  

Dikkat et, 
A Araştı r  (Başka kaynağa bak) , 
? Anlaşılamayan yer (Üzerinde tekrar düşünmek gerek) , 
?? Yazarla aynı  fik irde deği l im şekl inde örneklenebi l i r. 

• İşaretleme işlemi için ik inci ve daha yararlı öneri , daha önce çı­
kartı lmış olan sorulara bulunan cevapların kağıda veya kartona 
yazılmasıdır .  

Böyle bir yol , birçok öğrenciye zaman kaybı olarak gelecektir. 
Oysa sorulara verilecek kısa cevapların yazılması ,  yapılacak tek­
rarları son derece kolaylaştırır ve veriml i  bir duruma getirir. 

Bir kere daha tekrarlamak gerekirse, soruların karşısına uzun 
uzun cevaplar yazmak hem gerekli deği ldir ,  hem de sakıncal ıdır ;  
çünkü önemli olan, cevapla i lgi l i  anahtar kel imeyi seçip kullana­
bi lmektir. 

• Cevaplar kağıda veya kartona yazıl ırken önemli olan, anafikrin 
ve ona bağl ı  kavramların seçi lmesi (tanınması) , yazılması ve iyice 
öğreni lmesidir ;  çünkü sınavda bunların hatırlanması ipucu göre­
vin i  görecek ve bir şartl ı  refleks biçiminde onlara bağl ı  yardımcı fi­
ki rler ve ayrıntılar hatı rlanacaktır. 

İyi yazı lmış bir kitapta anafikri yakalayabilmek için şu dört noktaya 
özel d ikkat harcamak gerekir : 

1 )  Paragrafın i lk  cümlesinde çoğunlukla temel fikir bulunur, sonra­
ki cümleler bu fikri gel iştirir. Son cümlede bu fikir farklı bir şekil­
de tekrarlanır . 

2) Anahtar kel imeler veya işaretlere karşı duyarlı olmak gerekir. Bu 
kelimelerden bazıları şunlardır: 
• Çoğunlukla, 
• Sonuç olarak, 
• Özet olarak, 
• Kısacası ,  
• Her zaman. 
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Bu kelimelerden sonra, daima konuyla i lg i l i  önemli fik irler gelir . 
3) Tablo, şeki l ,  şema ve grafikler, metinde anlatılan fikri kısa yoldan 

ifade eder ve can alıcı noktalarını  ortaya koyarlar. Ayrıca tablo, 
şeki l ,  grafik ve şemalar, metin içindeki birden çok fikrin karşı laş­
tırı lmasına imkan verecek biçimde de düzenlenebi l ir .  Böylece, 
sayfalar boyu anlatı lanları bir bakışta görmek ve kavramak müm­
kün olabi l i r. 

4) Bölüm özetleri , bir bölüm içindeki anafikri verir ve bölümü ana­
hatları i le özetler. 

Bu işlemlerin 1 5-25 dakikada tamamlanması gerekir. 

ANLAT 
Bu aşamada kitap ve defterleri kapatarak, sadece karta veya notlar 

çıkartı lan kağıda göz atarak, soruların cevabın ı  kendi kendinize ve ses­
l i  olarak anlatın .  

Anlatma sırasında öneml i  noktaların ve anahtar kel imelerin kul lanı l­
ması esastır . İhtiyaç duyulursa notlara bakılabi l i r .  "Anlat" aşaması yön­
tem içindeki önemli bir adım olduğu için atlanmaması gerekir. 

Birçok öğrenci bu basamağı zaman kaybı gibi görür veya için­
den (sessiz olarak) anlatmak eği l imi  taşır ; ancak yüksek sesle tekrarın 
önemli yararları vardır : 

• Sesl i tekrar, dikkati yüksek tutar. 
• Zihnin dağ ı lmasını önler. Sessiz tekrarlarla daha kolay hayal lere 

dalınabi l i r ,  zihin çal ışma dışı konulara kayabi l i r .  
• Kel imelerin telaffuz edilmesi ,  onların hafızaya yerleşmesini ve ha­

tırlamayı kolaylaştırır. 

Anlatırken önce soruyu sorun, sonra cevabı anlatm. Böylece so­
ruyu şartlı refleks zinciri başlatan uyaran olarak kul lanmış olursunuz. 
Bundan sonra soruya bağl ı  olarak cevap zincirleme olarak hatı rlanır. 
S ınav sırasında da soru geldiğinde cevabın aynı şekilde hatı rlanması 
mümkün olur. Bu aşamanın 4-5 dakika sürmesi gerekir. 

TEKRARLA 
Bu aşamada karton ve notlar kald ı rı larak bölümün baştan sona tek­

rar edi lmesi gerekir. Bu kararın süresi yaklaşık 4-5 dakikadır .  
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• Hafızadan tekrarlanamayan bi lg i ,  öğreni lememiş demektir. Eğer 
hatırlamakta zorluk çektiğiniz bölümler varsa, atlayın ve onları da­
ha sonra ele al ın. 

Öğrendiğinizden emin olmanız için ,  sorunun anafikri ve anah­
tar kel imeleri çağrıştı rması ve cevabın zincirleme olarak hatırlan­
ması gerekir. 

Öğrenmek için ders başmda çok vakit geçirmek değil, çok 
sayıda tekrar yapmak gerekir. Tekrarların hangi aral ı klarla yapı­
lacağı ,  "Hafızanın Özel l ikleri" bölümünde ayrıntı l ı  olarak anlatı l­
m ıştır .  

Bu yöntemle, ders çal ışırken bir bölümün 20-40 dakikada 
okunup özetlenebi lmesi gerekir. Yöntemi öğreninceye kadar bu 
süre uzayabi l i r. Yöntemi öğrendikten sonra bu süreye uymak için 
zorluk  çekmeyeceksiniz. Ayrıca bu yöntemle çal ıştığınız bir der­
si hem daha iyi hattrlayacaksmız, hem de daha kolay tekrarlaya­
caksmız. Kısacası bu yöntemle çal ıştığınız dersi gerçekten öğre­
neceksiniz. 

Geçenlerde bir öğrencim ,  5 saat çal ıştığ ı  halde sınavda başa­
rı l ı  olamadığın ı  ve dersi geçmek için ümidin i  kaybetmeye başla­
dığını  söyledi .  

Ona: "Nası l çal ıştın?" d iye sordum. 
Soruma şaşırd ı :  "Nasıl çalışacağım, kitabı ve notları okuya­

rak,"  dedi .  
Kendisine şu yolu önerd im:  "5 saat çal ışacağına, 2 saat çal ış­

saydın ,  ancak 1 saatini tekrar yapmaya ayırsaydın ,  öğrendikleri­
ni  kendi kendine veya bir arkadaşına anlatsaydın ,  o zaman daha 
başarı l ı  o lurdun."  

Ayn ı  öğrencim, son sınavdan sonra yanıma yaklaştı : "Önerinizi 
yerine getirdim.  Bu defa en iyi notu alamasam bi le artık umutsuz 
deği l im.  Gelecek sınavda da en iyi notun nasıl al ınacağını bi l iyo­
rum, "  ded i .  

Arkada bu tekniğe göre düzenlenmiş iki örnek bulacaksınız. 



ı) A . 11tU:ÜI' ? 
?...) A .  ,;... ,. dwy�111 SA /  f�.tt· ;ıu/ir( 
� )  "! "{� I ,ft,; /c.yU't f> J:.fi/,,.../..,, h�/4,Jt-,, ? 
'f )  111,;,·,_rl>� , H111;.;�· l'Uls-r-" ..,, a,,·1:.ı::.1 ,..,�.,,, ? 
�/ '4 .  ltt11 �rl.c k VL iAt ir-4/11,./A. it..'t k..; �· 
t. )  A · �İ'ı�· 

') �r"' ""J · Y"""'r1A. '':/'"1U9.,,. , n:..J.�·J.Jc,.;,._ 
İt.) /:,,' / e-t ·� fa'_ ,. 1::.4.� Vlı n-.J1 /::t..I'. 

z.)  ı � J.tf dt;,;,,r,ula,, � ;...,.t:i.l',,dc- et.ur.._ 
.,, . Y"IM r 111 l-ut'1He/11,.. t1P4r. h01'11:. ,..c,. /:-A47"'u/ 
J�ifİJ:./&#-f' 4'1_1/A711t:1I:: ;;u,./ 11Uet/A, fP4ı.7/t11L Jt-,_ 
bin:/dr t14r. �M ':f • r-'"rt; a/ı,_,, �·"j/� 
s-r., tUı"",-ı; �i;v.. w.�-,._ _j4-IV ve. /'"',.,,.� 
fi.11 t.·y,1 .. yil",,-./""4•t,-,.-. 

�-'f) A .  ta#fı /Mlfl,..ı vtt,,dı,.-. İl/: �r f'1İ ıVf-6.,.U.. 
4IJ1  /llM-/&. . F/.,;� J..,../f,,ı.y fu;/ı ,k;J-,•J,,-,1J:,.·�· .. 

r._ l1115ı.. 1>(11/1.l/A',. Hı!/: PrMd11 ,,&c.. y•t.� 
"�da�r- a'c-r. """'"""" ıı.;J.. ,'fi,..� .  piıJ:..l.-
41j'Y' 1;tıt.·""4· ,,,.,M,.fd'/"' h.f'M,.j'- ct'.._r. 
4 .  SUie,iL'/e.. : tJya,,nt/.tlrıA tiul/,,,)ı.,,.. "�� . s;,.;Jı.. 
W Jr_ ı 'f İdtlt. '(. I t. /:.1'111"1 3-1 tl4 Jr.. J,,'k_ • U/llr '• J:...-. 
H• �,,ıc� 4'11 t. fb/I"'*" -

� )  A .  Jr�n.u /,, /t. V(... s14 ;e,//,,"/e. v11rt:Jc,. l-f 11�,./ık, 
A .yı ,,,/--1:..'/..,-. İl,I. lf .yı •.fle.;/�. 

İl' )  O"} 6tJ,-- /tlrı o'4'•1S• ele J..•3. .,,;.,, $41 6'•/. ı/. 
� d11rıJ. · A . dA  11.;;1;;.�1e. , �ıt.Ult.. , ""- '- v., tc.Li d�­
j ı"ıl'tf4.ı.1Cj/ "" 't:J4,-. t?"Ja ""f � o/4.ıf dA 011/11,ı op" 
��·,,,.,.,1:,. (Pljtla�11J:..). U..,.;.., f.J;;" d�f°f"'oüj/ 

/,,S.,, A,;.n'f4 tMA 94./ur M)'#,., � /(Jtrl fc.K ki of�t4,.. 
""2� , �'fİ�· j'-rf 11 l�ı JWfi;,,/u -t AIJ"'tt. ''�Y"" · 



1 /� n� ? 
ı .  Bır �; k11/,/Juıd/;, '!'f'Jtl#ln i� neleu hN,111:/ı,. ?  
1. Cis,,,,; �ef,,.erfc htl/4"'/� <J ,.e1er, b1t4lult, ? 
�· e;,..ı "41"'"'""'"" KHWtf hNeJ..tr �rul/ws., :ı� 6ı"r 

ıt «ısı '1"f'"'forsr, / x ..çısı"• 1h ı� i/tt«el/'14Jı/ eleji ili'? 
{ Bt'r�mler ,,,e. 'ft4ı�/e,1'/ rıe/erelı; ! 
6 .  Q14't, 'le�;..? 
?: bi�hılu: nelerelıj, ! 

1. /!,ir lcu.we,1 el�· ef.fiı;i �"s,.,,; �llf"eüf <J/liriif«Sf 6u 
�vvtf � lf"PUfor tlenır. . 

2 .  F lcuwet �Slta#, Pf'""'!J- '"'A t,jd q/mır ı/t ı� 
W = t; xh lf. t1e'7'//r. 

s. kuwele. t'e '10/4 lot.ıjhelır. l::s.wt:f htlrefer t:la,"ni Hıts"'"� 
fara/el 1Mf'f'Al11nvs1r ıs 1ap«r. W.::. /:. s . l?os x 

4. x = 0°:::!> (?o.s x = 1 x -=  �0 � Cos � - o 
ıA.J = Fx S  LAl=- o 

� ()} ::: ol'(" x� = er� 
(;() ::  Al f' J( ,,,, = "J'�ctle 
()J::.. J-9( x ""  = l:9f m 

6. BriHt. '2.Ml'l1t1ttl11 
p .;_.. _!1L 

t 
1. p = e/'f 

�17 . 
� 1_o�(, : li(/;r f/ 

Yı 

::- �  
S11 . 



1 74 ÜSTÜN BAŞARI 

ÖZET 
Dikkat ederseniz Verimli  Ders Çalışma Programı'nın yer aldığı 

üçüncü bölümün bütünü ISOAT tekniği i le kaleme alınmıştır. Ara 

bölümlerin başındaki sorular, "sor" basamağının; özetler, "oku " 

basamağının karşıl ığıdır. 

Kitaptan okuyarak öğrenmeyi kolaylaştıran İSOAT yöntemi, izle­

mek, sormak, okumak, anlatmak, tekrarlamak basamaklarından 

meydana gelmektedir. 
İzle: Genel fikir edinmek ve anafikri anlamak için bölüme 3-4 daki­

ka göz atmaktır. 

Sor: Bölümün hangi amaçla okunacağı konusunda sorular hazır­

lamak ve neleri öğrenmek istediğinizi belirlemektir. Tanımlar, ben­

zerl ikler, örnekler, tipik sorulardır. 

Oku: Hazırlanmış olan sorulara cevap olacak şekilde okumak ve 

bir karta not almak, kitaba işaretlemeler yapmaktır. 

Anlat: Sadece karta ve notlara bakarak önemli noktaları ve anahtar 

kelimeleri kul lanarak anlatmaktır. 

• Tekrarla: Bütünüyle hafızadan yapılacak tekrar 4-5 dakika sürer. 

Unutulanlar daha sonra yeniden gözden geçiril ir. 

Bu yöntemle bir bölüm 20-40 dakikada tamamlanır. Başlangıçta 

zaman kaybı gibi gelen uygulamalar dersin iyi öğrenilmesine, son­

radan iyi hatırlanmasına ve çıkmış olan notlar sebebiyle kolay tek­

rarlanmasına imkan verir. 

Unutmamak gerekir ki öğrenmek için ders başında çok vakit geçir­

mek deği l .  çok sayıda tekrar yapmak gerekir. 



Sınava Haz1rllk ve Gereklerini 
Yerine Getirme 

Amaç: Bu bölümde, öğrenilenlerin sınav sırasında en iyi biçimde kulla­

nı lmasını  sağlayacak bilgiler yer almakta; önceki bölümlerde anlatılan 

bazı önemli  konular, ana hatlarıyla hatırlatılmaktadır. 

Sorular: Bu bölümü okuduktan sonra şu soruların cevaplarını  verebi­

leceksiniz: 

1 .  Giriş sınavı gibi büyük bir sınava hazırlık için plan yapmanın öne-

mi nedir? 

2. Öğrenilmiş bilgi ler üzerinde en olumlu etki yapan etkinl ik nedir? 

3. En iyi tekrar hangi kaynaktan yapıl ır? 

4. Notlarda bulunması gerekenler nelerdir? 

5. Girilecek sınavı önceden tanımak yararlı mıdır? 

6. Tekrarlanma için yapı lan bir "zaman çizelgesi"nde neler bulunmalı­

dır? 

7. Zaman çizelgesi hazırlarken nelere dikkat etmek gerekir? 

Sınavlarda başarı l ı  olmanın i lk  şartı , o derse veya konuya ne kadar 
zaman ayrı ldığı ve ders başında ne kadar zaman geçiri ld iği  deği l ,  ne ka­
dar tekrar yapı ldığıdır .  

ORTAOKUL veya ÜNİVERSİTEYE GİRİŞ SINAVINA 
HAZIRLANANLAR İÇİN BİRİNCİ ADIM 
• Ortaokul lara veya üniversitelere g iriş gibi uzun sürel i  hazırlanma­

yı gerektiren sınavlar için son altı haftayı içine alan zaman planla­
ması ve programı yapın .  
(Böyle bir programın temel i lkeleri ve örneği konu sonunda veri l ­
m iştir.) 

• Bu amaçla son altı haftayı haftal ık ve saatlere bölünmüş günlük 
programlar hal inde düzenlemek yerinde olur .  Böylece her günün 
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bir programı olduğu gib i ,  her dersin ve konunun da ne zaman ele 
al ınacağın ı  gösteren kesin program elde edi l i r .  

• Bu üç tip programla her günkü gelişmenizi gözleyin ve daha 
ne kadar yol almanız gerektiğ in i  izleyin .  Bir planlamanın için­
de her saatin değeri vardır . Böylece yürütü len "savaş planı"n ın 
amacına ulaşma şansı konusunda gerçekçi bir fik ir sahibi olur­
sunuz. 
Unutmayın k i ,  savaş, savaş başlamadan kazanı/1r. 

İKİNCİ ADIM 
• Öğreni lecek ders malzemesin i  kalan zamana göre makul şe­

kilde bölün .  Altı haftal ık  süre içinde ders notlarınızı ve kitaptaki 
malzemeyi beş kere tekrarlamak istiyorsanız şöyle bir plan ya­
pın :  

SİSTEMLİ ÇALIŞMA PROGRAM! 
1 .  HAFTA 2. HAFTA 3. HAFTA 4. HAFTA 5. HAFTA 6. HAFTA 
FİZİK FİZİK FİZİK FİZİK 
MATEMATİK MATEMATİK MATEMATİK MATEMATİK MATEMATİK 
TÜRKÇE TÜRKÇE TÜRKÇE TÜRKÇE 
BİYOLOJİ BİYOLOJİ BİYOLOJİ BİYOLOJİ 

KİMYA KİMYA KİMYA KİMYA 

SİSTEMLİ TEKRAR PROGRAM! 
• Saptadığın ız hedefler, çal ışmanız gereken malzemenin miktarı­

na ve zorluk  derecesine bağl ı  olarak değişecektir. İ l k  tekrarın da­
ha sonraki tekrarlardan daha fazla zaman alacağını  hesaba katın. 
Beş veya altıncı tekrar sınavdan bir önceki gün, sadece bir saat 
dolayında zaman alacaktır. 

• Birinci tekrar için zaman aral ıkların ı  organize ettikten sonra, her 
ders için amaçları saptayın .  Her konu için fik ir sahibi olabi lmek 
amacıyla, konunun planı veya dökümüne göz atın .  Konuyu an­
laml ı  parçalara bölün.  
Bu bölümleme, günlük çal ışmalarınız sırasında ara hedefleriniz 
olacaktır. Ne yapmak niyetinde olduğunuzu bi lmeniz ve niyetlen­
diğiniz her konuda ne kadar zaman harcayacağınızın farkında ol­
manız büyük önem taşır. 



VERİMLİ DERS ÇALIŞMA PROGRAM! 

OKUL İÇİNDEKİ SINAVLARA 
HAZIRLANANLAR İÇİN BİRİNCİ ADIM 
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• Okul içindeki günlük sınavlarda da başarı l ı  olmak konusunda te­
mel şart, düzenl i  tekrardır ;  çünkü başarmak için ölçü , kitap ba­
şında çok zaman geçirmek deği l ,  "bi lgiyi kendine mal etmek"tir. 

• Tekrarların ızı ders çal ıştığınız yerde yapın.  Böylece öğrenme i le 
öğrenme mekanı arasındaki i l işkiyi pekişti rmiş olursunuz. En 
önemlisi , z ihninizin dağı lmasını önlemiş olursunuz. 

• Öğrenme üzerinde en olumlu etki yapan etkin l ik "uyku"dur. Bu 
sebeple sınavdan önceki gece yatmadan önce hız l ı  b ir tekrar ya­
pın.  Sabah kalktıktan sonra ve kahvaltıdan önce bir kere daha 
tekrar yaparsanız bi lg iyi hafızanıza iyice yerleştirmiş olursunuz. 

Böylece rüyal ı uyku sırasında salgı lanan bazı maddelerin yeni öğ­
rendiğiniz bi lgiyi pekişti rmesine imkan vermiş ve eğitim başarınızı kök­
lü olarak yükseltmiş olursunuz. 

İKİNCİ ADIM 
• Tekrarların ızı notların ızdan yapın .  Eğer derslerde not tuttuysanız 

ve bunları yeniden yazdıysanız, işiniz bir hayli kolaylaşmış de­
mektir. Aynı şekilde İSOAT yöntemiyle çal ıştıysanız, tekrar yapar­
ken zorlanmayacaksınız demektir. 

• Eğer derste not tutmadıysanız ve İSOAT yöntemiyle çal ışmadıy­
sanız, i lk  tekrar sırasında not çıkartarak çal ışın ve sonraki tekrar­
larınızı bu notlardan yapın .  Kitabınızı çizerek, renkl i  kalemlerle bo­
yayarak tekrar yapmak da dar zamanda uygulanabi lecek, önce­
kilerle kıyaslanmasa da, veriml i  bir yoldur. 

• Sınava çal ışmaya başlarken İ FİKAN yönteminde veri len " işaret­
ler" tekniğiyle edindiğiniz bi lgi leri kul lanın.  Göreceksiniz sınav so­
ruların ın önemli bir bölümü,  bu işaretlerin arkasından gelen ifade 
ve bi lg i lerden çıkacaktır. 

• İSOAT yöntemiyle çal ıştıysanız, çıkardığınız soruların önemli bir 
bölümünün sınav sorusu olarak karşınıza geldiğ in i  göreceksiniz. 

NOTLARDA BULUNMASI GEREKENLER 
• Kitapta her yazanı not olarak çıkartmaktan veya öğretmenin her 

söylediğin i  not etmekten kaçın ın .  
• Notlarınızdaki birinci ve ikinci önem derecesini sahip o lan l!.ilgi-
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leri ayırmak için bir işaretleme sistemi kul lanın (örneğin ,  renkl i ka­
lemlerle farkl ı  renklerde çizmek g ibi) . 

• Notlarınızda şunlar olmal ıdır :  Tanımlamalar, benzerl i k  ve ayrı l ık­
lar, isimler ve örnekler. 

• Sosyal derslerin çok sayıda tekrar yaparak ve anlatarak; fen ders­
lerin in ve matematiğin bol problem çözerek öğreni leceğini akıldan 
çıkartmayın .  Fen derslerin in anlatıma ve prensiplere dayanan bö­
lümünün de ancak çok sayıda tekrarla öğreni leceğin i  unutmayın.  

• Bir problemin çözüm yolunu bi lmek, o problemi çözebilecek ol­
mak anlamına gelmez. Aynı prensibin tekrarlandığı  çok sayıda 
problem çözmek, başarı için vazgeçi lmez şarttı r .  

BÜTÜN SINAVLAR İÇİN GEÇERLİ KURAL 
"GİRECEGİNİZ SINAVI TANIYINI" 
• Okul  içinde ders öğretmeninin hazırladığı sınavlarda, öğretmenin 

kaç soru sorduğunu, ne tür bi lg i leri istediğini araştı rın .  Bazı öğ­
retmenler soru lara, kısa ve ayrıntı lardan arınmış cevaplar, bazı la­
rı ayrıntı lara kadar in i lmiş cevaplar isterler. Bu incel ikleri sınav sı­
rasında öğretmeninize sorarak deği l ,  sınavdan önce araştırarak 
öğrenin .  

• Soru ların puan ağırl ıkların ı  b i l i n  ve yazmaya başlamadan önce 
cevaplayacağın ız sı rayı ve bunlara ayırdığınız süreyi bel irleyin .  

• Gireceğin iz sınavın bütünüyle bir provasını yapın .  Eğer 20-40 da­
kikal ık bir sınava girecekseniz, kendi kendinize muhtemel soru­
lardan oluşan ve bu süreyi içine alan bir deneme sınavı yapın.  

• Sizi bekleyen bir g iriş sınavı ise, sınav süresini tam olarak temsil 
eden en az iki deneme sınavına mutlaka katılın. Bunun için özel 
dershanelerin veya başka kurumların yaptıkları sınavları -öğren­
cileri olmayacaksanız bi le- antrenman amacıyla kul lan ın .  

• Sınava hazırlanı rken veya sınav sırasında akl ın ıza "başarı l ı  ola­
mayacağınız" ,  "başkalarının sizden daha iyi çal ıştığ ı " ,  "önceki 
bir başka sınavda daha çok çal ıştığınız halde başarı l ı  olmadığı­
nız" gibi düşünceler gelebi l i r .  Böyle durumlarda kendi kendin ize 
şu soru ları sorun :  "Bu düşünce biçiminin bana faydası var mı?" , 
"Bu düşünce biçimi  benim ders çal ışmamı kolaylaştırıyor mu?" 
Bu sorulara "hayır" d iyorsanız, bu düşünceleri bir yana bırakın ve 
çal ışmaya devam edin. 
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• Sınav başlamadan önce kendinizi heyecanl ı ve fazla gergin his­
sediyorsanız, sınıf içinde veya koridorda yürüyüş yapın.  

• Yerinize oturduktan sonra ve sınav sırasında heyecanınızı kontrol 
etmekte zorlanıyorsanız, "nefes egzersizlerin i "  uygulayın ve kol­
larınıza doğru yayı lan sıcakl ığı  h issedin .  

SON SÖZ 
• Sınavlarla i lg i l i  her türlü bi lg i ,  sebepleriyle ve ayrıntı l ı  olarak "Sı­

navla İ lg i l i  Düzenlemeler" bölümünde veri lmişti r. Bu bölümü dik­
katle okuyun .  

• Sınav başarınızı yükseltmek için "Sınavda Başarı l ı  Olmak Ko­
nusunda İpuçları " bölümünde, size 1 5  anahtar sunulmuştur. Bu 
bölümü de d ikkatle okuyun ve uygulayın .  Sonuca siz de hayret 
edeceksiniz. 

TEKRARLAMA İÇİN 
ZAMAN ÇİZELGESİNİN ANA HATLARI 
- Zaman çizelgesini sınavlar başlamadan sekiz hafta önce hazırla­

yın. 
- Zaman çizelgesini alt ı hafta önceden başlatın. 
- Her dersi konularına ayırın ,  her ders için bir konu kontrol l istesi 

yap ın ;  bunu ders çal ıştığınız bir yere yapıştırın .  
- Tekrarlanan her konunun yanına bir çarpı işareti koyun. Bu , i ler-

leyişinizi gösteri r. 
- Zamanı ,  her biri yaklaşık bir saat olan üç oturuma ayır ın. 
- Yirmi-kırk dakika çal ış ın, kendin izi sınayın ,  on dakika d inlenin. 
- İ lk ik i  hafta için zaman çizelgesin i  oluşturun ,  daha sonra geri ka-

lan dört haftayı, zaman çizelgesinin gerçekçi olup olmadığına gö­
re kontrol ettikten sonra doldurun.  

- Sosyal etkin l ikleri çizelgeye koyun ;  hoşlanı lan faal iyetler ve ödül­
ler iç in p lan yapın. 

- Her geceye başka ders alanı koyun. 
- Daha i lg inç olan dersleri kayırmamaya dikkat edin ve size zor ya 

da sıkıcı gelen derslere sıkı sarı l ın .  
- Sınavdan önceki akşam sadece hafif bir tekrar yapın ve geç saat­

lere kadar oturmayın. 
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0ZET 
Bu bölümün bütünü bir özet olarak veri lmiştir; ancak bu özetin özü­

ne gidi l irse, bir sınavda başarıl ı olabilmenin temel şartları şu nokta­

larda toplanabil ir: 

• Zamana göre düzenlenmiş bir çalışma planı yapmak, 

• Bu plan çerçevesinde düzenl i  tekrarlar yapmak, 

Düzenl i  tekrarlara temel oluşturacak bir not tutma sistemi geliştir­

miş olmak, 

• Giri lecek sınavı önceden tanımak ve sınavın provasını yapmak, 

Sınav sırasında soruları ve yönergeleri dikkatle okumak, 

Yazmaya başlamadan önce bir zaman ve cevap planı yapmak, 

• Kağıdı vermeden önce cevapları mutlaka gözden geçirmek. 
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YÖNERGELERİ İZLEYEBİLİYOR MUSUNUZ? 

Üç dakika süreli test: 
Aşağıda yönergeleri ne kadar iyi izleyebi ldiğiniz konusunda size fi­

kir verecek bir test vardır. Bu testi ne ölçüde ciddi cevaplandırırsanız, 
alacağınız sonuç o ölçüde anlaml ı  olacaktır. Bu sayfayı kul lanarak baş­
layın .  

1 - Cevaplamaya başlamadan önce soruların tümünü okuyun .  
2- İsminizi sayfanın sağ üst köşesine yazın.  
3- İkinci cümledeki is im kelimesini daire içine al ın .  
4- Bu kağıdın so l  üst köşesine beş küçük kare çizin .  
5- Dört numarada değini len karelerden her  birin in içine x işareti 

koyun. 
6- Her bir karenin etrafına bir daire çizin .  
7- Bu sayfanın başl ığ ın ın altına imzanızı atın .  
8- Başl ığın devamına "evet, evet, evet" diye yazın .  
9- Yedi ve sekiz numaral ı cümleleri b i r  daire içine al ın .  

1 O- Bu sayfanın sol alt köşesine bir x işareti koyun.  
1 1 - Şimdi yaptığınız x' in etrafına bir üçgen çizin .  
1 2- Bu sayfanın arkasında 70'1e 30'u çarpın. 
1 3- Dördüncü cümledeki kağıt kel imesinin etrafına bir daire çizin .  
1 4- Testte bu noktaya geldiğ in iz zaman, yüksek sesle isminizi söy-

leyin .  
1 5- Yönergeleri d ikkatle izlediğin izi düşünüyorsanız, yüksek sesle 

"Yönergeleri dikkatle izled im, "  deyin. 
1 6- Bu kağıdın ters yüzünde 1 07 i le 278' i  toplayın. 
1 7- Bu probleme verdiğiniz cevabın etrafına bir daire çizin .  
1 8- Normal konuşma sesinizle birden ona kadar sayın .  
1 9- Buraya kadar gelebilen i lk kişiyseniz, "Yönergeleri izlemede l i­

derim , "  d iye yüksek sesle haber verin. 
20- Kurşunkaleminizle buradaki noktaların üzerinde üç küçük del ik 

açın ( . . .  ) 
21 - Şimdi dikkatl ice okumayı bitirdiğin ize göre, sadece ikinci cüm­

lede isteneni yapın. 
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Sınav Kaygısıyla Başaçıkma 

Amaç: Bu bölümde sınav kaygısıyla başaçıkmaya imkan verecek be­
densel, zihinsel ve davranış düzeyinde teknikler öğretilecek ve bunla­

rın uygulamaları konusunda örnekler anlatılacaktır. 

ister koleje veya üniversiteye g i riş gibi uzun sürel i  ve önemli bir sı­
nava hazırl ı k  döneminde, ister yı l  içindeki olağan eğitim döneminde ol­
sun, her öğrenci zaman zaman sorumlu lukların ın üzerine yığ ı ld ığın ı  h is­
seder. 

Hazırlanması gereken derslerin bir ikip ağırlaşması ,  sizden bekle­
nenlerin fazlalığı ve bütün bunları nası l yapacağınızı b i lememeniz bü­
yük bir yük oluşturur ve bu da zamanla bıkkın l ık verir. Herkesin dönem 
dönem yaşadığı bu usanma ve karamsarl ık  duygusu son derece nor­
maldir. Gereksiz olan bu duygular karşısında ümitsizl iğe kapı lmak, ken­
dinizi çaresiz ve güçsüz hissederek çal ışmayı ve mücadeleyi bırakmak­
tır. 

Gelişme döneminin kendine özgü bedensel ve hormona! değişim­
lerin in de etkisiyle bazen bu duygular başınızın üzerinde bir kara bulut 
gibi dolaşır ve nereye gitseniz sizi izler. Bu bölümde başın ızın üzerinde 
dolaşan, çal ışmanızı güçleştiren, öğrenmenizi engel leyen bu kara bu­
lutlar ve sınav stresiyle başaçıkmanızı kolaylaştıracak bedensel ve zi­
hinsel tekn ikler ele al ınacaktır. 

Sınav kaygısı konusunu ayrı b ir  bölüm olarak ele almayı gerektiren 
sebep nedi r? Sınav kaygısı gerçekten bu kadar öneml i  midir? Bu soru­
lara cevap olacak bir  araştırmanın sonuçları aşağıdadır :  

SINAV KAYGISI AMELİYAT KAYGISINDAN YÜKSEK 
1 985-86 yı l ında MEF Rehberl i k  ve Araştırma Servisi 'n in 521 2 MEF 

öğrencisi üzerinde yaptığ ı  bir araştırma, son derece şaşırtıcı bir sonuç 
vermiştir. Araştırma sonucuna göre, üniversite giriş sınavına hazırlanan 
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öğrencilerin kaygı düzeyi ,  genel cerrahi hastaların ın kaygı düzeyinden 
çok daha yüksek bulunmuştur. 

Gerçekte üniversiteye hazırlanan gençlerin kaygı düzeylerinin yük­
sek olduğu öteden beri b i l in iyordu ;  ancak, hem bu kaygının amel iyat 
edi lmeyi bekleyen hastalardan kat kat yüksek olabileceği tahmin edi l­
miyordu ,  hem de bu durum i lk  defa bir araştı rmayla açık bir şekilde or­
taya konuyordu .  

Araştırmanın ortaya koyduğu b i r  başka gerçek de ,  kız öğrenci lerin 
taşıdığı kaygı ların erkeklerden daha yüksek olmasıydı .  Bu sonuç, araş­
tı rmacı lar tarafından kızlara okumak için veri len şansın erkeklerden da­
ha az olduğu yönünde yorumlanmıştı . 

Rehberl ik  ve Araştı rma Servisi görevl i lerin in ders yı l ı  içinde yük­
sek kaygı l ı  olduklarını  saptayarak kaygı azaltma seminerlerine aldıkla­
rı gençlerden seminer süresince duydukları , beklediklerinden ötede ifa­
delerd i :  

"Uyku uyuyamaz durumdayım" ,  "Kazanamazsam mahvolurum" ,  
"Yemek yiyemiyorum" ,  "Hayattan hiçbir zevk alamıyorum" " İstediğim 
yere g i remezsem, ölsem daha iyi " ve bunlara benzer daha birçok söz, 
son derece doğal bir şeki lde öğrenci lerin ağzından dökülüyordu.  

Bu duygu ve düşüncelerin öğrenmeyi engel lediğin i  ve onların ba­
şarı ların ı  olumsuz yönde etki lediğin i  tekrarlamaya gerek duymuyoruz. 

Şimdi gelel im sınav stresiyle nasıl başaçıkı labi leceğine. Sınav kay­
gısıyla başaçıkmak bedensel, zihinsel ve davranış düzeyindeki düzenle­
me ve çabaları gerektirir. 

Bu bölümde anlatılacak olan teknikler, aynı zamanda birer saat­
l ik dört oturumda tamamlanan "Sınav Kaygısıyla Başaçıkma Semineri " 
programının ana hatlarını  oluşturmaktadır. 



Gevşemenin Öğrenilmesi 

Sorular: Bu bölümü okuduktan sonra şu soruların cevaplarını  verebi­

leceksiniz: 

1 .  Yüksek kaygı ,  öğrenmeyi ve başarıyı engeller mi? 

2. Gevşemenin öğreni lmesinin eğitimin başarısına katkısı var mıdır? 

3. Bedeni kontrol etmek yolunda birinci basamak nedir? 

4. Bedensel tepkilerle ruhsal durum arasında nasıl bir i l işki vardır? 

5. İyi nefesin özell ikleri nelerdir? 

6. İyi nefes nasıl alınır? 

7. Diyafram nefesi almayı al ışkanlık haline getirmek için ne yapıla­

bil ir? 

Bütün stres azaltma tekniklerin in temel amacı , stresin yol açtığı is­
tenmeyen sonuçları tersine çevirmek ve böylece stresin olumsuz so­
nuçlarını ortadan kaldı rmaktır. Gevşeme cevabının öğreni lmesi i le ,  be­
dende stres sırasında ortaya çıkan durumun "tam tersi " ortaya çıkar. 

Stres tepkisi sırasında beden kimyasında değişikl ikler meydana ge­
lir ve bazı kimyasal maddeler salgı lanır. Gevşeme cevabının öğrenil­
mesi ve uygulanmasıyla stres sırasında ortaya çıkan kimyasal madde­
ler kaybolur. Bu maddeler özel l ikleri gereği gevşeme cevabıyla aynı za­
manda "var olamaz"lar. Bir başka biçimde ifade edersek ,  bedende ay­
m zamanda hem gerginliğin hem de gevşemenin beden kimyası birlik­
te olamaz. Bu sebeple insan eğer stresi yaşıyorsa, bedende ona ait be­
den kimyası , gevşemeyi yaşıyorsa, ona ait beden kimyası egemendir. 

Bedensel olarak gevşemiş bir insan , ruhsal olarak sakin ve huzur­
ludur. Bedensel olarak gergin bir insan, ruhsal olarak endişeli ve sıkın­
t ı l ıdır. 

Bir insan aynı anda hem gerg in ,  hem gevşek olamayacağına göre 
gevşemiş bir insanın endişeli ve sıkıntı l ı ,  veya gergin bir insanın sakin 
ve huzurlu olması mümkün deği ldir .  
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"Derin gevşeme" duygusu , gevşekl iğin bedensel durum ve özel l ik­
lerine bağlı olarak ortaya çıkartı labi l i r .  Gerçekten gevşemeyi başarmış 
bir insanın ,  solunumu derin ve rahat, el leri ve ayakları sıcak ve ağır , kalp 
vuruşları sakin ve düzenl i ,  karnı sıcak, aln ı  serindir . Bu durumdaki bir in­
sanın kasları gevşemiş, hormona! dengesi sağlanmış ve beden meta­
bol izması yavaşlamıştır. 

Eğer insan yukarda anlatılan gevşeme cevabının özel l iklerinden bi­
r ini gösterebi l i rse, stresin yarattığ ı fizyoloj ik ve biyokimyasal kısır döngü 
kırı lmış, onun yerine gevşemenin fizyoloj ik ve biyokimyasal kısır döngü­
sü kuru lmuş olur. 

Solunumun derin leşmesi (stres tepkisi sırasında hızlanır) kalp vu­
rum sayısını azaltı r  (stres tepkisi sırasında artar) . El ve ayaklara giden 
kan miktarının artması , bu bölgede ısınma ve ağırlaşmaya sebep olur 
(stres tepkisi sırasında damarlar daralır ,  kan içeri çeki l i r  dolayısıyla yü­
zey sıcakl ığı düşer) . Bu durum (kan damarlarını sıkan küçük kaslarda 
olduğu g ibi) bedenin bütün kaslarında gevşemeye ve rahatlamaya se­
bep olur. 

BEDENİ KONTROL ETMEDE BİRİNCİ BASAMAK: 
SOLUNUMUN KONTROLÜ VE NEFES EGZERSİZLERİ 
Otonom (kendi kendine çalışan) organlarımız olduğunu bi l iyoruz. 

Kalbimizin vuruşları , kan basıncımız, beden sıcakl ığımız ve daha bir­
çokları bu sisteme örnektir. 

Bu organlar veya fonksiyonlar bizim doğrudan denetim ve isteğimiz 
d ışında çal ışır; ancak yine bi l inmektedir ki , eğitim ve egzersizle bu or­
gan ve fonksiyonları kısmen veya bütünüyle kontrol altına almak müm­
kündür. 

Bedeni kontrol etmek yolundaki çabaların i lk adımı ,  solunumu kont­
rol etmektir; çünkü solunum bir yönüyle, istediğimiz zaman nefes aldı­
ğ ımız, istediğimiz zaman nefesimizi tuttuğumuz için , i rademizle yönlen­
d i rdiğimiz bir faaliyettir; ancak d iğer taraftan solunum, beyin sapındaki 
bir merkez tarafından kandaki oksijen ve karbondioksit dengesine göre 
bütünüyle otonom (kendi kendine) yürüyen bir faaliyettir. 

Yukarda sayılan sebeplerden ötü rü otonom faaliyetleri kontrol et­
meye, "solunumu kontrol etmekten"  başlamak çok anlaml ıdır. Aynı za­
manda doğru ve derin nefes almayı öğrenmek, gevşemeyi öğrenmek 
yolunda atı lan en öneml i  adımdır .  
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Nefes almanın kendisi bir gevşeme yolu olduğu g ib i ,  bütün gevşe­
me egzersizleri içinde, egzersizin bir parçası olarak kul lanı lmaktadır. 
Ayrıca nefes egzersizleri , günlük hayatın akışı içinde uygulanması en 
kolay egzersizlerd ir . 

Nedir nefes almayı böyle önemli kı lan? 
Doğru ve derin nefes almanın kendisin in doğrudan damarları geniş­

letme ve kan ın (dolayısıyla oksijenin) bedenin en uç ve derin noktaları­
na kadar u laşmasını sağlama özel l iğ i  vardır . 

Sıkıntı ve kaygı sırasındaki solunum 

Sükunet ve rahatlık sırasındaki solunum 

Eğer hatırlayacak olursanız, stres tepkisi sırasında kan beden yüze­
yinden içeri çekil iyor ve yüzey sıcakl ığı düşüyordu (el ve ayaklar soğu­
yordu) . Yine hatı rlarsanız, hem stres tepkisinin biyokimyasal maddele­
ri , hem de gevşemenin biyokimyasal maddeleri bir arada bulunamıyor­
du.  Bu sebeple doğru ve derin nefes alarak sağlanan değişik l ik ,  özel­
likle kaygın ın da dahil olduğu birçok durumda kişin in başlayacak olan 
(veya başlamış olan) stres tepki zincirini kırmakta ve ters yönde zinci­
ri başlatmaktadır . 

İYİ NEFESİN ÖZELLİKLERİ: 
İyi nefes ağır, derin ve sessiz olmalıdır. Bunun için de denge, ölçü 

ve uyum gerekir. İyi bir nefes almak, iyi nefes vermekle başlar. İyi bir 
nefes, yavaş olarak burundan alınır, sessiz olur ve akciğerin bütününü 
doldurarak d iyaframı aşağı iter. İyi nefes, alındığının iki katı sürede ve­
rilir. 

Endüstri leşmiş ve şehirleşmiş toplumlarda yaşayan insanların bü­
yük çoğunluğunun ciğerlerin in dörtte birini veya beşte birini kul landık-
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lan saptanmıştır. Nefes egzersizlerinden amaç, akciğerin bütününü kul­
lanmaktır. 

Akciğerinizin üçe bölünmüş olduğunu düşünün. Derin ,  tam bir ne­
fes,  diyaframın aşağıya hareket etmesi ve akciğerin en alt bölümünün 
havayla dolmasıyla başlar. Daha sonra orta bölüm havayla dolar ve gö­
ğüs genişler. Son olarak da akciğerin üst bölümü dolar ve omuzlar ha­
fifçe kalkabi l ir .  

Şimdi yukarda anlatı ldığı g ib i  derin bir nefes alın ve anlatılan geliş­
meyi gözleyin .  Bu her zamanki nefes al ışın ıza benziyor mu? 

Geleneksel eğitim biçimimizin bize kazandırdığı bir postür (beden 
duruşu) vardır :  M ide içerde, göğüs dışarıda. Ne yazık ki, bu duruş sağ­
l ık l ı  solunumu engelleyen bir duruştur. Doğru nefes alabi lmek için d iyaf­
ramın (ciğer boşluğunu, karın boşluğundan ayıran kas) akciğer boşlu­
ğunda emil im yaratmak amacıyla biraz aşağıya hareket etmesi gerekir. 
Aşağı doğru meydana gelen bu hareket, karın boşluğunun dışarı çık­
masına sebep olur. 

�-...... -... KôprOcük nefesiyle 
dolan bôll.m 

::: Kaburga nefesiyle 
dolan bôlCım 

-+--:::... Diyafram nefesiyle 
dolan bôl(.m 

Şematik olarak akciğerin çeşitli nefes biçimleriyle doldurulan bölümleri 

Bu tür nefesi daha iyi h issedebi lmek ve bunu sık s ık  uygulayabilmek 
için sağ avcunuzun üstünü karın del iğinizin hemen altına, sol el inizi de 
göğsünüzün üstüne, memelerinizin hizasına koyun.  Eğer d iyaframı ha­
rekete geçirecek şekilde nefes al ıyorsanız, sağ el in izin hareket etme­
si gerekir. Daha farklı şekilde söylersek, karın boşluğunuzun yukarıdan 
gelen basınç nedeniyle şişmesi ve sağ el inizin d ışarı iti lmesi gerekir. Bu 
nefes biçim i  sağl ıkl ı ,  doğru ve derin nefestir. 
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Birçok kimse kaburga nefesi almaktadır. Kaburga nefesi ,  akciğe­
rin ancak ortasına kadar dolan havanın göğüs kafesini hareket etti rme­
si demekti r. 

Eğer kaburga nefesi alıyorsanız, deminki pozisyonda sol el inizin ha­
reket etmesi gerekir. 

Sayı ları hiç de az olmayan birçok kimse, akciğerin ancak en üst 
bölümünün kul lanmasın ı  sağlayan üst nefes veya köprücük nefesi al­
maktadır. Köprücük nefesi denilen nefesi hissetmek için,  sağ el in izin 
işaret parmağını  sol köprücük kemiği üzerine koyun ve diğer parmak­
ların ızı aral ık l ı  olarak göğsünüze uzatın. Nefes aldığ ın ızda sağ el in izin 
serçe, yüzük ve orta parmaklarının hafifçe hareket ettiğini  göreceksi­
niz. 

Uzakdoğu'da " İnsanı tan ımak için nefesini dinle, " derler. Sakin ve 
olgun insanlar, ağır  ve dengel i ;  sinir l i  insanlar, sık ve yüzeysel (köprü­
cük nefesi) ; huzursuz ve endişeli insanlar, yüzeysel ve kesik kesik; hırs­
lı insanlar, dengesiz ve düzensiz nefes al ı rlar. 

TEMEL N EFES EGZERSİZİ 
İyi bir nefes almak, iyi bir nefes vermekle başlar. Nefes alma işlemi­

nin bütünü zihinsel olarak denetlenmeli ve ağır, derin ve sessiz olma­
l ıdır . 

1 .  Nefes alma egzersizinize başlamadan önce (daha önce anla­
tı ldığı gibi) sağ avcunuzu göbeğinizin hemen altına, sol el inizi 
göğsünüzün üstüne (meme hizasına) koyun ve gözlerin izi ka­
patın .  

2 .  Nefes almadan önce ciğerin izi iyice boşaltın .  (Nefesi verirken 
ciğerler zorlanmamalı ve nefes iti lmeden kendi l iğ inden çıkma­
l ıd ır . )  

3. Ciğer kapasitenizi hayal i olarak ikiye bölün ve "bi i r" ,  " ik i i "  diye 
içinizden sayarak ciğerinizin bütününü doldurun . . .  Kısa bir sü­
re bekleyin ,  "bir- iki" d iye d iye sayarak nefesinizi aldığınızın iki ka­
tı sürede boşaltın .  Sağ el iniz göğüs kemiklerinizin, hareketl i bir 
köprü gibi , yana doğru açı ldığını hissetmeli . . .  Yeni bir nefes al­
madan iki saniye bekleyin .  

4. 2 ve  3.  maddede yazılanları tekrarlayarak b i r  derin nefes daha 
al ın ve verin .  Egzersizi bir kere daha tekrarlayıncaya kadar mutla­
ka en az 4-5 normal nefes al ın .  
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Temel nefes egzersizi 

YARARLARI 
Yukarıda bel irti ldiği gibi d iyafram , akciğeri dalak, karaciğer, mide ve 

bağırsak gibi iç organlardan ayıran bir kastır. Böyle bir nefes alışkanl ığı­
n ın yerleşmesi , d iyaframın altında kalan ve dışardan başka hiçbir şekil­
de ulaşılamayacak olan organlara masaj yapı lmasına imkan verir. 

Bedendeki oksijen miktarın ın artması ve bu oksijenin en uç ve derin 
dokulara kadar u laşması , stres sırasında ortaya çıkan maddelerin (ad­
renal in ,  noradrenal in) azalmasına ve kaybolmasına sebep olduğu için ,  
kişiyi sakinleşti rir ve duygusal açıdan daha dengeli kı lar. 

Akciğere bütün kapasitesini kul lanma imkanı veri l i r .  Böylece hem 
kan dolaşımı hızlanmış olur, hem de solunum sistemi ile i lg i l i  hastal ıkla­
ra karşı önlem al ınmış olur. 

Günde en az 40 defa bu şeki lde nefes almak, bu tür nefes almayı alış­
kanl ık hal ine geti receği için, istenen yararların gerçekleşmesini sağlar. 

Bu alışkanl ık yerleştikten sonra, gözleri kapamak ve el leri karın ve 
göğüs üzerine koymak gerekmeyecektir. 

YAPILAN HATALAR 
Sesli nefes almak burun kanatların ın kapanmasına ve zorlanmaya 

sebep olduğu için doğru deği ld i r. Havayı birden solumak, havanın ci­
ğerin ortasında toplanmasına sebep olduğu için istenen sonucu ver­
mez. 

Yapılan hataların en önemlis i ,  yukarda anlatı lan temel egzersizi 
ara vermeden arka arkaya tekrarlamaktı r. Bu takdirde, beyin sapında 
da bulunan solunum merkezinde denge, karbondioksit aleyhine bo-
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zulur ve baş dönmesi , hatta baygın l ığa yol açabi l i r. Bu sebeple iki­
l i  egzersiz grupları arasına mutlaka dört veya beş normal nefes sok­
mak gerekir. 

HATIRLATICILAR 
Diyafram nefesi almayı alışkanl ık haline getirmek için ik i  grup hatı rla­

tıcı kul lanı l ı r .  B irincisi , günlük hayatta sık karşı laşılan bazı durumları ne­
fes almayla eşleşti rmek veya bu durumları nefes alma vesi lesi yapmak­
tır. Aşağıda sıralanan durumlar buna örnekti r: 

Sınıfta öğretmeni beklerken, 
Herhangi  bir kuyrukta sıra beklerken , 
Asansör beklerken,  
Asansörle çıkarken ,  
Telefon çaldığında, telefonu açmadan , 
Zi l in i  çald ığ ın ız bir kapının açı lmasın ı  beklerken , 
Telefonda karşı tarafın cevap vermesini beklerken. 
Arabayla kırmızı ış ıkta durduğunuz zaman korna çalmak yerine ağır, 

derin ve sessiz bir nefes al ın .  Nefes aldığınız zaman dikkatinizi omuzla­
rın ıza ve aln ın ıza verin ve gergin olup olmadığınızı kontrol edin .  

İ kinci tür hatırlatıcılar ise, renkl i küçük etiketlerdir .  Bu  etiketleri evini­
zin, kişisel eşyalarınızın ve işyerinizin birçok yerine yapıştırarak, onlarla 
karşı laştıkça nefes alma alışkanl ığ ınızı gel işti rebi l irsiniz. Aşağıda sı rala­
nanlar, bu konuda sadece birkaç örnekti r: 

Tuvalet aynası , gardırobun iç kapağı ,  ayakkabı dolabının içi ,  çanta­
nızın içi , büroda çekmecenizin içi , duvardaki saatin bir köşesi . Küçük 
bir etiketten kesilen küçücük bir parçayı saatinizin üstüne yapıştı rma­
nız bi le mümkündür. 

Bu hatı rlatıcı ları görmek, size derin bir nefes almanız gerektiğ in i  ha­
tırlatacaktır. 

ÖZET 
• Her öğrencin in zaman zaman sorumluluklarının altında bunalması , 

gelecek günlere endişe ile bakması ve yaklaşan sınavlardan ötürü 

kaygı duyması olağandır. Doğru olmayan, bunlardan ötürü ümit­

sizliğe kapı lmak ve güçsüz kalmaktır. 

• Sınav kaygısıyla başaçıkmak bedensel ,  zihinsel ve davranış düze­

yindeki düzenleme ve çabaları gerektirir. 
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• Davranış düzeyinde uygulanacak tekniklerin başında, gevşemenin 

öğreni lmesi gelir. 

• Gevşemenin öğreni lmesi ,  bedenin otonom (kendi kendine) çalı­

şan sistemlerini kontrol etme imkanı verir. 

• Bedeni kontrol etmek yolunda birinci adım, solunumun kontrolü­

dür; çünkü solunum yarı otonom, yarı iradeli bir fonksiyondur. 
İyi nefes almak, iyi nefes vermekle başlar. İyi nefes burundan ağır, 

sessiz ve derin alınır. Bunun için denge, ölçü ve uyum gerekir. İyi 

nefes, al ındığının iki katı sürede veril ir. 

• Günde 40-50 defa diyafram nefesi almayı alışkanl ık haline getir­

mek kaygı düzeyini düşürür. Bunun için bazı durumlarla nefes al­

ma davranışını eşleştirmek ve hatırlatıcılar kullanmak yararlıdır. 



Fizik Egzersizin 
Sınav Başar1sına Etkisi 

Sorular: Bu bölümü okuduktan sonra şu soruların cevaplarını verebi­

leceksiniz: 

1 . Fizik egzersizin sağladığı yararlar nelerdir? 

2. Fizik egzersiz, sınav başarısına nasıl katkıda bulunur? 

3. Düzenl i  fizik egzersiz yapanların akı l ,  ruh ve beden sağlığı açısın-

dan üstün durumda olmalarının sebepleri nelerdir? 

4. Gerginl ik öğrenmeyi neden zorlaştırır? 

5. Fizik egzersiz, öğrenmeyi nası l kolaylaştırır? 

6. Düzenli fizik egzersiz uygulamasının uyku üzerindeki etki leri ne­

lerdir ve bu etkiler nası l gerçekleşir? 

7. Düzenli bir  fizik egzersiz programı uygulamanın pratik yolları ne­

lerdir? 

Geleneksel olarak babalarımızdan ve büyükbabalarımızdan bize 
yansımış olan inanç, spor yapmanın sağl ık l ı  bir hayat sürmek için bü­
yük yarar sağladığıdır .  Herkes bütün çocukluğu süresinde, "Sağlam ka­
fa, sağlam vücutta bulunur," g ib i  bu fikri destekleyen birçok atasözünü 
defalarca işitmiştir. 

Geleneksel inançlarımızdan bazıları , bugünün bi l imsel araştırmala­
rı ile çürütü lmekte ve geçerl iğ in i  kaybetmektedir. Örneğin artık "dövü­
lerek" yetişti ri len çocukların cennetten çıkmış bir armağanla ödül lendi­
ri ld iklerin i  düşünmüyor; tam tersine bu çocukların gençliklerinde asi ve 
söz dinlemez, yetişkinl iklerinde saldırgan ve öfkelerini  kontrol edeme­
yen bireyler olacaklarını  bi l iyoruz; ancak, geleneksel inançlarımızdan 
bazıları , bugünün araştırma imkanların ın zenginl iği içinde sınandıkla­
rında bunların geçmişte inan ı lanın ve düşünülenin de ötesinde yarar­
lı oldukları görülmektedir. İşte spor ve fizik egzersiz, bu grubun başın­
da gelmektedir. 
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Birçok bi l im adamı tarafından doğru lanan araştı rmalara göre, dü­
zenl i  bir egzersiz programının çeşitl i yararlar sağladığı görü lmüş­
tür. 

FİZİK EGZERSİZİN SAGLADIGI YARARLAR 
• Kas gevşemesi ,  
• Zihinsel gevşeme, 
• Yapılan işte etkinl iğ in artması ,  
• Enerjide artış, 
• Duygusal boşalma ve rahatl ık ,  
• Daha iyi  uyku,  
• Kendine güven artışı ,  
• Endişelerde azalma, 
• Daha iyi bir sağl ık ,  
• Bel ve s ırt ağrılarından korunma, 
• Kalp hastal ığı riskinin azalması .  

Yukarıdaki l istede, son iki satırda sıralanan özel l ikler, gençlerin için­
de bulundukları döneme uygun problemler olmasa bi le, oraya kadar sı­
ralanan konular gençleri doğrudan etki lemektedir . 

SINAVA HAZIRLANIRKEN 
FİZİK EGZERSİZ 
Hayatının öneml i  dönemeçlerinden birisinde olan ve zamanının bü­

tününü zihninde g i receği sınavın düşüncesini ve ağırl ığ ın ı  taşıyarak ge­
çiren bir gence, düzenl i  egzersizin sağlayacağı yarar ne olabi l i r? 

Günde 1 0-20 dakika düzenl i  egzersiz yapmanın sınavlara hazırla­
nan bir gence sağlayacağı yararların birincisi kaygwı azaltması, ikincisi 
öğrenmede etkinliği artırmasıdır. 

Düzenl i  fizik egzersiz programların ın temel inde bedenin mümkün 
olduğu kadar çok oksijen yakması vard ır. Yapı lan araştırmalar, böyle 
düzenl i  bir uygulama içinde olanların teneffüs ettikleri hava içinden da­
ha fazla oksijen kul landıklarını ortaya koymuştur. 

Bu kimselerin normal şartlarda bu oksijene ihtiyaçları yoktur; ancak 
stres şartları içinde oksijen kul lanırken bu fazla kapasite önem taşımak­
tadır .  Bi l im adamlarına göre de sağl ıkla hastal ık arasındaki fark çok ke­
re buradan kaynaklanmaktadır . Bunun en başta gelen sebebi insan be-
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deninin her tarafında bulunan hücrelerin kanın taşıdığı oksijen ve yarar­
lı maddelerle beslenmesidir. 

Kısa bir süre önce, ergenlik dönemindeki gençler arasında yapı­
lan büyük bir araştı rma, düzenli bir fizik egzersiz programını  uygula­
yanların böyle düzenl i  b i r  uygulama içinde olmayanlara kıyasla, akı l ,  
ruh ve beden sağl ıkların ın daha iyi durumda oldukların ı  ortaya koy­
muştur. 

Bunun sebeplerinden birincisi , spor yapanların kanlarında dokuya 
oksijen taşıyan alyuvarların hem sayıs ın ı ,  hem dayanıkl ı l ığ ını artırması­
dır. İkinci sebep, bedenin savunma elemanı olan alyuvarların artmasıy­
la, bağışıkl ık  sistemin in güçlenmesidir . Üçüncü sebep, zorunlu durum­
larda kullanı lan yedek damar sisteminin açı lmasıdır. Bu durum daha az 
yoru lmaya ve kendin i  enerj ik hissetmeye sebep olur. 

GERGİNLİK, ÖGRENMEYİ ZORLAŞTIRIR 
Gergin l ik ,  damarlarda daralmaya sebep olduğu için hücrelere gi­

den kan miktarında azalmaya yol açar. Sınav stresin i  yoğun olarak 
hisseden gencin durumu budur. Bu da hücrelerin yetersiz beslenme­
si demektir. Böyle bir oluşum öğrenmeyi ik i açıdan olumsuz olarak et­
kiler. 

Birincisi , gerg in l ik  ve kaygı sırasında beden kimyasında mevcut 
olan fazla miktarda adrenal in ,  öğrenme işlemi için gerekli protein zincir­
lerin in kurulmasını engeller. Düzenl i  fizik egzersiz, adrenal in in kul lanı la­
rak tüketi lmesini sağladığı için kaygıyı azaltır ve dolayısıyla öğrenmeye 
elverişl i bir zemin doğmasına sebep olur. Fizik egzersiz sırasında orta­
ya çıkan duygusal boşalma ve rahatl ığ ın ,  kaygıda azalmanın,  zihin ve 
kas gevşemesinin sebebi budur. 

Gergin l iğ in ve kaygın ın damarlarda daralmaya sebep olarak öğren­
menin olumsuz olarak etkilenmesinin ikinci sebebi ,  hücrelerin kapasi­
telerini yeterince kul lanamamalarıd ı r. 

FİZİK EGZERSİZ ÖGRENMEYİ 
KOLAYLAŞTIRIR 
Düzenl i  fizik egzersiz uygulaması , sadece adrenal in in kul lanı lması­

na deği l ,  aynı zamanda serotonin denilen bir maddenin salgı lanmasına 
da yol açar. Fizik egzersiz sonrası elde edilen huzur, sükunet, d inlen­
mişlik ve rahatl ı k  duyguların ın yaşanmasını sağlayan , diğer başka kim-
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yasal maddelerle bir l ikte, serotonindir. Bu durum da öğrenme için uy­
gun zihinsel ortamın doğmasına imkan verir. Endişelerle dolu bir zih in ,  
d ikkatin dağı lmasına ve çal ışma süresinden yeterince yararlanamama­
ya sebep olur. 

Buna karşı l ık ,  huzurlu ,  sakin ve dinlenmiş bir  zihin, öğrenme için ge­
rekl i  motivasyonun da eklenmesiyle, en üst düzeyde veriml i l iğ in ger­
çekleşmesini sağlar. 

Bunun için hiç şüphesiz spor yaparken veya bir fizik egzersiz prog­
ramını uygularken aşırıya kaçmamak gerekir. 

UYKU ÜZERİNDE ETKİLERİ 
Düzenl i  bir fizik egzersiz uygulamasının sağladığı önemli etki­

lerden biri de uyku üzerindedir. Özel l ik le sınavlara yakın dönemler­
de gençler arasında uyku bozuklukları ciddi bir problem olmaktadır. 
Düzenl i  bir fizik egzersiz programı ,  bu problemi önemli ölçüde çöze­
bi l ir .  

Sürekli spor (egzersiz) yapanlar daha iyi uyurlar; fakat düzenl i  eg­
zersiz yapmayan birin in günün bir inde yaptığı tek egzersiz, uykuyu iyi­
leşti rmek yerine bozar. 

Egzersiz yapanların iyi uyumaları , zannedi ld iği  gibi yorgunluktan 
değ i l ,  egzersiz sırasında serotonin salgı lamasındandır. Serotonin aynı 
zamanda uykunun derin din lenmeyi sağlayan ve delta uykusu denen 
bölümünü de düzenleyen maddedir. 

Sabah erken saatte yapı lan egzersizin gece uykusuna katkısı çok 
azdır. Aynı şeki lde hemen yatmadan önce yapı lan egzersiz uykuyu 
olumsuz olarak etki ler. 

Uyku açısından en uygun egzersiz zamanı ,  öğleden sonra veya ak­
şamüstüdür. 

NASIL BİR EGZERSİZ 
Düzenl i  bir fizik egzersiz programı uygulamasıyla, gençlerin eşof­

man giyerek sabahları okul saatinden önce yol lara düşmelerini kastet­
miyoruz. Günlük hayatın akışı içinde uygulanabi lecek ve 1 5  dakikada 
tamamlanacak bir egzersiz programının şeki l lerle ayrıntı l ı  açıklanmasını 
bundan sonraki sayfalarda göreceksiniz. 

Bu programın yanı sıra gençler vakit bulduklarında, örneğin hafta 
sonlarında daha uzun süreli spor faal iyetleri içinde olabi l i rler. Ayrıca, 
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süresi 1 5  dakika i le 1 saat arasında değişecek yürüyüşler de daha ön­
ce belirtilen yararları sağlar. 

SONUÇ 
Son olarak fizik egzersiz konusunda çok önemli bir kural hatı rlat­

mak istiyoruz. Hangi türden olursa olsun, bir fizik egzersiz programım ta­
mamladığınız zaman kendinizi dinlenmiş hissetmeniz gerekir. Eğer eg­
zersizden sonra kendinizi yorgun h issediyorsanız, mutlaka bir şeyi yan­
l ış yaptınız demekti r. 

Bu durumda uyguladığın ız programın sizin için ağır olduğu sonucu­
nu çıkarabi l i rsiniz. Ya programı biraz hafifletin veya süreyi bi raz daha 
uzun tutarak yoğunluğunu azaltın .  Göreceksiniz, kendin izi daha iyi his­
sedeceksiniz; çünkü bir fizik egzersiz programı doğru uygulanırsa, eg­
zersizden sonra kişi kendin i  mutlaka daha zinde, dinlenmiş, enerj ik ve 
huzurlu hisseder. 

Düzenli uygulama yapanlarda iradel i  fonksiyonlar gelişir, beyin uya­
ranlara daha açık  olur, refleksler h ızlan ır ,  reaksiyon zamanı kısal ı r .  

Bütün bunlar ders çal ışmak ve öğrenmek için son derece elverişl i  
bir zihinsel ve bedensel ortamın oluşmasına imkan verir. Böylece hem 
zamandan daha etki l i  bir şekilde yararlanmak hem de sınavlara daha 
veriml i  hazırlanmak mümkün olur. 

ÖZET 
Bedensel düzeydeki tekniklerin başında düzenl i  fizik egzersiz uy­

gulamaları gelir. 

Düzenli fizik egzersiz uygulamalarının akıl ,  ruh ve beden sağlığı 

üzerinde olumlu yönde, köklü etki ler yaptığı kanıtlanmıştır. 

• Gerginliğin öğrenmeyi zorlaştırmasına karşıl ık, düzenl i  fizik egzer­

siz, beyinde öğrenmeyi kolaylaştıracak biyokimyasal değişiklikle­

re yol açar. 

• Düzenli fizik egzersiz uygulamasının uyku üzerinde olumlu etki le­

ri vardır. 

• Her sabah yapılacak 1 0-1 5 dakikalık bir fizik egzersiz, yukarda sı­

ralana!l yararların elde edilmesine imkin verir. 

• Bir fizik egzersiz programı tamamlandığı zaman kendinizi dinlen­

miş hissetmeniz gerekir. 
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NEBRASKA ÜNİVERSİTESİ 1 O DAKİKALIK 
EGZERSİZ PROGRAM! 

(Şeki l lerdeki taranmış alanlar, egzersiz sırasında geri lecek bölgele­
ri göstermektedir .) 

3- El lerin izi başınızın 

üzerine uzatın ve bir  

elinizle diğerini kavra­

yın. Bir el inizle diğerini 

yavaşça çekerek yere 

doğru eğil in. Her iki ta­

rafa da 1 0'ar saniye sü­

re ile bunu tekrarlayın. 

1- Dirseklerinizi başınızın arkasına ko­

yun . . .  İki kolunuzu da fazla zorlama­

dan 1 O saniye, toplam olarak 20 sa­

niye gerin .  

2- Parmaklarınızı elinizin dış ı  yukarı 

bakacak biçimde arkanızda kenetle­

yin. Dirseklerinizi yavaşça çevirin ve 

bu defa avuçlarınız yukarı baksın.  Bu 

arada göğsünüz gergin,  başınız dik 

olmal ı .  Süre 1 5  saniye. 

4a- Bacaklarınız gergin olarak ayakta durun.  

Yavaşça karnınızın üzerine eği l in .  Bacaklarınızın 

arkasında hafif bir gerginl ik duyuncaya kadar bu­

nu sürdürün.  Kaslarınızı aşırı bir biçimde germeyin. 

Süre 30 saniye. 

4b- Yeniden ayakta durun ve yavaşça dizlerinizi bü­

kün, sonra tekrar düzel in .  Böylece biraz önce kas­

larınıza yüklenen gerginl iğin etkisi hafifleyecektir. 
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5- El leriniz bel in izde 

olarak yavaşça dizle­

rinizi bükün, yarım çö­

melin, sonra tekrar dü­

zelin .  Bu hareket karın 

ve baldırınızın ön yü­

zündeki kaslarınızı ça­

lıştıracaktır. Süre 20 sa­

niye. 

6- Ellerinize yaslanarak oturun ve kalçanızı yerin­

den oynatmadan her iki tarafa 1 0'ar saniye, baca­

ğınızı atarak dönün. 

7- Yan yatın .  Sağ ayağınızı arkadan sağ el inizle tu­

tun. Baldırınızın ön yüzündeki kasları gerin .  Fazla 

zorlanmayın. Süre toplam 20 saniye. 

8- Şimdi bir ayağınızın üstünde oturun ve son­

ra kendinizi geriye yatırarak bacağınızın ve ayağı­

nızın üstünde oturun. Kendinizi geriye yatırırken, 

baldırınızın ön yüzündeki kaslarda gerginl ik hisse­

d ince fazla zorlamayın. Gerginl iğinizi derece dere­

ce artırın ve gevşeyin. Süre 30 saniye. 
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9- Oturun ve dertop olun, öne ve arkaya 4-6 kere 

yuvarlanın .  Süre 1 5  saniye. 

1 1 - Ayaklarınızı başınızın üzerinden aşırdığınız bu 

durumda bacaklarınıza dizleriniz çevresinden sa­

rılarak yuvarlanın ve omurlarınızın teker teker ye­

re temas edişini hissedin.  Bu hareketi yavaş yavaş 

kontrollü olarak 1 O saniyede tamamlayın. 

1 2- Bu yattığınız durumda bir bacağınızı d izinizin 

altından kavrayın ve göğsünüze doğru çekin,  bu 

arada başınızı da kaldırıp indirebi l i rsiniz. Gerginl ik 

süresi 10 saniye. 

1 3- Dizin izi bükerek bacağınızı öne uzatın (diziniz 

ve ayağınızın aynı hizada olmasına dikkat edin) . 

Diğer bacağınız diziniz yere değecek biçimde ge­

riye uzatı lmış olmalı .  Durumunuzu değişti rmeden 

yavaş yavaş kalçanızı öne doğru hareket ettirin .  

Kaslarınızı h e r  gerişinizde durumu 15  saniye sür­

dürün .  Her iki bacağınızla da aynı hareketi tekrar­

layın. Gerginl iği kalça, kasık ve baldırınızın arka 

kaslarında hissetmeniz gerekir. Süre 30 saniye. 

1 0- Bacaklarınızı ba­

şınızın üzerinden aşı­

rın, dizlerinizi hafif kı­

rık tutun .  El leriniz kal­

çanızda olsun ve kol­

larınızdan destek al ın .  

Solu numunuzu tabi i  

olarak sürdürebileceği­

niz şeki lde, yavaş ya­

vaş gerin .  Süre 20 sa­

n iye. 



Düşünce Biçiminin Düzenlenmesi 
"Zih insel Düzenleme Tekn iğ i "  

Sorular: Bu bölümü okuduktan sonra şu soruların cevaplarını verebi­

leceksiniz: 

1 .  Düşünceler, duygular ve davranış arasında nasıl bir i l işki vardır? 

2. Olaylar ve şartlar mı duygu ve davranışları belirler, yoksa duygu ve 

davranışları şeki llendiren kişinin yorum ve yaklaşım biçimi midir? 

3. Kötümserlik ve gerçekçilik aynı şey midir? 

4. Akılcı bir analiz için uygulanması gereken olumlu düşüncenin kri­

terleri nelerdir? 

İnsan, canı sıkı ld ığı ,  üzerindeki yüklerin altında ezi ldiği zamanlarda 
bir arkadaşıyla dertlerin i  paylaşır ve çok kere, "Üzülme" , "Sıkma kendi­
ni" , "Dert etme, ne yapal ım . . .  " türünden yorumlarla karşı laşır .  Aileden, 
bir büyükle veya halden anlayan bir öğretmenle sıkıntılar paylaşı ldığın­
da da "Bu böyle zor bir dönem işte . . .  " ,  "Sık dişini ,  bir süre sonra hep­
si bitecek . . .  ", "Şurada kaç ay kaldı ,  biraz daha gayret et . . . "  gibi yakla­
şımlarla karşı laşmak olağand ır .  Herkes zaman zaman yakın çevresin­
den bu gibi sözler ve cesaretlendirici ( ! )  tavsiyeler duymuştur. Ama yi­
ne herkes bil ir k i ,  s ık ıntısı olan kişi derdin i  başkasına açmadan önce, 
zaten bi rçok defa kendi kendine defalarca benzer şeki lde telkinlerde 
bulunmuştur. 

Birçok kimse, insanın duygu ve düşüncelerin i  beli rleyenin çevrede­
ki insanlar ve meydana gelen olaylar olduğunu kabul eder. Bu sebep­
le insanlar, kendi lerin i  gerginl iğe iten ve duygusal açıdan sıkıntı veren, 
kendi dışındaki olay ve kişi leri suçlar. Böyle yapmakla da hem strese 
yol açan, hem de stresle başaçıkmayı güçleştiren öneml i  bir hataya dü­
şer.  Bu hata, insan hayatındaki en büyük gerginl iğ in ve baskın ın ,  olay-
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ları değerlendirme ve yorumlama biçiminden kaynaklandığını görebi l­
meyi engeller. 

Bu bölümde "Zihinsel Düzenleme Tekniği"  denilen yöntem anlatı la­
caktır. Bu yöntemle herkesin zaman zaman kendini kaptırdığı  ve "man­
tıklı olmayan düşünce biçiminden" kaynaklanan endişe ve gergin l ikler­
le yapıcı bir biçimde mücadele etmek mümkün olacaktı r. 

Zihinsel Düzenleme Tekniğ i 'ne geçmeden önce düşünceler, duygu­
lar ve davranış modeli arasındaki i l işkiyi ele almak zorunludur. 

A-B-C MODELİ 
Pek çok kiş i ,  düşüncelerin ,  duyguların ve davranışın birbirinden 

ayrı ve bağımsız olduğunu düşünür. Günlük i l işki lerimizde sık sık, 
"Heyecanlanmak istemiyorum;  ama el imde deği l , "  veya "Sinirlenmek 
istemiyorum;  ama el imde deği l , "  şekl inde sözler duyarız. Böyle bir ifa­
de, düşünce ve duyguların birbirinden bağımsız olarak ortaya çıktığ ın ı  
ve doğrudan birbirlerine bağl ı  olmad ıklarını  varsaymaktadır; ancak ger­
çek, bu varsayımın tam tersidir. İ nsanın hayatında engel olunamayacak 
üzüntü , öfke ve hayal kır ıkl ıkları çok ender meydana gel ir. 

Düşünceler, duygular ve davranış arasındaki i l işkiyi Dr. A. El l is ' in ge­
l işti rdiği A-B-C modeli üzerinde şöyle açıklayabi l i riz: 

Bu model üzerinde A noktası ,  duygu ve davranışa yol açtığı varsa­
yılan olaydır. Örneğin anneniz, babanız veya öğretmeniniz, bir ödevini­
zi (çal ışmanız gereken bir  dersi) zamanında tamamlamadığınız için size 
çıkışmış olabi l i r .  Bu olaydan sonra da siz sinirlenmiş ve üzülmüş olabi­
l i rsiniz. C noktası ,  sizin bu olaydan sonraki duygunuzu ve davranışın ızı 
göstermektedir . Örneğ in böyle bir eleştiri karşısında savunucu olabi l i r  
ve "Bu öğretmen beni ne sanıyor! " veya "Sınıfta ödevi zamanında yap­
mayan bir tek ben miyim ! "  veya "Bu adam bir tek kendi dersi var sanı­
yor ! " gibi bir tepki verebi l i rsiniz. Ne yazık yaygın bir yanl ış inanış olarak, 
birçok insan A noktasındaki olayın ,  doğrudan C noktasındaki duygu ve 
dü�ünceye yol açtığına inanır. 

A Olay (Öğretmenin eleşti risi) , 
C Duygu ve davranış (Üzgün ,  kızg ın ,  savunucu) . 

Eleşti ri lerinden ötürü öğretmeniniz sizi üzmüştür deği l  mi? Oysa 
A ve C noktası arasında gerçekte çok öneml i  bir şey daha bulunur. 
A ve C noktaları arasında bizim yorum ve yaklaşım biçimimiz vard ır. 
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Düşünce ve davranışı esas etki leyen bu yorum ve yaklaşım biçimi­
dir. 

A Olay (Öğretmenin eleştirisi) , 
B Yorum ve yaklaşım biçimi ("Bütünüyle unutmuşum, sınıfta kala­

cağım ! " ,  "Neden herkese deği l  de sadece bana kızıyor . . .  " veya 
"Bu öğretmen bana taktı ! ") ,  

C Duygu ve davranış (Üzgün,  kızg ın ,  savunucu , "Ne yapsam boş ! "  
duygusu) . 

Eğer olayı "Neden öğretmen sadece beni görüyor ! "  veya "Bana tak­
tı ! "  d iye yorumlarsanız, öğretmene karşı öfke ve kızgın l ık duyarsınız. 
Bunun arkasından da, öğretmeni kızd ı racak ve size karşı olumsuz dav­
ranmasına yol açacak bir söz veya tutumunuz gelebil ir . 

Eğer olayı "O kadar kişin in içinde beni buldu, bende hiç şans yok. 
Zaten her zaman böyle oluyor," d iye yorumlarsanız "Ne yapsam boş, 
ben bu şansla hiçbir yere varamam, nasıl olsa başarısız olacağ ım, "  der­
siniz. Bu durum çal ışma temponuzu düşürür. 

Bu basit şemadan da görüleceği gibi , süreci başlatan öğretmeni­
niz olsa bi le, duygunuza yol açan sizin kendi düşünce biçimin izdir . 
Sınavlara ve eğit im başarısına yaklaşım ve yorum biçimi akı lcı ve akılcı 
olmayan biçimde olabi l i r .  Olumsuz ve sıkıntı verecek yorum ve yaklaşım 
biçimleri alışkanl ık hal ine gelebi l i r  ve hayatın ızda öneml i  bir stres kayna­
ğı olabi l i r. 

Bir başka yaklaşım biçimi de şöyle olabi l i rd i :  
A Olay (Öğretmenin eleşti risi) , 
B Yorum ve yaklaşım biçimi ("Ödevi zamanında bitirmel iydim ama 

bitiremedim. " ,  "Bunun gibi olaylar bir ikirse öğretmenle aram bo­
zulur. " ,  "Böylece gecikmeler sınava hazırlanmamı güçleşti ri r . "  
veya "Son hafta sonunu televizyonun başında geçirirken ,  böyle 
olacağın ı  tahmin etmemiştim . ") 

C Duygu ve davranış (Üzgün,  sıkıntı l ı  ancak "Problemin nereden 
kaynaklandığını  bi l iyorum, ben daha iyisin i  yapabi l i rim . "  yaklaşı­
mın ın korunması) . 

Eğer olayı , "Ödevi neden zamanında bitiremedim, böyle giderse öğ­
retmenle aram bozulur , "  d iye yorumlarsanız, gecikme sebepleriniz üze­
rinde düşünür, bunları ortadan kaldırarak çal ışmaya ayırdığınız süreyi 
artırabi l i rsiniz. Bunun sonunda da benzeri bir olay tekrarlanmaz,  öğret-
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menle i l işkiniz gelişir . Eğer olayı "Böyle gecikmeler sınava hazırlanma­
mı güçleşti rir ,"  diye yorumlarsanız, bu gecikmelere sebep olan engel­
ler üzerinde düşünür, çal ışma veriminizi düşüren sebepleri bulursunuz. 
Bunun sonunda da sınavlara daha kolay hazırlanırsınız ve eğitim başa­
rınız yükselir . 

Bir öğrencin in hayatında her gün defalarca meydana gelen bu ba­
sit örneklerden de anlaşı lacağı g ib i ,  herhangi bir olay çok çeşitl i ve fark­
lı davranışlara yol açabi l i r .  Sizi geri l ime sokan , sınav kaygınızı yüksel­
ten olayın kendisinin stres verici özel l iğ i  deği l ,  olayı değerlendiriş biçi­
min izdir. Çoğunlukla stresi ve sınav kaygısını yaratan, doğru ve akılcı ol­
mayan düşünce biçimidir. 

Bu açıklamalardan sonra, birçok kişi düşünce ve yaklaşım biçimi­
n in duygularına ve davranışlarına sebep olduğunu kabul etmekle bera­
ber, çok az kimse öğrenmeyi zorlaştıran , başarıyı engelleyen sınav kay­
gısını  azaltmanın mümkün olabileceğin i  kabu l  etmektedir . Çok kişi bu­
nun için ya bir sihir l i  değnekten yarar beklemekte veya bütünüyle ken­
din i  kadere terk etmiş görünmektedir. Oysa olumsuz duygu ve davra­
nışa yol açan düşünce biçimin i  "Zihinsel Düzenleme Tekniği"  ad ını  ver­
diğ imiz bir yöntemle değiştirmek mümkündür. Bu tekniğin öğreni lme­
si gerginl iği azaltmak ve nispeten olumlu veya bunun mümkün olmadı­
ğı  durumlarda nötr (tarafsız) bir duygu gel iştirmek üzere düşüncelerin 
kontrol altında tutulmasını sağlar. 

GERÇEKÇİ BİR ÇÖZÜMLEME 
Birçok kişi , kötümserl i kle gerçekçi l iğin ayn ı  şey olduğunu düşü­

nür .  Gelecekteki olaylarla i lg i l i  olarak kötümser yaklaşımlarda bulunan­
lar, değerlendirmelerin in gerçekçi olduğunu savunurlar. Gerekçe ola­
rak da geçmişte yaptıkları benzer değerlendirmelerin nası l  gerçekleş­
tiğ ini  gösteri rler. 

Bu yorum ,  falcıların yaklaşımına çok benzemektedir . Çok sayıda 
tahminde bulunulunca, bunlardan bazıların ın gerçekleşmesi doğald ır. 
Genel değerlendirme sırasında da gerçekleşmeyenleri atlar, gerçekle­
şenleri hatı rlatırsın ız olur biter! 

Gerçekçi l ik  adına kötümser tahminlerde bulunanların yaptıkları da 
bundan farkl ı deği ldir .  Gelecekle i lg i l i  sürekl i  olumsuz tahminlerde bulu­
nan bir inin tahminlerinden bazıların ın gerçekleşmesi kaçını lmazdır. Bu 
hiçbir zaman kötümserl iğ in gerçekçi l ik olduğu anlamına gelmez. 
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Kötümserl iği gerçekçi l ik olarak kabul eden yaklaşımın uzantıs ı ,  iyim­
serl iği Polyannacı l ık olarak görmektir. Oysa kötümserl ik, iyimserl ik  ve 
gerçekçi l ik  birbirlerinden bütünüyle farklı yaklaşımlardır .  

Kötümserl ik  kötümserl i ktir, iyimserl ik iyimserl iktir ve gerçekçi l ik bun­
ların d ışında, kendine özgü kriterlerle değerlendiri lmesi gereken bir 
yaklaşım biçimidir .  

Nedir gerçekçi l ik? Şimdi gel in birl ikte gerçekçi l iğe giden akı lcı 
bir anal izin ölçütlerin i  teker teker inceleyel im ve Zihinsel Düzenleme 
Tekniği 'n i  hayatımıza geti rmek için i lk  adımı  atal ım :  

Zihinsel Düzenleme Tekniği ,  iyimserl ik  veya kötümserl ikle i lg i l i  ol­
maksızın akılcı olan ve akılcı olmayan düşünce biçimlerin i  ve yaklaşım­
ları birbirinden ayıracak ölçütler getirir. Bu ölçütler aracı l ığıyla proble­
min akılcı ve gerçekçi bir çözümünün yapı lması mümkün olur. 

Herhangi bir durumun veya olayın gerçekçi bir çözümlemesi için 
gerekl i olan ölçütler şunlardır: 

1- Düşünce veya yaklaşım biçiminiz objektif gerçeklere 
dayanmalıdır. 
Ölçülerine ve değerlerine güvendiğiniz 3-5 kişi l ik bir zihinsel jüri ku­

run.  Bu jüride bulunanların o durumu veya olayı nası l algı layacakların ı  
ve değerlendireceklerini düşünün. 

Onların yaklaşımları da sizinki gibi mi olurdu? Yoksa olay daha fark­
lı yorumlara da imkan verebi l ir mi? 

Bu soruların cevaplarına göre olayı (durumu) ve dolayısıyla olayın 
yol açtığı tepkiyi abartıp abartmadığın ız, yaklaşım ve yorum biçimin izin 
gerçekçi olup olmadığ ı  konusunda fikir sahibi olabi l i rsiniz. 

Örneğin,  "Bu sınavı başaramayacağım, "  düşüncesi , eğer sınava 
ciddi bir gayretle hazırlan ıyorsanız gerçekçi deği ldir. 

2- Değerlendirme ve yaklaşım biçiminiz size ve probleml 
çözmeye yardımcı olmalıdır. 
Bir konuyu ele alış, düşünüş ve yaklaş ım biçiminizin problemi çöz­

meye katkısı olmalıdır . Aksi takdirde, bu yaklaşım (düşünce) biçimi ger­
çekçi ve geçerl i deği ldir .  Bu yaklaşım biçimine çeşitl i konulardaki endi­
şeler de dahildir. 

Gerçekçi bir düşünce biçimin in problemin çözümüne katkısı olma­
sı gerekir. 
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"Mahvoldum ! " ,  "Hapı yuttum ! "  veya "Sınavı kazanamazsam öleyim 
daha iyi ! "  türündeki , kişin in kendisine yönel ik yıkıcı düşünceleri büyük 
çoğunlukla hem gerçekdışıdır, hem de yararsızdır . 

Örneğin ertesi gün pikniğe gidi lecekse, havanın güzel olmasın ı  is­
teyebi l i rsiniz; ancak "Acaba hava güzel olacak mı? Olmazsa mahvolu­
ruz, günümüz berbat o lur ! "  diye endişelenmenin ve üzülmenin proble­
min çözümüne bir katkısı yoktur. Bu sebeple de gerçekçi ve geçerl i b ir  
yaklaşım deği ldir .  

3· Değerlendlrme ve yorum biçiminiz kısa ve uzun 
dönemli amaçlarınıza katkıda bulunmalıdır. 
Bir konuda karar vermek zorunda kald ığınız zaman, yapacağınız 

seçim konusunda size ışık tutacak olan , "Amaçların ve Öncel iklerin 
Bel i rlenmesi" bölümünde anlatı lanlardır .  "Hayat Amaçlarınız" her zaman 
akl ın ızda olmal ıd ı r. Böylece sadece o anda yapmak istediğiniz, size haz 
verecek herhangi bir etkinl iği  ertelemeniz mümkün olabi l i r  ve davranışla­
rınızı kısa ve uzun vadeli amaçlarınız doğrultusunda yönlendirebi l i rsiniz. 

Bu konuda çok sayıda örnek, "Amaçların ve Önceliklerin Belirlen­
mesi " ,  "Zamanı Düzenlemek ve Program Yapmak" bölümlerinde anla­
tı lmıştır. 

4· Yorum ve yaklaşım biçiminiz sizi duygusal bir çatışma 
ve gerginliğe sürüklememelldir. 
Yorum,  yaklaşım ve değerlendirme biçiminiz iç çatışma ve gergin l i­

ğe sebep olmamal ıd ır. Tavrınız kendinizi huzurlu ve rahat hissetmenize 
yardımcı olmal ıd ı r. Eğer değerlendirme biçiminiz kendinizi üzgün,  ger­
g in ,  öfkeli hissetmenize sebep oluyorsa, bu yorum biçiminizi bir kere 
daha gözden geçirmenizde yarar vardır. 

Bu görüşün arkasında, problemleri hafife almak veya ertelemek gibi 
bir yaklaşım yoktur; ancak yorumunuzla duygu ve düşünce açısından 
bulunmak istemediğiniz bir  noktaya gel iyorsanız, bu durum problemle 
başaçıkmanızı da güçleşti recektir. 

5· Yaklaşım biçiminiz diğer insanlarla çatışma ve 
sürtüşmeleri azaltmalıdır. 
Eğer konulara yaklaşım biçimin iz sürekl i  olarak başka insanlar­

la aranızda problem çıkmasına ve gergin l ik doğmasına sebep oluyor-
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sa, haklı olduğunuzu düşünüyor bi le olsanız, yaklaşım biçimin izi göz­
den geçirmenizde yarar vardır. (Bu konuda Stres ve Başaçıkma Yol ları 
kitabında "Güvenl i l ik  Eğitimi"  bölümündeki i lkeler, çatışmanın kaynak­
ları konusunda size ışık tutacak ve çözüm yol ları konusunda fik ir  vere­
cekti r.) 

Sağl ık l ı  bir yaklaşım biçiminin insan i l işki lerinde çatışma çıkartma­
yan, gergin l ik tohumları serpmeyen bir yaklaşım biçimi olması gerekir. 

Hiç şüphesiz hayatta karşı laşı lan her durumda bu ölçütleri hatı rla­
mak ve bunlara bakarak tepki vermek mümkün deği ldir ;  ancak bunları 
bir küçük kağıda yazıp cep defterinizin arasına veya ceketinizin üst ce­
bine koyarsanız, bu yaklaşım biçiminin ölçütlerini ezberlemeniz ve ken­
din ize mal etmeniz zor olmayacaktır. 

Böyle bir uygulamanın sağladığı bir başka yarar da; olay olmuş bit­
miş,  siz tepkinizi vermiş bi le olsanız, bu ölçütlerle bir kere daha olay 
üzerine düşünmek size davranış, yorum ve yaklaşım biçimin izle i lg i l i  
gerçekçi bir kritik (eleşti ri) getirmek imkanı verir .  

Kağıt üzerine şun ları yazabi l irsiniz. 

Bu yaklaşım biçimim . . .  
1 - Başkaları tarafından da paylaşıl ır mı? 
2- Problemi çözmeye faydası var mı? 
3- Kısa ve uzun dönemli amaçlarıma katkısı var mı? 
4- İç çatışma ve duygusal gerginliğimi azaltıyor mu? 
5- İnsan i l işki lerimi olumlu yönde mi etkil iyor? 
Hiç şüphesiz bazı durumları bu beş ölçüte uydurmak zordur. 

Özel l ikle bir eşyanın zarar görmesi gibi insan i l işkilerin i  etki lemeyen 
problem kaynakları olabi l i r ;  ancak günlük hayat içindeki birçok duru­
mu yukardaki ölçütlerle değerlendirmeniz ve yaklaşımlarınızı sınama­
nız mümkün olacaktır. 

Böyle bir değerlendi rme yaptığ ın ız zaman eğer yukarda sı ralanan 
5 maddeden 3 tanesine "evet" demiyorsanız, yaklaşım biçiminizi göz­
den geçirmeniz gerekmektedir .  Büyük bir ihtimalle "yaklaşım biçiminiz­
de gerçekçi olmayan bazı özel l ikler var" demektir. Böylece kendi yak­
laşım biçimin izin gerçekçi l iği konusunda karar vermeniz mümkün olur. 
Bu şeki lde neyin gerçekten "dert etmeye değer" , neyin "değmez" oldu­
ğuna ve "daha beter" bir durumun olmasın ın size yararı olup olmadığı­
na kendi kendin ize bir sonuca varabi l i rsiniz. 
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Şimdi isterseniz bu ölçütleri kul lanarak son günlerde yaşadığınız bir 
olayı ele al ıp tepkinizi değerlendirebi l i rsiniz. Böylece duygu ve davranı­
şın ıza bir eleştiri getirmeniz ve alternatif gel iştirmeniz mümkün olabi l i r .  

Son zamanlarda sizi kuwetle rahatsız etmiş bir olayı düşünün.  
Aşağıdaki boşluğa C'n in karşısına bu duyguyu yazın (gerg in ,  kızg ın ,  
sıkkın ,  çökkün) . Bu noktada duygularla karışan bazı düşünceleri iyi 
teşhis etmek ve ayırmak gerekmektedir. (Örneğin ,  "Aptalın biriyi m ! " ,  
"Sorumsuzun tekiyim ! "  veya "Bana aldıran yok ! "  gibi) . Şimdi A'nın kar­
şısına bu duygudan önce meydana gelen olayı yazın .  Bunlar başınızdan 
geçen olayla i lg i l i ,  alg ı ladığınız biçimiyle, gerçeklerdir .  Bundan sonraki 
adım ,  B bölümüne bu durumla i lg i l i  düşünce ve yaklaşımın ızı yazmanız­
dır .  Bunu yapmak belki bi raz güç olabi l i r ;  çünkü düşüncelerinizi duygu­
larınızdan ayırmanız ve düşüncelerin nası l duygusal tepkilere yol açtığı­
nı tanıyabi lmeniz gerekmektedir . İşte bunu öğrenmek, bir egzersiz me­
selesidir. 

A. Olay 

B. Düşünce biçimin iz 

C .  Duygu ve davranış 

Şimdi geriye dönüp olayla i lg i l i  algı biçiminizin geçerl i l ik  derecesini  A 
bölü münde yazan olay ve olguların geçerl i l iğ in i  analiz ederek incelemek 
gerekmektedir . Bunu aşağıdaki D bölümüne yazın .  Burada uygulanacak 
kural şudur: Gerçek olgu, olayın kamera ve ses kayıt cihazı gibi mekanik 
bir araçla kaydedilebi leceği biçimidir. " Düşüncesiz öğretmenim bana 
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bağırd ı ! "  ifadesi ,  mekanik olarak kaydedilemeyeceği için geçerl i değil­
dir .  Olayın sadece "Öğretmenim bugün bana bağırd ı ! "  bölümü kaydedi­
leceği için D bölümüne geçebi l i r .  Bu örnek olayların alg ı lanışında yanı lgı­
lar ın bizim başlangıçtaki yaklaşım ve değerlendirme biçimimizi ve dola­
yısıyla duygusal tepkimizi nası l etki lediğini  görmemize yardımcı olabi l i r .  

(Bu noktada objektifl iğin 5 ölçütünü B bölümündeki her düşünceye 
uygulayın ve bunların makul olup olmad ıkların ı  görün. )  

D bölümünde tan ımlamış bulunduğumuz durumda kendin izi na­
sı l  h issetmek istediğinizi , bu konudaki duygunuzu F bölümüne yazın .  
Şurasını unutmamak gerekir k i ,  stres verici b i r  durumda olumlu b i r  duy­
gu gel işti ri lmesini beklemek, gerçekdışı b ir  tavı rd ır ; ancak böyle durum­
larda sükunet gib i  nötr bir duygusal tepki gel iştiri lmesi çok daha gerçek­
çidir .  

Şimdi artık E bölümüne, B bölümünde yazı lan gerçekdışı düşünce­
lerinizin yerini alacak akılcı seçeneklerinizi yazabi l i rsiniz. Bu akılcı seçe­
nekler sizin tarafınızdan kabul edilebi l i r  olmal ı  ve makul düşünme biçi­
minin beş ölçütünden en az üç tanesine uymalıdır .  

D .  Objektif olay 

E. Makul (akı lcı) düşünce biçimin iz 

F. Duygu ve davranış 



Kaygwı Azaltmak İçin 
Pratik Öneriler 

Aşağıda sıralanacak pratik önerileri uygulamak için de önceki sayfa­
larda anlatı lan Zihinsel Düzenleme Tekniği 'n i  kul lanabi l i rsiniz. 

• Sınav hakkında olumlu düşünün. Üniversite seçme sınavın ı  bir 
ölüm-kal ım savaşı haline getirmeyin .  S ınav sonucunda başarı­
sız olabi leceğin iz düşüncesi ,  sizlere birey olarak değersiz ve akı l­
sız bir kişi olacağın ız yargısını getirmesin .  Sınavda başarı l ı  olur­
sanız, yani tercihlerinizden bir ini kazanırsanız, bu,  yaşamın ızda­
ki dönüm noktalarından bir ini geride bıraktığınız anlamına gel­
mektedir . Bu sınavda başarılı olmanızın sizin tek ve son amacı­
nız ve seçeneğiniz olmadığını kendinize kabul ettirin. Gerçek olan 
da budur. 

• Sınavdan önce zihninizde geçmişteki başarısızlıklarınızı değil, ba­
şarılarınızı vurgulayın. Kendinize, kendi değerinizin altında de­
ğer biçmeyin.  "Ben aptal ım ,  hiçbir şey beceremem , '' d iye düşün­
meyin .  Sınavda size yardımcı olmayacak düşünce biçimlerinden 
uzak durun .  "Kazanamazsam mahvolurum ! " ,  "Başarı l ı  olmadığ ım 
takdirde hapı  yutarım ! "  gibi düşüncelerin hem problemi çözme­
ye hiçbir katkıları yoktur, hem de kişinin el in i  ayağın ı  bağlayarak 
güçsüz bırakırlar. 

• Daha önceki başarısızl ıkların ızda başarısız olma sebeplerini  araş­
tırın ve onların telafi edi lmesine çal ış ın .  Bir başka deyişle, aynı se­
beplerin yeni bir başarısızl ığa yol açmasına izin vermeyin .  

• Sınav öğrencinin i l g i ,  yetenek ve çal ışma al ışkanl ıklarıyla kazan­
mış olduğu "bilgilerin değerlendirilmesi"dir . Sınav "kişiliğinizin 
değerlendirilmesi değil"dir .  Bu sebeple sınav başarınızla kişilik 
değerinizi eş görmeyin. Sınavlarda uygulanan testler kiş i l ik testle­
ri olmayıp bi lgi  ve başarı testleridir .  
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Sınavda başarı l ı  olursanız bu, sınav için gerekli olan bi lg i le­
ri iyi öğrendiğin izi , başarısız olursanız iyi öğrenemediğin izi gös­
terir. 

• Koleje veya üniversiteye girmek bir istek ve tercihtir. "Sınavı ka­
zanmalıyım. " veya "Mutlaka başarmalıyım. " ,  "Şu okula g i rmeli­

yim. " ,  yerine "Sınavı kazanmak istiyorum. " ,  "Mutlaka başaraca­
ğ ım. "  "Şu okula g ireceğim,"  diye düşünmek daha gerçekçidir .  
" . . .  mel iyim,  . . .  malıyım, "  şekl inde ifadeler, düşünceleri istek ol­
maktan çıkartıp yasa hal ine getirir. Bir  isteği yerine gelmeyen kişi , 
bir başka isteğine yönelebi l i r .  Oysa yasalar kesindir, uyulmama­
sının bedeli ağırdır. Bu sebeple isteğinizin bir tercih olduğunu,  bir 
yasa olmadığın ı  unutmayın .  

• Sınavı kazanmak iç in  şansınız çok yüksek bile olsa kendinize bir 
başka amaç düşünün. Bu amacın hayatın ıza neler kazand ıraca­
ğı üzerinde durun .  Sınavda başarı l ı  olarak, esas amacınıza ulaş­
mak birinci tercih in izdir . Başarı l ı  olamadığınız takdirde yönelece­
ğiniz ise ikinci tercihiniz olacaktır. Biz sizin birinci tercihinizi ger­
çekleştirmenizi diliyoruz ve bu kitabı bu sebeple kaleme alıyoruz; 
ancak ikinci tercihinize yönelmek zorunda kalmanız da dünyanın 
sonu deği ldir .  Eğer bu düşünceyi içinize sindirebilirseniz, gayreti­
niz ve çalışma isteğiniz azalmayacak; ancak elinizi kolunuzu bağ­
layacak şiddetteki sınav stresinden kurtulmuş olacaksınız. En baş­
ta söylediğimizi tekrarlarsak, sınav sizin için bir ölüm-kal ım konu­
su olmaktan çıkacaktır. 

ÖZET 
Zihinsel Düzenleme Tekniği 'ni kullanarak sınav kaygısıyla düşün­

ce düzeyinde mücadele etmek mümkündür. 
İnsanın duygu ve düşüncelerini belirleyen, dışında meydana ge­

len olaylar deği l ,  bu olayların değerlendirilme ve yorumlanma bi­

çimidir. 

Eğer sizde hayal kırıklığı yaratan veya sizi endişelendiren olayda­

ki değerlendirme ve yorum biçiminizi doğru olarak yakalayabi l i rse­

niz, olaya vereceğiniz tepki ve davranışınız değişecektir. 

• Olumsuz duygu ve davranışa yol açan düşünce biçiminizi değiştir­

mek ve olaylar karşısındaki yaklaşımınızı akılcı bir analizden geçir­

mek istiyorsanız, kendi kendinize şu beş soruyu sorun: 
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• Bu yaklaşım biçimim, "Başkaları tarafından da paylaşıl ır mı?" 

Düşünce biçiminizin objektif gerçeklere uyup uymadığını bel irle­

mek için zihinsel bir jüri kurun. 

"Problemi çözmeye faydası var mı?" Değerlendirme ve yaklaşım 

biçiminiz size ve problemi çözmeye yardımcı olmalıdır. 

" İnsan i l işkilerimi olumlu etkiler mi?" Yaklaşım biçiminiz, diğer in­

sanlarla çatışma ve sürtüşmeleri azaltmalıdır . 

"Kısa ve uzun dönemli amaçlarıma katkısı var mı?" Değerlendirme 

biçiminiz kısa ve uzun dönemli amaçlarınıza katkıda bulunmalıdır. 

" İç çatışma ve iç gerginliğimi azaltıyor mu?" Yorum biçiminizin sizi 

duygusal bir çatışma ve gerginliğe sürüklememesi gerekir. 

Giriş sınavların ı  bir ölüm-kalım savaşı olarak görmeyin.  

• Sınavdan önce geçmişteki başarısızlıklarınızı deği l ,  başarı ların ızı 

düşünün. 

"Mahvolurum", "hapı yutarım" gibi düşüncelerin size bir yararı ol­

madığını unutmayın .  

• Sınav "bilgi lerin ölçülmesi"dir, "kişi l iğinizin değerlendirilmesi" de­

ği l .  

• Sınavda başarı l ı  olamadığınız takdirde yönelebileceğiniz ikinci bir 

amacınız olsun. 



Beşinci Bölüm 

Ölçekler 





Çalışma Davranışını 
Değerlendirme Ölçeği 

Yönerge: Okuduğunuz cümle sizin için her zaman veya genellikle geçer­

l iyse, sağdaki boşluğa "doğru" anlamına gelen D harfinin altına X işareti ,  

her zaman veya genell ikle geçerli değilse "yanlış" anlamına gelen Y har­

finin altına X işareti koyunuz. Çalışma davranışınızla i lgi l i  gerçekçi bir de­

ğerlendirme, ancak sizin gerçekçi olmanızla mümkündür. 

1 )  Derslerle i lg i l i  tekrarlarımın çoğunu sınavdan önceki ge­
ce yaparım .  

2 )  B i r  sınava hazırlanırken , sinirl i l ikten ,  gergin l ikten huzur­
suzluktan ötürü çal ışmakta güçlük çekerim .  

3 )  Ödevler ve kompozisyonlar bana angarya gelir , bir an 
önce kurtulmak isterim .  

4 )  Anlayabi lmek için çoğunlukla b i r  konuyu defalarca oku­
yorum. 

5)  Derse çal ışı rken öneml i  noktaları bulup çıkartmakta güç­
lük çekerim .  

6 )  B i r  dönem ödevini hazırlamaya başlamadan önce mutla­
ka müsveddesini  yaparım.  

7) Bilmediğim veya anlamından emin olmadığım kel imele­
re sözlükten bakarım .  

8 )  Not tutarken , öğretmenin veya yazarın kel imelerin i  deği l  
kendi kelimelerim i  kul lanırım.  

9) Bir test sırasında sin irl i  olurum ve hak ettiğim kadar ba­
şarı l ı  olamam. 

1 O) Ders notlarımı not defteri yerine el ime geçen kağıtlara 
alırım.  

D y 
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1 1 ) Zaman zaman okuduklarımı grafikler, şemalar ve özetler 
hal inde ifade ederim .  

1 2) Bir cümleyi meydana getiren ögeleri gerçekten bi lmiyo­
rum.  

1 3) Çal ışmaya başlamak için çoğunlukla içimden gelmesi­
ni beklerim. 

1 4) Düzenli olarak tekrarlar yaparım.  

1 5) Çal ışmam sırasında telefonla arayanlar, gelen g iden ve 
başka sebepler çal ışmaya ara vermemi gerekti rir. 

1 6) Bir başka derse geçmeden önce, başladığ ım dersi bütü­
nüyle tamamlarım .  

1 7) Çal ışmam için harcamam gereken zamanı oyunda, tele­
vizyonun başında, telefonda, müzik din leyerek, arkadaş­
larla geçirdiğim olur. 

1 8) Zaman zaman, dersin amacının tam olarak ne olduğunu 
bilmeden, çal ışmaya başladığımı fark ederim.  

1 9) Okulda öğrendiğ im derslerle i lg i l i  konuları dış dünyada­
ki olayları anlayabi lmek için kul lanırım .  

20) Ders notlarının hepsini not defterimin içinde toplu ola­
rak saklarım .  

21 ) Kompozisyon ve  dönem ödevlerinde sonuç bölümünü 
yazmakta zorlanıyorum. 

22) Öğretmenin her söylediğini not ald ığım ve bunları elden 
geçirmediğim için bazen gereksiz malzemeyi çal ışmak 
zorunda kal ı rım.  

23) Bir kompozisyon veya ödev hazırlarken ,  başlamadan 
önce bir plan yaparım .  

24) Okuduğum her cümle veya paragraftan sonra not almak 
yerine, bölümü bitird ikten sonra not çıkartırım.  

25) Kompozisyon veya ödevlerimi vermem gereken günden 
önce hazır ederim ve böylece birkaç kere okur ve gere­
kiyorsa yeniden yazarım .  

26) Ödevlerimi  bazen zamanında hazır edemem ve yetiştir­
mek zorunda kal ı rsam aceleyle hazırlarım .  

D y 
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27) Bazı öğretmen ve derslerden hoşlanmamam okul başa­
rımı etki ler. 

28) Sık sık ne okuduğumu bilmeden sayfalarca okumuş ol­
duğumu fark ederim .  

29) Çoğunlukla okuduğum kitaptaki şeki l  ve  tabloları atla­
rım.  

30) Bazı dersler iç in o kadar çok zaman harcıyorum k i ,  diğer 
derslere zamanım kalm ıyor. 

31 ) Yeni (bi lmediğim) kelimeleri ve anlamlarını yazmak için 
fihristl i b ir  not defteri tutarım .  

32) Çal ışırken çoğunlukla kalkıp dolaşırım ,  gazete okurum 
veya bir şeyler atıştır ırım.  

33) Çal ışmalarımla i lg i l i  b ir problemle karşı laşırsam, bunları 
öğretmenimle konuşmakta tereddüt etmem. 

34) Bazen okurken öneml i  kel imeleri mır ı ldanarak veya fısı l­
dayarak tekrar ederim.  

35) Bazı öğretmenlerin beni antipatik bulduğunu hissediyo­
rum.  

36) Doğru cevabı bilsem bi le, çoğunlukla sınıfta sorulara ce­
vap vermekten veya tekrarlara katı lmaktan çekinirim .  

37) Çoğunlukla uykumu tam olarak alamıyorum ve sınıfta 
uyukladığımı hissediyorum. 

38) Yeni öğrendiğim kel imeleri uygun durumlarda kul lanı-
rım. 

39) Zamana göre düzenlenmiş çal ışma programım vardır. 
40) Çal ışırken kolayca hayal lere dalabi l i rim .  
41 ) B i r  yazıl ıda, yazmaya başlamadan önce bütün soru ve 

tal imatları iyice okurum.  
42) Yeni b i r  bölüme başlamadan önce o konuda fikir sahibi 

olmaya çal ışmak bence zaman kaybıdır .  
43) Çal ışma programıma sıkı sıkıya bağl ı  kalma düşüncesi 

bana sıkıntı veri r ,  programda sık sık değişikl ik yapmak­
ta tereddüt etmem. 

44) Bazen televizyon seyrederken veya odada başkaları ko­
nuşurken çal ıştığ ım olur. 

o y 
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45) Kitaplarımda öneml i  veya zor bölümleri işaretlerim.  
Böylece tekrarlarken bu noktalara özel d ikkat harca­
mam mümkün olur. 

46) Okurken dinlenme aralarımı bölüm sonlarında veririm 
ve kendi kendime o bölümün ana noktalarını  tekrarla­
rım .  

47) Öğrendiğim genel prensipleri ve kural ları ortaya koyan 
bel ir l i  örnekler düşünürüm.  

48) Çal ışmaya başlamakta güçlük çekerim .  
49) Bazen okula gittiğ imde veya çal ışmaya oturduğumda 

kitapları , kalemleri , notları veya gerekl i  d iğer malzemeyi 
getirmediğimi fark ederim.  

50) B i r  derste öğrendiklerimi ,  b i r  başka dersteki konuyu an­
lamak için kul lanırım .  

51 ) Bazen b i r  konuyu öğrendikten sonra gerekenden fazla 
tekrar yaparak, unutamayacağım şeki lde hafızama yer­
leşti ririm .  

52) B i r  ödevi nası l yazmaya başlayacağımı  gerçekten bi l­
miyorum.  

53) Ödevlerim daima içime b i r  sıkıntı verir. 
54) Bir sınava hazırlan ı rken, tam olarak kitaptaki kel imeleri 

hatırlamaya çal ıştığ ım çok olur. 
55) Dersi doğrudan bir ışık altında deği l ,  yansıyarak gelen 

bir ışık altında çal ış ırım .  
56) B i r  konuyu ayrıntı l ı  olarak çal ışmaya başlamadan ön­

ce, genel bir fikir sahibi olabi lmek için hızlı bir göz gez­
diririm (örneğin paragraf başl ıkların ı  ve altındaki cümle­
leri okuyarak) . 

57) Öğretmenlerimin bana karşı olumlu duygular beslediği­
n i  h issediyorum .  

58) Sınav başladığı zaman puan değerleri ve  güçlük dere­
celerine bakmaksızın vakit kaybetmeden hemen yazma­
ya koyulurum. 

59) Birçok sınava, öğrendiklerimi  sınav bitinceye kadar ak­
l ımda tutmak için çal ışırım.  

D y 
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60) Çabuk; ancak bütünüyle anlayacak kadar hızl ı  okurum. 
61 ) Not tutarken kendime ait özel işaretler ve kısaltmalar kul­

lanırım.  
62) Notlarımı  derste tuttuğum g ib i  muhafaza eder b i r  karışık­

l ığa meydan vermemek için onlara el sürmem. 
63) Bir ödeve başlamadan önce en az bir veya iki kaynağa 

bakar, güvendiğim kişi lerin görüşünü al ı rım.  
64) Büyük çoğunlukla oku l  hayatını i lg inç buluyorum. 
65) Dersi d inlerken muhtemel sınav sorularına karşı d ikkatl i 

olurum ve bunları not al ı rım.  
66) Sınava girmeden önce öğretmenin nelere önem verdi­

ğiyle i lg i lenmem ve sınav biçimiyle i lg i l i  bilgi toplamak 
için vakit kaybetmem; çünkü bunlar her yı l değişebi l ir ve 
yanıltıcı olabi l i r .  

67) Çal ışma sürelerim oldukça kısadır ve bu sebeple zaman 
zaman dikkatim i  toplamakta zorluk çekerim .  

68) Okula g itmek gerekmeseydi ,  pek çok şeyi daha kolay 
öğrenird im.  

69) Okulda gençl iğ in en güzel günleri , hayatta kul lanı l ıp kul­
lanı lmayacağı çok şüpheli bi rçok bi lg iyi öğrenmek uğru­
na ziyan edi l iyor. 

70) Ders çal ışı rken verd iğim din lenme aralarından sonra tek­
rar derse dönmekte zorluk çekerim .  

71 ) Derse gelmeden önce işlenecek dersle i lg i l i  okumayı za­
man kaybı olarak görürüm. 

72) Öğretmenin anlattıkları kitapta varsa, onları anlamak için 
bol zamanım olacağından fazla endişelenmem. 

73) Her kel imenin anlamına dikkat ederek çok yavaş oku­
rum.  

o y 
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Aşağıdaki cevaplar değişik kategori lere göre gruplandır ı lmıştı r. Her 
kategoriden cevap anahtarına uygun olarak işaretlemediğiniz soru sayı­
sı o kategoriden aldığın ız puanı bel i rler. Bu puanlarla Yorum Anahtarına 
g i rerek her kategoriye göre davranışınızı değerlendirebi l i rsiniz. 

CEVAP ANAHTAR! 

A- Çalışmaya başlamak ve sürdürmek 
1 3 Y 30 Y 40 Y 49 Y 
1 5  y 
1 7 Y  
1 8  y 

32 Y 
37 Y 
39 0 

43 Y 
44 y 
48 Y 

55 Y 
67 Y 
70 Y 

B- Bilinçli çalışmak ve öğrendiğini kullanmak 
1 2 Y 1 9 0 47 0 
1 4  O 
1 6 Y  

38 O 
39 Y 

50 O 
51 O 

C- Not tutmak ve dersi dinlemek 
8 O 22 Y 61 O 72 Y 
1 0 Y  
20 0 

24 O 
31 O 

62 Y 
7 1 Y 

D- Okuma alışkanlıkları ve teknikleri 
4 Y  1 1 0 34 0 56 0 
5 Y  28 Y 45 0 60 0 
7 O 29 Y 46 O 73 Y 

E- Ödev hazırlamak 
3 Y  25 O 

23 O 26 Y 

F- Okula karşı tutum 
27 Y 35 Y 
33 0 36 Y 

52 Y 
53 Y 

57 O 
64 0 

G- Sınavlara hazırlanmak ve sınava girmek 

63 O 

68 Y 
69 Y 

1 Y  9 Y  54 Y 65 0 
2 Y  
6 0  

21 y 
41 O 

58 Y 
59 Y 

66 Y 
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YORUM ANAHTAR! 

A- Çalışmaya başlamak ve sürdürmek 
1 6-1 O Ders çal ışmaya başlamak ve zamanın ızdan etkin bir şeki lde 

yararlanmak konusunda ciddi problemleriniz olduğu anlaşı l­
maktadır . Değerl i zamanınızın önemli bir bölümünü ders ça­
l ışmanız gerektiğini  düşünerek veya ders başında; ancak ça­
l ışmadan geçird iğiniz görülmektedir . Eğitim başarın ızı yük­
seltebi lmek için mutlaka ders çal ışmaya başlamak ve sürdür­
mek konusundaki teknikleri ve iç disipl ininizi kurmayı öğren­
meniz gerekmektedir. 

9-5 Ders çal ışmaya başlamak ve sürdürmek konusunda bazı 
güçlüklerinizin oluğu anlaşı lmaktadır . Eğlenmeye ve din len­
meye de vakit ayırabi lmek için derse ayırdığınız zamandan 
en etkin şeki lde yararlanmanız gerekmektedir . Kendi üzeri­
nizde denetim kuracak metotları öğrenirseniz, hem sosyal­
leşmeye zaman ayırabi l i r  hem de başarınızı yükseltebi l i rsiniz. 

4-0 Ders çal ışmaya başlamak ve sürdürmek konusunda önem­
l i  bir güçlüğünüzün olmadığı anlaşı lmaktadır. Böylece hem 
ders çal ışmaya ayırdığınız zamandan en üst düzeyde yarar­
lanmanız mümkün olmakta, hem de özel hayatınıza ve zevk­
lerinize zaman ayırabi lmektesiniz. Kendi kendinizi iyi denetle­
yebilen bir insan olduğunuz için sizi kutlarız. 

B- Bilinçli çalışmak ve öğrendiğini kullanmak 
9-5 Bi l inçl i  çal ışmak ve öğrendiğini kul lanmak konusunda önem­

l i  eksikleriniz olduğu görü lmektedir .  Neyi , niçin öğrendiğinizi 
bi lmediğiniz, düzenl i  tekrarlar yapmadığınız için büyük bir ih­
t imal le okul hayatı size oldukça güç gelmektedir. Düzenl i  tek­
rar ve veriml i  ders çal ışma yol ların ı  öğrenmeniz okul başarını­
zı yükseltmek için büyük önem taşımaktadır. 

4-3 Bi l inçl i çal ışmak ve öğrendiğinizi kul lanmak konusunda ba­
zı eksiklerinizin olduğu görü lmektedir . Öğreneceğiniz mal­
zemenin nerede kul lanı lacağını  bi lmek ve düzenl i  tekrar yap­
ma tekniğini  gel iştirmek, başarınızda köklü değişikl ikler ya­
pacaktır. 
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2-0 Bi l inçl i  çal ışan ve öğrendiğini kul lanan , böylece bi lg in izi ge­
l iştirerek unutmayı önleyen bir öğrenci olduğunuz görülmek­
tedir .  Yaptığınız düzenl i  tekrarların başarınızdaki payı büyük­
tür. 

C- Not tutmak ve dersi dinlemek 
1 0-6 Not tutmanın ve dersi dinlemenin başarı üzerindeki etkisini 

yeterince bi lmediğiniz anlaşı lmaktadır .  Not tutmak konusun­
da tekniğinizi gel işti rir ve bu konuda gayret harcarsanız, bu­
nun karşı l ığ ını en kısa zamanda göreceğinizden emin olabi­
l i rsiniz. 

5-3 Not tutmak ve ders din lemek konusunda bazı hatalarınız ol­
duğu anlaşı lmaktadır . Not tutma becerin izi gel iştir ir , bu konu­
daki teknikleri öğrenirseniz verdiğiniz emeğin karşı l ığ ını faz­
lasıyla al ırsınız. 

2-0 Not tutmak ve dersi d inlemek konusunda başarı l ı  olduğunuz 
anlaşı lmaktadır .  Öğretmenin söylediklerini iyi d inlediğiniz, 
öneml i  ve önemsiz noktaları birbir inden ayırdığınız, notlarını­
zı yeniden gözden geçirip düzenlediğin iz için okul başarınız 
yükselmektedir .  

D- Okuma alışkanlığı 
1 2-1 8 Okumaya çok fazla zaman ayırdığınız, buna rağmen da­

ha sonra oldukça az şey hatı rlayabi ldiğiniz anlaşı lmaktadır . 
Önemli olanla, öneml i  olmayanı ayırmakta güçlük çektiğ in iz, 
metin içinde size gerekli olmayan yerlerde zaman kaybettiği­
niz görülmektedir .  Okul başarın ızı yükseltebi lmek için okuma 
becerin izi gel işti rmeye özel önem vermek zorundasınız. 

7-4 Okurken öneml i  olanla olmayanı ayırmakta zaman zaman 
güçlük çektiğiniz ve bu sebeple değerli vaktinizden yeterince 
yararlanamadığınız anlaşı lmaktadır . Okuma hızınızı yükseltip 
seçici l iğ in izi artırabi l i rseniz, okul başarınızda öneml i  gel işme­
ler olacaktır. 

3-0 Okuduğunuz metin içinde gerekl i  olanları ayırabi ldiğiniz ve 
gereksiz okumalarla zaman kaybetmediğin iz anlaşı lmakta­
dır. Bu hiç şüphesiz okul başarınızı o lumlu yönde etki lemek­
tedir. 
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E- Ödev hazırlamak 
7-5 Günlük veya dönem ödevi hazırlamanın ,  konunun özünü kav­

ramak için ne kadar öneml i  olduğunun farkında değilsiniz. 
Ödevlerden bir an önce kurtulma eği l imi  okul başarınızı tehdit 
eden öneml i  bir engeldir .  Ödevlerin ,  gel işmeniz için bir adım 
olduğunu kabul lenir ve öğrenirseniz, başarınız yükselecektir . 

4-3 Ödevlerin izi gereği gibi hazırlamak ve düzenlemekte zaman 
zaman güçlük çektiğ in iz an laşı lmaktadır .  Ödevlerinizi zama­
nında ve yeterl i çal ışmayla yapmanız okul başarınızı artıracak­
tır. 

2-0 Ödevlerin  eğitim hayatı içindeki önemin i  kavramış olduğunuz 
anlaşı lmaktadır. Çeşitl i kişi ve kaynaklardan yararlanarak ve 
bel ir l i  b ir  plana dayandırarak, zamanında hazırladığınız ödev­
ler, bütün eğitim hayatınız boyunca başarınızın öneml i  se­
beplerinden biri olacaktır. 

F- Okula karşı tutum 
8-5 Okula karşı tutumunuzun çal ışmayı , öğrenmeyi ve başarı l ı  ol­

mayı güçleştird iği  görü lmektedir. Sadece okulda deği l ,  hiçbir 
konuda olumsuz bir tutumla olumlu bir sonuç elde edi lme­
si mümkün deği ld i r. Oku l ,  eğitim ve öğretmenlerle i lg il i  temel 
düşünce ve yaklaşımlarınızı gözden geçirmeniz, eğitime ver­
diğiniz yı l ların karşı l ığını alabi lmeniz açısından hayati önem 
taşımaktadır .  

4-3 Okula karşı bazı olumsuz duygu ve düşünceler içinde oldu­
ğunuz görülmektedir. Okula karşı zaman zaman gelişen bu 
olumsuz tavrınızın eğitim başarın ızı etki lememesi için bunları 
yeniden ele almanızda ve gözden geçirmenizde yarar vardır . 

2-0 Okula karşı o lumlu bir tavır içinde olduğunuz görülmektedir .  
Oynadığınız okul oyununun i lg inç yönlerini bulup ondan keyif 
aldığınız ve bunun da okul başarın ızı yükselttiğ i ,  öğretmenle­
riniz ve arkadaşlarınızla i l işkinizi gel işt irdiği muhakkaktı r. 

G- Sınavlara hazırlanmak ve sınava girmek 
1 1 -8 Sınavlarda başarı l ı  olmanın ,  sınav öncesinde başlayan ve sı­

navda da devam eden bir işlemler dizisi olduğunun farkında 
deği lsiniz. Eğer zaman zaman çal ıştığınız ölçüde başarı l ı  ol-
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madığınızdan yakınıyorsanız, muhtemelen başarısızl ığınızın 
arkasındaki sebeplerin başında sınava hazırlanma teknik ve 
sınav taktiklerini yeterince bi lmemek veya uygulamamak yat­
maktadır . Bu eksikl iğinizi gidermeniz, çal ışmanızın karşı l ığ ın ı  
alabi lmek iç in ön şarttır. 

7-4 Sınavlara hazırlanmak ve sınava girmek konusunda bir hayli 
bi lgi ve tecrübe sahibi olmanıza rağmen bazı eksikleriniz ol­
duğu görülmektedir. Bu eksiklerinizi giderirseniz başarınız 
daha da yükselecektir. 

3-0 Sınavlara hazırlanmak ve sınava g i rmek konusundaki tek­
nik ve taktikleri oldukça iyi bi ld iğiniz ve bunları uygulad ığı­
nız görülmektedir .  Yükseköğrenim başarınızın arkasındaki en 
öneml i  sebeplerden biri de h iç şüphesiz budur. 



Smav Kaygısı Ölçeği 

Yönerge: Okuduğunuz cümle sizin için her zaman veya genel l ikle geçer­

l iyse, sağdaki boşluğa "doğru" anlamına gelen O harfinin altına X işareti, 

her zaman veya genell ikle geçerli değilse "yanlış" anlamına gelen Y har­

finin altına X işareti koyunuz. Çalışma davranışınızla i lgi l i  gerçekçi bir de­

ğerlendirme, ancak sizin gerçekçi olmanızla mümkündür. 

1 )  Sınava girmeden de sınıf geçmenin ve başarı l ı  olmanın 
bir yolu olmasın ı  isterd im.  

2)  B i r  sınavda başarı l ı  olmak, diğer sınavlarda kendime gü­
venimin artmasına sebep olmaz. 

3) Çevremdekiler (ai lem, arkadaşlarım) başaracağım konu­
sunda bana güveniyorlar. 

4) Bir sınav sırasında, bazen zihnimin sınavla i lg i l i  olmayan 
konulara kaydığını  hissediyorum.  

5)  Öneml i  b i r  sınavdan önce veya sonra canım b i r  şey ye­
mek istemez. 

6) Öğretmenin sık sık küçük yazı l ı  veya sözlü yoklamalar 
yaptığı derslerden nefret ederim .  

7) Sınavların mutlaka resmi ,  ciddi ve gergin l ik yaratan du­
rumlar olması gerekmez. 

8) Sınavlarda başarı l ı  olanlar, çoğunlukla hayatta da iyi po­
zisyonlara gel i rler. 

9) Önemli bir sınavdan önce veya sınav sırasında bazı arka­
daşlarımın çal ışı rken daha az zorlandıklarını ve benden 
daha akı l l ı  o lduklarını  düşünürüm. 

1 O) Eğer sınavlar olmasaydı ,  dersleri daha iyi öğreneceğim­
den emin im.  

D y 
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1 1 ) Ne kadar başarı l ı  olacağım konusundaki endişeler, sına­
va hazırl ığ ımı ve sınav başarımı  etkiler. 

1 2) Önemli bir sınava g i recek olmam uykularımı  kaçırır. 
1 3) Sınav sırasında çevremdeki insanların gezinmesi ve ba­

na bakmalarından sıkıntı duyarım .  
1 4) Her zaman düşünmesem de, başarısız olursam çevrem­

deki lerin bana hangi gözle bakacaklarından endişeleni­
rim .  

1 5) Geleceğimin sınavlarda göstereceğim başarıya bağl ı  ol­
duğunu bilmek beni üzüyor. 

1 6) Kendimi bir toplayabilsem, birçok kişiden daha iyi notlar 
alacağımı bi l iyorum.  

1 7) Başarısız olursam, insanlar benim yeteneğimden şüphe­
ye düşecekler. 

1 8) Hiçbir zaman sınavlara tam olarak hazırlandığım duygu-
sunu yaşayamam.  

1 9) B i r  sınavdan önce bir türlü gevşeyemem. 
20) Öneml i  sınavlardan önce zihnim adeta durur  kal ır .  
21 ) Bir sınav sırasında d ışarıda gelen gürültü ler, çevremde­

kilerin çıkard ıkları sesler, ışık, oda sıcakl ığ ı  vb. beni ra­
hatsız eder. 

22) Sınavdan önce daima huzursuz, gergin ve sıkıntı l ı  olu­
rum .  

23) Sınavların insanın gelecekteki amaçlarına ulaşması ko-
nusunda ölçü olmasına hayret ederim.  

24) Sınavlar insanın gerçekten ne kadar bi ldiğini  göstermez. 
25) Düşük not ald ığ ımda, hiç kimseye notumu  söylemem. 
26) Bir sınavdan önce çoğunlukla içimden bağırmak gelir . 
27) Önemli sınavlardan önce midem bulanır. 
28) Önemli bir sınava çal ışırken çok kere olumsuz düşünce­

lerle peşin bir yeni lgiyi yaşarım .  
29) Sınav sonuçlarını almadan önce kendimi  çok endişeli ve 

huzursuz hissederim .  
30) Başlarken b i r  sınav veya teste ihtiyaç duyulmayan bir işe 

girebilmeyi çok isterim.  

D y 
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31 ) Bir sınavda başarı l ı  olamazsam, zaman zaman zannetti­
ğim kadar akı l l ı  olmadığımı düşünürüm. 

32) Eğer kır ık not al ırsam, annem ve babam müthiş hayal kı­
rıkl ığına uğrar. 

33) Sınavlarla i lg i l i  endişelerim çoğunlukla tam olarak hazır­
lanmamı engeller ve bu durum beni daha çok endişe­
lendirir . 

34) Sınav sırasında, bacağımı sal ladığ ımı ,  parmaklarım ı  sıra­
ya vurduğumu fark ediyorum.  

35) Bir sınavdan sonra çoğunlukla yapmış olduğumdan da­
ha iyi yapabi leceğimi düşünürüm.  

36) Bir sınav sırasında duygularım dikkatimin dağı lmasına 
sebep olur. 

37) Bir sınava ne kadar çok çal ışırsam, o kadar çok karıştı­
rıyorum. 

38) Başarısız olursam, kendimle i lg i l i  görüşlerim değişir. 

39) Bir sınav sırasında bedenimin bel ir l i  yerlerindeki kaslar 
kası l ır .  

40) Bir sınavdan ö·nce ne kendime tam olarak güvenebi l i r im, 
ne de zihinsel olarak gevşeyebi l i rim.  

41 ) Başarısız olursam arkadaşlarımın gözünde değerimin 
düşeceğini bi l iyorum.  

42) Önemli problemlerimden biri ,  bir sınava tam olarak ha­
zı rlanıp hazırlanmadığımı bilememektir. 

43) Gerçekten öneml i  bir sınava girerken çoğunlukla beden­
sel olarak panik hal inde olurum.  

44) Testi değerlendirenlerin, bazı öğrencilerin sınavda çok 
heyecanlandıkların ı  b i lmelerin i  ve bu testi değerlendiri r­
ken hesaba katmalarını  isterd im. 

45) Sınıf geçmek iç in sınava girmektense, ödev hazırlama­
yı tercih ederd im.  

46) Kendi notumu söylemeden önce arkadaşlarımın kaç al­
dığını bi lmek isterim .  

47) Kırık not ald ığ ım zaman, tanıdığım bazı insanların benim­
le alay edeceğin i  bi l iyorum ve bu beni rahatsız ediyor. 

D y 
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48) Eğer sınavlara yalnız başıma girsem ve zamanla sınır­
lanmamış olsam çok daha başarı l ı  olacağımı düşünü­
yorum .  

49) Sınavdaki sonuçların hayat başarım ve güvenl iğ imle 
doğrudan i lg i l i  o lduğunu düşünürüm.  

50) Sınavlar sırasında bazen gerçekten bi ldiklerimi unutacak 
kadar heyecanlanıyorum .  

Aşağıda ayn ı  endişeleri i lg i lendiren sorular gruplandır ı lmıştır . Her 
gruptan D (doğru) olarak işaretlediğ in iz soru sayısç ı o gruptan aldığı­
nız puanı bel i rler. Bu puanlara göre Yorum Anahtarına gi rerek endişele­
rin izi değerlendirebi l irsiniz. 

CEVAP ANAHTAR! 

1- Başkalarının sizi nasıl gördüğü ile ilgili endişeler 
3, 1 4, 1 7, 25, 32, 41 , 46, 37. 

2- Kendinizi nasıl gördüğünüzle ilgili endişeler 
2, 9,  1 6 , 24, 31 , 38, 40. 

3- Gelecekle ilgili endişeler 
1 ,  8, 1 5 , 23, 30, 49. 

4- Yeterince hazırlanamamakla i lgil i  endişeler 
6, 1 1 ,  1 8  26, 33, 42. 

5- Bedensel tepkiler 
5, 1 2 , 1 9, 27, 34, 39, 43. 

6- Zihinsel tepkiler 
4, 1 3 , 20, 21 , 28, 35, 36, 37, 48, 50. 

7- Genel sınav kaygısı 
7, 1 0, 22, 29, 44, 45. 

D sütununun altına koyulan X işaretleri kaygı açısından puan al ır .  
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YORUM ANAHTAR! 

1- Başkalarının görüşü 
8-4 Başkalarının sizi nası l  gördüğü sizin için büyük önem taşıyor. 

Çevrenizdeki insanların değerlendirmeleri bir sınav durumun­
da zihinsel faal iyetinizi olumsuz etki l iyor ve sınav başarınızı 
tehl ikeye atıyor. 

3-0 Başkalarının sizinle i lg i l i  görüşleri sizin için fazla önem taşımı­
yor. Bu sebeple sınavlara hazırlanırken çevrenizdeki insanla­
rın sizinle i lg i l i  ne düşündükleri üzerinde kafa yorup zaman ve 
enerj i  kaybetmiyorsunuz. 

2- Kendi görüşünüz 
7-4 Sınavlardaki başarınızla kend inize olan saygın ızı eşdeğer gö­

rüyorsunuz. 
Sınavlarda ölçülerin kişi l ik  değeriniz olmayıp bi lg i  düzeyiniz 
olduğunu kabul lenmeniz gereki r. Düşünce biçiminiz prob­
lemleri çözmek konusunda size yard ımcı olmadığı  g ib i ,  endi­
şelerinizi artı rıp el in izi kolunuzu bağl ıyor. 

3-0 Sınavlardaki başarın ızla kend i kişi l iğ in ize verdiğin iz değeri 
birbirinden oldukça iyi ayırabi ldiğiniz anlaşı lmaktadır. Bu tu­
tumunuz problemleri daha etki l i  biçimde çözmenize imkan 
vermekte, okul başarınızı olumlu yönde etki lemektedir. 

3- Gelecekle ilgll l endişeler 
6-3 Sınavlardaki başarınızı gelecekteki mutlu luğunuz ve başarını­

zın tek ölçüsü olarak görüyorsunuz. 
Bu yaklaşım biçim inin sonucu olarak sınavların güvenl iğiniz 
ve amaçların ıza ulaşmanız konusunda engel olduğunu düşü­
nüyorsunuz. 
Bu düşünceler bi lg inizi yeterince ortaya koymanızı güçleşti ri­
yor ve başarınızı tehdit ediyor. 

2-0 Gelecekteki mutluluğunuzun ,  başarınızın ve güvenl iğinizin 
tek beli rleyicis inin sınavlardaki başarınız olmadığının farkın­
dasınız. Bu sebeple sınavlara geçi lmesi gereken aşamalar 
olarak bakmanız, bi lginizi yeterince ortaya koymanıza imkan 
veriyor. 
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4- Hazırlanmakla ilglll endişeler 
6-3 Sınavları kişi l iğiniz konusundaki değeriniz ve gelecekteki 

güvenl iğinizin bir ölçüsü olarak gördüğünüz için herhangi 
bir sınava hazırl ık dönemi sizin için bir kriz dönemi oluyor. 
Sınavda başarı l ı  olmanızı sağlayacak olan hazırlanma tek­
niklerinizi öğrenirseniz, kendin ize güveniniz artacak, endi­
şelerin izi kontrol etmek için öneml i  bir adım atmış olacaksı­
nız. 

2-0 Bir sınava verdiğiniz önem, o sınavın kendi değerinden bü­
yük olmadığı iç in, sınavlara büyük bir gergin l ik  hissetmeden 
hazırlanıyorsunuz. 
Sınavda başarı l ı  olabilmek için sınava hazırlanmanın sistemi­
ni bi lmeniz, gereksiz gergin l ikleri yaşamamanıza ve sınava 
huzurlu bir şekilde çalışarak başarınızın yükselmesine imkan 
veriyor. 

5- Bedensel tepkiler 
7-4 Bir sınava hazırlanı rken iştahsızl ık ,  uykusuzluk, gergin l ik g ib i  

birçok bedensel rahatsızl ıkla mücadele etmek zorunda kaldı­
ğınız anlaşılmaktadır .  Bu rahatsızl ıklar, sınavla i lg i l i  hazırl ığı­
nızı güçleştirmekte ve başarınızı olumsuz yönde etkilemekte­
dir. Bedensel tepkilerinizi kontrol etmeyi başarmanız zihinsel 
olarak hem hazırl ığ ınızı ,  hem de sınavda bi ldiklerinizi ortaya 
koymanızı kolaylaştıracaktır . 

3-0 Sınava hazırl ık  sırasında heyecanınızı kontrol edebi ldiğiniz ve 
bedensel olarak çal ışmanızı zorlaştıracak bir rahatsızl ık his­
setmediğin iz anlaşı lmaktadır .  

6- Zihinsel tepkiler 
1 0-4 Sınava hazırlanı rken veya sınav arasında çevrenizde olan 

bitenden fazlasıyla etki lenmeniz ve d ikkatin izi toplamakta 
güçlü çekmeniz yüksek sınav kaygısının işaretidir .  Bu du­
rum düşünce akış ın ı  yavaşlatır ve başarıyı engeller. Zihinsel 
ve bedensel rahatsızl ığınız birbirini körükler ve sınava hazır­
l ığınızı zorlaştır ır . Sınavlarda başarı l ı  olabilmek için zihinsel 
tepki lerinizi kontrol altına almayı öğrenmeniz gerekmekte­
dir. 
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3-0 Zih insel açıdan sınava hazırlanırken veya sınav sırasın­
da önemli b ir  rahatsızl ı k  yaşamadığ ın ız görülmektedi r. 
Heyecanınızı kontrol etmeniz, zihinsel ve duygusal olarak ha­
zırl ığ ın ızı kolaylaştırmakta ve başarınızı artırmaktadır .  

7- Genel sınav kaygısı 
6-3 Sınavlarda kendin ize güvenemediğiniz, sınavları varl ığ ın ız ve 

geleceğiniz için bir tehdit olarak gördüğünüz anlaşı lmakta­
dır .  Sınavlara sahip oldukları önemin çok üzerinde değer ver­
mekte ve belk i  de bu sebeple çok fazla heyecanlanmaktası­
nız. Sınav kaygın ızı azaltacak teknikleri öğrenmeniz hem eği­
tim başarınızı yükseltecek ,  hem hayattan ald ığ ın ız zevki artı­
racak, hem de sizi daha etki l i  bir insan yapacaktır. 

2-0 Sınavları geçi lmesi gereken zorunlu engeller olarak görerek 
hazırlandığınız anlaşı lmaktadır .  Eğitim hayatındaki sınavların 
hayatın bir parçası olduğunun farkındasınız ve bu tavrınız, sı­
navlara hazır l ığınızı kolaylaştırarak eğitim başarınızı olumlu 
yönde etki lemektedir. 



Stres Düzeyi Ölçeği I 
3 .  4. ve 5 .  S ın ıflar İç in 

Yönerge: Her soruyu dikkatle okuyun.  Kendiniz iç in doğru olan cevabı 

bir çarpı işareti ile belirtin. Her soru için bir  tek cevap seçin. Eğer fikrini­

zi değiştirirseniz hatalı cevabı silerek düzeltin .  Siz bu soruların doğru ce­

vabını bilen tek kişisiniz. Bu sebeple uygun olan , kendiniz için doğru ce­

vabı vermenizdir .  

1 . Sın ıftaki durumunla i lgi l i  ola­
rak (örneğin ,  derslerinde ba­
şarı l ı  olmak, s ın ıfını geçmek 
g ib i  konularda) endişeli ve 
huzursuz musun? 

2 .  Hasta olduğun için okula gi­
demediğin oldu mu? 

3 .  Bugüne kadar çok ağır bir 
hastal ık geçird in  mi? 

4. Başın ağrır mı? 

5. Sabahları kend in i  yorgun his-
seder misin? 

6. Gözlerinde bozukluk var mı? 

7. Sinirl i bir çocuk musun? 

8. Görünüşün seni rahatsız edi­
yor mu? (Şişmanl ığ ın veya 
zayıfl ığ ın ,  boyunun uzunluğu 
veya kısal ığı) 

Sık sık 

1 )  . . . . . . . . . . . . . . .  . 

2) . . . . . . . . . . . . . . .  . 

3) . . . . . . . . . . . . . . .  . 
4) . . . . . . . . . . . . . . .  . 

5) . . . . . . . . . . . . . . .  . 
6) . . . . . . . . . . . . . . .  . 
7) . . . . . . . . . . . . . . .  . 

8) . . . . . . . . . . . . . . .  . 

Bazen 
Hiçbir 
zaman 
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9. Enerj ik  ve hareketl i olmayı 
çok ister misin? 

1 O. Diğer çocuklara kıyasla da­
ha kolay üşütür ve hastala­
n ı r  mısın? 

1 1 .  Uyumakta zorlanı r  mısın? 
1 2 . Yatağını  ıslatı r mısın? 
1 3 . M idende rahatsızl ık  hisseder 

m isin? 
1 4. Yemek yemeyi istemediğin 

olur mu? 
1 5. Kolayca ağlar mısın? 
1 6. Hastalanırsam diye endişele­

nir  misin? 
1 7. Olmayı isted iğin kadar kuv­

vetl i ve sağl ıkl ı  mısın? 
1 8. Kendini  beceriksiz ve hantal 

h isseder misin? 
1 9. Çevrendeki olaylar seni endi­

şelendir ir mi? 
20. Kendini istediklerini yapabi­

lecek kadar güçlü hisseder 
misin? 

21 . Çoğunlukla hangi notu al ır­
sın? 

22. Sın ıf arkadaşları ndan daha 
mutlu olduğunu düşünür mü­
sün, aşağ ı yukarı aynı m ı ,  
yoksa onlar kadar deği l  m i?  

23 .  Annen b i r  işte çal ış ıyor 
mu? 

24. Anne ve babanla bir l ikte mi 

Sık sık Bazen 
Hiçbir 
zaman 

9) . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  . 

1 0) . . . . . . . . . . . . . . .  . 
1 1 )  . . . . . . . . . . . . . . .  . 
1 2) . . . . . . . . . . . . . . .  . 

1 3) . . . . . . . . . . . . . . .  . 

1 4) . . . . . . . . . . . . . . .  . 
1 5) . . . . . . . . . . . . . . .  . 

1 6) . . . . . . . . . . . . . . .  . 

1 7) . . . . . . . . . . . . . . .  . 

1 8) . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  . 

1 9) . . . . . . . . . . . . . . .  . 

20) . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  . 
Pekiyi İyi Orta Zayıf 

21 ) 
Daha 

22) . . . . . . . . . . . .  . 
Evet 

23) 
Eve 

Aynı O kadar 
değil 

Hayır 

Hayır 

yaşıyorsunuz? 24) 
25. Babanın eğitim derecesi ne- İ lk orta Use Yüksek 

�� 2� 
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26. Sen dahil ailede kaç çocuk-
sunuz? 26) 

27. Yer aldığın sosyal uğraşla­
rın kaç tane? (Müzik, folklor, 
spor, tiyatro vb.) 27) 

1 2 3 4 Daha 
fazla 



Stres Düzeyi Ölçeği il 
6 . - 1 2 .  Sın ıflar İç in 

Yönerge: Her soruyu dikkatle okuyun. Kendiniz için doğru olan cevabı 

bir çarpı işareti ile bel irtin. Her soru için bir tek cevap seçin.  Eğer fikrini­

zi değiştirirseniz hatalı cevabı silerek düzeltin. Siz bu soruların doğru ce­

vabını bilen tek kişisiniz. Bu sebeple uygun olan, kendiniz için doğru ce­

vabı vermenizdir.  

1 .  Ciddi sağl ık problemleriniz ne 
sıkl ıkta oluyor? 1 )  

2 .  El leriniz sizi rahatsız edecek 
kadar titrer mi? 2) 

3. El leriniz ve ayaklarınızın ter­
leyerek nemlenmesi ve ıslan­
ması sizin için bir sorun mu-
dur? 3) 

4. Kalbinizin hızlı çarpması sizi 
rahatsız eder mi? 4) 

5.  Sabahları kendin izi yorgun 
hisseder misiniz? 5) 

6. Uykuya dalmak veya gece 
boyu uykunuzu sürdürmek 
konusunda g üçlük çekiyor 
musunuz? 6) 

7. Midenizden sık sık şikayetçi 
olur musunuz? 7) 

Sık sık Bazen 

Hiçbir 

zaman 
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Hiçbir 
Sık sık Bazen zaman 

8. Sizi korkutan ve keyfinizi kaçı-
ran kabuslar görür müsünüz? 8) 

9. Sizi rahatsız eden soğuk ter-
lemeleriniz var mı? 9) 

1 O .  Bedeninizin farkl ı  yerlerinden 
çeşitl i biçimlerde sıkıntılar du-
yar mısınız? 1 0) 

1 1 .  Sigara içer misiniz? 1 1 )  
1 2 . İştahsız mısınız? 1 2) 
1 3 . Sağl ığınız derslerinizi olum-

suz yönde etki ler mi? 1 3) 
1 4. Kendinizi hep halsiz hisseder 

misin iz? 1 4) 
1 5 . Baş dönmeleriniz olur mu? 1 5) 
1 6 . Üzüntü lü olduğunuz zaman-

larda kilo kaybeder misiniz? 1 6) 
1 7. Yorulmamış olsanız bi le ne-

fesiniz sizi huzursuz edecek 
kadar sıklaşır mı? 1 7) 

1 8. Kendinizi yapmayı istedikleri-

nizi yapabi lecek kadar sağl ık-
lı h issediyor musunuz? 1 8) 

1 9. Kendinizi mutlu hisseder mi-
sin iz? 1 9) 

20. Bazı şeylerin anlaml ı  olduğu 
konusunda tereddüde düştü-
ğünüz olur mu? 20) . . . . . . . . . . . . . . . .  

2 1 . Çoğunlukla hangi notu al ır- Pekiyi iyi Orta Zayıf 

sınız? 21 ) 
22 . Sınıf arkadaşların ızdan daha Daha Aynı O kadar 

mutlu olduğunuzu düşünür değ i l  

müsünüz? 22) 
23. Hiç sınıfta Evet Hayır 

kaldınız mı? 23) 
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24. Anneniz bir işte 

çal ışıyor mu? 24) 
25. Anne ve babanızla bir l ikte mi  

yaşıyorsunuz? 25) 
26. Babanızın eğitim derecesi 

nedir? 26) 
27. Siz dahi l  ailede kaç 

çocuksunuz? 

27) 
28. Yer ald ığ ın ız sosyal uğraşları-

nız (Müzik, folklor, spor, tiyat-
ro vb.) kaç tane? 28) 

Evet 

i ık 

1 2 
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Hayır 

Orta Lise Yüksek 

3 4 Daha 
fazla 

Stres Düzeyi Ölçeği ABD'de D. Leighton tarafından yapı landırı­
lan okul yaşı popülasyonu için düzenlenmiş bir testtir. Tekniğin ül­
kemizde kul lanı lmasını sağlamak amacı i le "Stres Düzeyi Ölçeği"n in 
Türkçeleşti rme, geçerl i l ik  ve güvenirl i l ik  çal ışmaları i le norm çal ışmaları 
Psikolog Dr. Zuhal Baltaş tarafından yapı lmıştı r. 

Koruyucu Ruh Sağl ığ ı  H izmetlerinde risk grupların ın saptanması 
için ,  geniş gruplar üzerinde çal ışmalar Durum Değerlendirme Ölçekleri 
i le yapı l ı r .  Stres Düzeyi Ölçeği bu tür durum değerlendirmelerine yar­
dımcı olmak amacı i le gel iştiri lmiş bir tarama tekniğidir .  

Bu ölçekteki 20 soru stres verici şartların kişiyi özel l ikle bedensel ola­
rak nasıl etki lediği konusunda bir değerlendirme yapı lmasına imkan ve­
rir. Stres verici durumlar karşısında bedensel , duygusal ve düşünsel dü­
zeyde meydana gelen olumsuz tepkiler "üç"lü bir puanlama i le değer­
lendiri lmektedir. 

Ölçeğin yönergesine uygun olarak işaretlenmesinden sonra şu şe-
ki lde puanlanması gerekir : 

Sık sık - 3,  
Bazen - 2 , 
Hiçbir zaman - 1  puan. 

Stres Düzeyi Ölçeği l 'de 1 7, 20. sorularda: 
Sık sık - 1 , 
Bazen - 2, 
H içbir zaman - 3 puan olarak değerlendir i lmel id i r. 
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Benzer şeki lde Stres Düzeyi Ölçeği l l 'de 1 8  ve 1 9. soru larda: 
Sık sık - 1 ,  
Bazen - 2, 
Hiçbir zaman - 3 puan olarak değerlendiri lmel idir .  

1 .  ölçekteki son 7, i l .  ölçekteki son 8 soru stres düzeyi üzerinde etki­
l i  olabileceği düşünülen çeşitl i faktörleri ortaya koymayı amaçlamakta­
dır .  Bu sorular, bu faktörlerle akademik başarı üzerinde araştırma yap­
mak isteyenlere yardımcı olabi l i r. 

20 - 29 puan alanlar "normal " ,  
3 0  - 3 5  puan alanlar "sınır" , 
36 ve daha yukarısında puan alanlar, "uyum güçlüğü" gösteren ola­

rak değerlendir i lmel idir .  



Altınc ı  Bölüm 

Etkin Öğretmenlik 





Öğrencilerle Kurulacak 
İyi İlişkinin Anahtar/an 

Bu bölümün amacı öğretmenlere daha iyi b ir öğretmen olmanın yol­
ların ı  gösteren mesleki bi lgi leri vermek deği ld ir. Eğitim öneml i  ölçüde 
insan i l işki lerine dayanır . 

Aşağıdaki satırlarda öğretmenle öğrenci arasındaki bi lg i  al ışveriş in i  
kolaylaştı racak yaklaşım biçimlerini ve " İ nsanlar karşı larındaki kişiden 
ne beklerler?"  sorusunun cevabını bulacaksınız. Bu beklenti ler aynı za­
manda öğrencin in öğretmenini saygıyla ve gönülden akan bir sevgiy­
le sevmesine ışık tutar. 

Eğitim alanında yapılan araştırmalar, baskın ve otoriter tavırlarla eği­
tim başarısı arasında olumsuz bir i l işkinin bulunduğunu ortaya koymuş­
tur. Baskıcı tavırlar öğrencinin zihinsel ve duygusal enerj isini esas amaç 
olan eğitimden saptırmakta ve öğrencin in ya boyun eğmesine veya 
tepkici tavırlar gel iştirmesine yol açmaktadır. 

Bu sebeple eğitimin amaçlarına ulaşması açısından derste öğreti­
lenlerden daha çok kurulacak olan i l işki biçimi önem kazanmaktadır. 
İyi bir öğretmen, öğretmenl iğin sadece öğretmek olmadığının farkın­
dadır  ve öğrencileriyle kurduğu i l işki biçimin in sadece eğitim başarısını 
yükseltmekle kalmayıp ,  aynı zamanda onu hayatta başarı l ı  kı lacak olan 
"güvenl i  bir tavır" geliştirmesine imkan vereceğin i  b i l i r. 

Burada sı ralanacak bütün faktörler için geçerl i olan bir uyarıyı bel irt­
mekte yarar vard ır. Öğretmen de insandır, kişisel problemleri ve sab­
rının sını rları vardır. Bu bölümde yazı lan lar, öğretmenlerin kendi lerin i  
kontrol etmekte güçlük  çektikleri durumlarla i lg i l i  olarak bir eleştiri de­
ği ld ir ;  ancak öğretmenin eğitim amacı taşıyarak ve öğrencisine yardım­
cı olmak için aşağıda sıralananların dışında davranmasının ,  öğrenciyi 
eğitmek, onu kazanmak ve topluma kazandırmak amacına ters düşe­
ceğini  bel irtmek içindir .  
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1) Öğrencinin yansıttığı klşlllğl kabul edin. 
Öğrencin in hatal ı  olan yönleri olabi l ir .  Bu hatalarına, hatta öğrenci­

nin kendisine tahammül  etmek bile zor olabi l i r ;  ancak insanlar kendi le­
rin i  kabul eden kimselerin eleşti ri lerin i  d in ler ve onlara özel önem veri r. 
Eğer öğrencinize yönel ik eleştiri leriniz varsa bunları kabul ettirmenin ve 
onu düzeltmenin tek yolu  öğrencinizin olumlu özel l iklerin i  fark etmeniz 
ve bu özel l ikleri vurgulayarak ona yaklaşmanızdır . 

2) Öğrencinize seçme hakkı verin. 
Ne kadar geçerl i olursa olsun, insanlar sadece kendi lerine gösteri­

len doğruları , uygulamaktan rahatsız olurlar. Bazı durumlarda insanla­
rın kendi yanl ışların ı  yapmaları ve sonuçlarını yaşamaları eğitici olur. Bu 
sebeple "Bir  tek doğru var, o da benim söylediğimdir ."  havasın ı  verme­
yin .  Göreceksiniz sizin söylediklerinize daha çok önem vereceklerdir .  

3) Öğrencinizi asla utandırmayın. 
Şurası muhakkak ki "suçu ne olursa olsun" topluluk içinde utandır­

dığın ız ve teşhir ettiğiniz bir öğrencinizle aranızdaki köprüler tamamen 
yık ı lmıştır; çünkü insanlar utandırı lmaktan nefret ederler. Bu sebeple de 
olaya yol açan kusurların ı  düşünmek yerine, buna sebep olan kişiden 
nefret ederler. 

4) Öğrenciniz övgii ve onay bekler. 
İ nsanlara ulaşmanın yolu onların olumlu özel l iklerin i  fark etmek ve 

bu konuda olumlu gerib i ld irimde bulunmaktır . Bunu yapabi l i rseniz, 
söylediğiniz her şeye, dersinize, eleştiri lerin ize daha çok kulak verirler. 

Unutmayın ki, öğretmenlerin ve okul yönetici lerin in esas görevi ha­
taları yakalamak deği l ,  doğruları yakalamaktır; çünkü insan davranışı­
nı değiştirmek, ancak olumlu veya istenen yönde davranışların yapılan 
olumlu geribi ldir imlerle pekiştiri lmesiyle mümkündür. Bu sebeple, öğ­
renci lerinizin doğrularını yakalamaya büyük özen gösterin .  

5) Öğrencinize size veya arkadaşlarına 
yardım etmek fırsatını  verin. 
Kendisine ihtiyaç duyulduğunu bi lmek herkesi mutlu eder. İ nsanlar 

güçlerini gösterebi lmek ve kendi lerini  kanıtlayabilmek için çevrelerine -
ve size- bir şeyler verebi lmek konusunda büyük istek duyarlar. Onlara, 
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size ve arkadaşlarına yardımcı olabi lecekleri fı rsatlar yaratın ve bu özel­
l iklerinden yararlanın .  Böylece öğrencinize kendisinin önemli olduğu­
nu hissettirmiş,  onu kendinize bağlamış, kendisine olan güvenini artır­
mış olursunuz. 

6) Öğrencinize doğru bllgl verin. 
Hangi sebeple olursa olsun,  öğrencinize gerçekdışı bir bilgi verme­

yin ve samimi olmayan bir ifade kul lanmayın.  ister "Nası l  olsa anlamaz­
lar, " ister "Bunu onların iyi l iği için yapıyorum , "  gibi bir gerekçeye da­
yansın ,  doğru olmayan bir ifade veya yaklaşım en kısa zamanda sezi­
lir ve öğrencilerle sizin aranızdaki güven köprüsünün yıkı lmasına sebep 
olur. Bunu önlemek için öğrencinize daima doğru bi lgi verin ve onla­
ra karşı dürüst olun.  Verdiğiniz bi lgi hoşlarına g itmese de, davranışınız 
hoşlarına gidecek ve size güven duyacaklard ır. 

7) Öğrencinizi iyi dinleyin. 
Bu kural öğrencinizin ne söyleyeceğini harfi harfine bi ldiğiniz du­

rumlar için de geçerl id ir. Bütün insanlar söyleyeceklerinin öneml i  ve 
kendi lerine özgü olduğuna inanırlar. "Ben bunu bi l iyorum . . .  " veya "Siz 
giderken , ben dönüyordum . . .  " havası insanlar arasına mesafe koyar 
ve yakınlaşmayı önler. Bu sebeple öğrencinizin söylediklerini  d inleyin 
ve hatta ona kendi söylediklerin i  geribi ld irimde bulunarak tekrarlayın .  
Böylece anlamış olduğunuzu açıkça bel irtin.  Bu şeki lde onun da  sizin 
söyleyeceklerinize özel bir önem verme ihtimalleri artar. Eğer öğrenci­
nizi dinlemeye vaktiniz yoksa başınızdan savmak veya sözünü kesmek 
yerine, bunu kendisine açıkça söyleyin  ve mümkünse uygun bir zama­
nınızda görüşmek üzere davet edin .  

8) Öğrenciniz de -biitün insanlar gibi- temiz, diizenll ve 
iyi glylmll insanlardan hoşlanır. 
Öğrencinizin karşısına mümkün olduğu kadar, temiz, düzenl i  ve 

iyi giyiml i  olarak çık ın .  Bu sayı lanlar mutlaka bütünüyle büyük maddi 
imkanları gerekti rmez. Bu konuda gayret harcayın. Saçınıza, bakımını­
za, el  ve ayak temizl iğin ize özen gösterin .  İ nsanın kendine bakımı ,  ken­
disine olan saygısın ın aynasıdır. Bu sebeple kendi bakımına ve görünü­
şüne her ne sebeple olursa olsun özen göstermeyenin başkalarından 
özen ve saygı beklemeye hakkı olmayacağın ı  kabul edin .  
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Yukarıdaki satırlarda "öğrenciler" kel imelerin i  çıkartabi l i r  ve yeri­
ne " insanlar" kel imelerin i  koyabi l i rsiniz. İfade edi lmek istenen fik irler ve 
anlam değişmez; çünkü öğrenciniz de bir insandır ve bütün insanlarla 
olumlu i l işki içinde olmak için geçerli olan kurallar, öğrenci ler için de ge­
çerl id ir .  

Eğitimin temel in in insan i l işkisine dayandığı  göz önüne al ın ırsa, yu­
karıda sıralananların ne kadar büyük önem taşıdığı kendi l iğ inden orta­
ya çıkar. 

ÖGRENCİYİ ÇALIŞMAYA TEŞVİK ETMEK İÇİN 
Şimdi buraya kadar anlatı lanların dışında bir konuya, öğrenci lerin sı­

nav kaygısına kısaca değinmek istiyorum.  
Öğrenmek iç in  bel ir l i  b i r  düzeyde kaygı gerektiğ in i  herkes bi l iyor. 

Öğretmenlerin büyük çoğunluğu öğrenci lerin motivasyonunu yükselt­
mek için kaygı artırıcı yaklaşımlar içine girmektedi rler "Bu kafayla gi­
dersen sınavı zor kazanı rsın . . .  " "Bu çal ışmayla sınavı nası l kazanacak­
sın . . .  " g ib i  yaklaşımların öğretmenler açısından amacı ,  öğrencinin mo­
tivasyonunu yükseltmek, onları çal ışmaya teşvik etmektir . 

Öğrenme, beyindeki hücreler arasında protein zincirlerin in kurulma­
sıyla gerçekleşir. Yüksek kaygı sırasında beyinde salgı lanan maddeler 
-başta norepinefrin-, öğrenme için gerekli olan protein zincirin in kurul­
masını engeller. Bu sebeple motivasyonu artırmak için söylenen sözler 
büyük çoğunlukla kaygın ın artmasına ve öğrenmenin azalmasına, do­
layısıyla başarısının düşmesine yol açar. 

Sevgi l i  öğretmenler, sınavlara --özel l ikle g iriş sınavlarına- hazırlanan 
öğrencilerin %99'u öğrenme için gerekli kaygıya sahiptir. Eğer çabaları 
yeterli deği lse bunun sebepleri başkadır . Bu yüzden öğrenci lerinizi mo­
tive ederken kaygı artırıcı yaklaşımlardan uzak durun .  Emin olabi l i rsiniz 
k i ,  b irçok araştırmayla ortaya koyulduğu üzere, yükselen kaygı d ikka­
ti toplamayı , öğrenmeyi ve dolayısıyla başarıyı olumsuz yönde etkiler. 

Öğretmenin nası l b ir otorite uygulayacağına karar vermesi gerekir . 
Eğer öğrencisin i  korkutuyor, tehdit ediyor, cezalandırıyorsa güce daya­
nan bir otorite uygulamaya karar vermiş demektir. Böyle bir yaklaşım 
sonucu öğrenci ler kendisinden uzaklaşır , dersleriyle veya kendi leriyle 
i lg i l i  bir problemleri olduğu zaman bunu öğretmenlerine danışmayı ve 
ondan yardım almayı düşünmezler. 

Öğretmenin güce dayanan otoritesini artırd ığ ı  ölçüde de öğrenci ler 
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g iderek öğretmeni ve dersi sevmemeye başlarlar. Bir l ikte ders yapmak 
bir sıkıntı ve eziyet hal ine dönüşür. Eğer öğretmen öğrencisini yargı la­
madan , suçlamadan din l iyor, onu anlamaya çal ışıyor, öğrenci ancak 
kendisine danıştığında ona akıl verip yol gösteriyorsa, bi lg iye dayanan 
bir otorite uygulamaya karar vermiş demektir. Bu tür bir yaklaşımla kar­
şı karşıya olan öğrenciler böyle bir öğretmene yakın laşmak isterler, öğ­
retmenlerin in varl ığına ve bi lgisine ihtiyaç duyar, onunla bir l ikte olmak­
tan mutlu luk duyarlar. 

Öğretmen bi lg iye dayanan otoritesin i  gel iştirdiği ölçüde öğrenci­
ler öğretmenlerin i  ve dersi sevmeye başlarlar. Bir l ikte ders yapmak bir 
zevk hal ine dönüşür. 

Bir önemli nokta da, bir öğrencin in derse olan i lgisini ve başarısı­
nı onun öğretmene verd iği değerin bir ölçüsü olarak görmektir. Her in­
sanın ilgi ve becerileri farkl ıdır .  Öğrencin in başarısızl ığını size verdiği  
önemde bir eksikl ik olarak yorumlamayın .  Birçok öğretmen bu tür bir 
yanı lg ı  içindedir ,  lütfen siz olmayın .  

Anne ve babalar iç in  söylediğimiz, öğretmenler için de geçerl id ir :  
"Kendi varl ıklarından memnun olan insanlar, iy i  sonuçlar yaratı rlar. " 

EGİTİMİN AMACI 
Öğretmenler için düzenlenen çeşitl i eğitim seminerlerinde, meslek­

taşlarımla bir l ikte olmak, onların görüş ve tecrübelerinden yararlanmak 
imkanına sahip oluyorum.  Bu çalışmalar sırasında eğitimin amaçları ko­
nusunda tartışmak fırsatın ı  buluyoruz. Öğretmenler eğitimin amaçları 
olarak genel l ik le şunları sıralamaktadır :  

• Güven kazandırmak, 
• Hayatı sevdirmek, 
• Bilgi kazandırmak, 
• Beceri kazandırmak, 
• Olumlu davranışlar kazandırmak, 
• İşbir l iği duygusunu gel iştirmek, 
• Kendini sevdirmek, 
• Kendini ve sağl ığ ın ı  koruyacak alışkanl ıklar kazandırmak. 

Sevgi l i  meslektaşım, eğer eğitimin amaçlarının bu sıralananlar ol­
duğuna inanıyorsanız, attığın ız her adımın ,  söylediğin iz her sözün, içi-
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ne girdiğiniz her eylemin bu amaçlara h izmet etmesi gerekir. Demek ki 
s ın ıf içindeki bütün davranışlarımıza ve öğrencilerle kurduğumuz bütün 
i l işki lere ışık tutacak olan ölçü , attığımız adımın ,  söylediğimiz sözün ve 
içine girdiğimiz eylemlerin öğrencimizde eğitimin amaçları yönünde bir 
gelişme sağlamaya dönük olmasıdır. 

ÖZET 
Bu bölümde öğretmenlere, daha iyi öğretmen olmak konusunda 

mesleki bilgi ler deği l ,  " İnsanlar karşı larındakinden ne bekler?" soru­

sunun cevabı veri lmektedir. 

Baskıcı tavırlar, eğitim başarısını olumsuz yönde etkiler. 
İyi öğretmen "i l işki"nin "öğretmek" kadar önemli olduğunun far­

kındadır. 

Aşağıda ana başlıklar şeklinde veri lenlerin dışında davranılması, öğ­

renciyi eğitmek, onu topluma kazandırmak amacıyla çelişen sonuç­

lar verir: 

• Öğrencinin yansıttığı kişil iği kabul edin. 

• Öğrencinize seçme hakkı verin.  

• Öğrencinizi utandırmayın .  

• Öğrenciniz övgü ve onay bekler, bunu ondan esirgemeyin. 

• Öğrencinize, size veya arkadaşlarınıza yardım etme fırsatını verin .  

• Öğrencinize doğru bilgi verin.  

• Öğrencinizi iy i  dinleyin.  

• Öğrenciniz de -herkes gibi- temiz, düzenli ve iyi  giyimli  insanlar­

dan hoşlanır. Bunu unutmayın. 

• Öğrencinizi çalışmaya teşvik etmek için ,  kaygısını artıracak yakla­

şımlardan uzak durun;  çünkü yüksek kaygı, beklenenin tam tersi 

şekilde sonuç verir. Her insanın i lgi ve becerileri farklıdır. Bu se­

beple öğrencinizin derse olan ilgisizliği ve başarısızlığını ,  size ver­

diği değerin bir ölçüsü olarak görmeyin .  



Anlatılan Dersin Akılda 
Kalması İçin 

İyi bir eğitim programının dört temel özel l iğe sahip olması gerekir : 
Eğlendirmel i ,  değişik olmal ı ,  hayal gücünü harekete geçirmeli ve sağ­
lam bir mantıksal temele dayanmal ıdır .  Ortaokul larda ve birçok üniver­
sitede işlenen ortalama bir dersin en temel özel l iğ i ,  öğrencileri uyutma­
sıdır. Eğitim sistemlerin in ve eğitim kurumların ın önündeki en ciddi çık­
maz da buradadır ;  çünkü insanların uyurken bir şey öğrenmeleri müm­
kün deği ldir .  

Bu sebeple dersin eğlendirici olması ,  öğrenci lerin uyanık kalmaları­
na imkan vereceği iç in,  öğrenmeyi mümkün kı lar. Oysa geleneksel eği­
tim sistemleri ciddidir ve asık suratl ıdır .  Böyle bir ciddiyet de öğrenci le­
rin konudan kopmalarına yol açar. 

Çağdaş bir eğitim programının sahip olması gereken ikinci özel l ik ,  
değişikl ik yaratmasıdır .  İ nsan hafızası değişikl iğe ve farkl ı l ığa karşı du­
yarl ıdır .  

Bir dersin işlenmesi sırasında yaratılabi lecek farkl ı l ık mekanı değiş­
tirmek, üslubu değiştirmek veya örnekleri çarpıcı kı lmakla mümkün ola­
bi l i r  (örnekler konusu i lerde ele alınacaktır) . Klasik eğitim anlayışı deği­
şikl iğe de pek sıcak yaklaşmamaktadır . Ölü Ozanlar Derneği fi lminde, 
öğrenci lere "günü yakalatmaya" çalışan öğretmenin karşı laştığı tepki 
bunun açık kanıtıdır ;  ancak yine de bu konuda öğretmenlerin yaratıcı­
l ıklarına büyük ihtiyaç vardır . 

Çağdaş eğitimin üçüncü ögesi ,  hayal gücünü harekete geçirmesi­
dir. Öğrenci lerin hayal gücünü harekete geçirmek, öğretmenlerin iş ini 
büyük ölçüde kolaylaştı rdığı g ib i ,  dersleri de daha eğlenceli hale getir­
mektedir . 239. sayfada yer alan alışı lmamış vurgulama ve benzetmeler, 
bu konuda çok iyi bir örnekti r. Böyle benzetmeler yapmak için öğren­
ciler işin içine katı ldığı zaman sınıfta neşel i  ve eğlenceli bir ortam do­
ğar. Öğretmenlerin bu durumu disipl insizl ik  olarak algı lamamaları gere-
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kir ;  çünkü öğrencilerin artan d ikkatleri , daha iyi öğrenme ve hatı rlama­
larına imkan veri r. 

Çağdaş eğitim anlayışın ın dördüncü ögesi , anlatı lanların ve veri len 
dersin sağlam bir mantıksal temele oturtulmasıdır .  Bunun anlamı sın ıf­
ta konuşulanların hayatla bağlantısının kurulmasıdır . Hayatla bağlantısı 
kurulmayan her türlü b i lg i ,  öğrenciler için yüktür ve insan hafızasın ın ya­
pısı gereği unutu lmaya mahkumdur. Bu i lkelere uymayan bir eğitim an­
layışıyla öğrencilere kazandırı lmak istenenler, onun zamanın ı  işgal et­
mekten öteye gidemez. 

Hafızanın özel l iklerine ve işleyiş biçimine bakı ldığı zaman , bir dersin 
veri l iş i  sırasında dikkat edi lmesi gereken belir l i  i lkeler vardır. 

"Hafıza ve Unutma" bölümünde (Sf. 1 01 )  insan beynin in fizyoloj ik 
yapısı ve öğrenmenin biyo-kimyasal temelleri açısından yeni bir malze­
menin beyne nasıl kaydedileceği ve öğreni lenlerin hafızada saklanma­
sı için al ınabi lecek önlemler anlatı lmıştır. Öğrenci lerin ders çal ışı rken 
ve öğrenirken dikkat etmesi gereken bu kurallardan yararlanmak, ay­
nı zamanda dersi anlatırken öğretmenin işini de öneml i  ölçüde kolay­
laştı rabi l ir .  

ÖGRENCİNİN HATIRLAMASINA YARDIMCI OLUN 
"Anlamak hatırlamak değildir. " TONY BUZAN 

İyi bir ders anlatmak ve öğrencileri etki lemekten daha öneml i  olan, 
anlattıkların ızın sonradan hatı rlanmasıdır . Bir dersi d inleyen öğrenci­
nin hafızası da "Hafıza ve Unutma" bölümünde anlatı ldığı gibi çal ış ır .  
Yapı lan araştırmalar, öğrenci lerin dersin bel ir l i  bölümlerini  diğerlerine 
oranla daha canl ı  ve iyi hatırlad ıklarını ortaya koymuştur. 

Öğrencilerin hafızasında yer edenler şunlardır :  

• Dersin başında anlatılanlar (başlangıç etkisi) , 
• Sonunda anlatı lanlar (bitiş etkisi) , 
• Al ışı lmamış olanlar, 
• Tekrarlananlar, 
• Kişisel olarak içine dahil oldukları . 

Hafızanın hatırlama özel l iklerini dersinize uygulayarak, anlattığ ın ız 
dersin hafızada yer eden bir ders olmasın ı  sağlayabi l i rsiniz. 
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Anlattığınız dersin ,  öğrenci lerin hafızasında yer etmesini isteyen öğ­
retmenler, derslerin i  aşağıda sıralanan beş anahtarı göz önünde bulun­
durarak hazırlayıp anlatabi l i rler. 

1 - Güçlü bir başlangıç yapın. 
Bir derste en değerli zaman , derse başladığınız ilk dakikalard ı r. Bu 

sebeple sın ıfa zamanında gelin ve hiç oyalanmadan derse başlayın .  
Uzun g i riş cümlelerinden , öğrenci leri motive etmek iç in  kaygı artırıc ı ,  
açık  veya kapal ı tehdit havası taşıyan yaklaşımlardan kaçın ın .  

Başlangıç etkisinden yararlanmak iç in ik i  ögeye dikkat edin .  
a) İ l işki kurun :  Sizi d in leyecek olan öğrencilerin ize bi ldiklerin izi ve 

öğretmek istediklerin izi aktarmanın yolu ,  onlarla i l işki kurmaktan ge­
çer. Bu istek gözlerin izden , bedeninizden ve hareket biçiminizden dışa­
rı yansır. Sınıfın i lg is in i  çekecek bir g i riş yapın,  bir soru sorun,  bir espri 
yapın,  fıkra veya olay anlatın .  

b )  Öğrenci lerin ize derste anlatacakların ızla i lg i l i  b i r  plan verin :  
Bu planın ana hatların ı  tahtaya yazın .  Yapılan araştırmalar öğrenci­
lerin planın ı  bi ldikleri dersleri daha iyi hatı rladıkların ı  ortaya koymuş­
tur. Kısacası "öğrenci lerin ize ne anlatacağınızı anlatarak işe başlayın" 
Öğrencilerinizi nereye, nası l götüreceğin izi açı klayın .  

2 - Düzenli tekrarlar yapın. 
Hafıza testinde at, çiçek kel imelerin in hatı rlandığı g ib i ,  anlattığınız 

derste de en çok önem verdiğiniz noktaları düzenl i  olarak tekrarladığı­
nız zaman, bunlar öğrencilerin hafızasında yer eder. Bu konuda aşırı­
ya kaçmak doğru deği ld ir ;  ancak ölçü lü  tekrarlar eski bir hatırlanma yo­
ludur. 

3 - Alışılmamış vurgulamalar ve benzetmeler yapın. 
Hatı rlanmasını istediğin iz öneml i  noktaları al ışı lmamış yol larla vur­

gulayın .  Pasif bir konumda olan öğrencilerin uyarana ve neşelenmeye 
ihtiyaçları vard ır. Eğer vurgulamak istediğiniz noktaları al ışı lmamış ör­
nekler veya mizahla bi rleştirebi l i rseniz, öğrenci leriniz bunu şevkle kar­
şı layacak ve hatı rlayacaklard ır. 

Coğrafya dersinde Karadeniz bölgesinin ürünleri olan tahta, tütün ,  
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pirinç, çay, mısır ve fındık şöyle anlatı labi l i r :  Ahşap sandalyesinde otu­
ran bir adam, bir kase pirincini yedikten sonra bir el inde çay, bir el in­
de tütün içiyor. Daha sonra da tatlı olarak mısır ekmeğinin üzerine fın­
dık ezmesi sürerek yiyor. 

Böyle bir bağlantı zinciri b irb irinden bağımsız olarak altı ürünü hatır­
lamaktan çok daha kolaydır .  

Şifreleme yöntemi de bu bağlamda kul lanılabi l i r. Örneğin tarih der­
sinde 1 1 1 .  Ahmet' in Lale Devri 'nde yaptığı yeni l ikler olan matbaa, itfaiye 
ve çiçek aşısı M İÇ şifresi i le kodlanabi l i r .  

Fen dersinde böbreğin katmanları olan zar, kabuk, öz ve yalacık 
ZARKÖY şifresi i le kodlanarak büyük kolayl ıkla hatırlanabi l i r .  

4 - Katıllmı artırın. 
İ ngi l izce'de eğitim karşı l ığ ı  kul lanı lan "education" kel imesi , Latince 

"educate" kel imesinden gelmektedir . "Educate" ise konuşturmak ve 
söyletmek anlamına gel ir. 

Eğitim ,  öğretmenin kendi kafasındaki bi lgi leri , öğrencin in kafasını 
açıp ,  içine akıtacağı edilgen bir süreç deği ld ir. Bu sebeple, öğrenci leri­
nizle aranızda tartışmalar, egzersizler ve sorular yoluyla kişisel bir bağ 
kurabi l i rseniz, çok daha canl ı  anı ve izlenimlere sahip olmalarını sağla­
yabi l i rsiniz. Yapılan araştırmalar, cevabı beklenmeyen (retorik) sorula­
rın öğrenci lerin d ikkat düzeylerin i  yükselttiğini ortaya koymuştur. 

Bundan daha önemlisi ,  bazı noktaları öğrenci lerin kendilerinin bu­
lup çıkartmasına imkan vermektir. Bunu başarabi ldiğiniz takdirde, öğ­
rencilerin hatı rlama miktarları daha çok artacaktır. 

Hafıza testinde "eğitim" ,  "başarı " ,  "sınav" kel imelerinin hatırlanma­
sı da kişi leri içine dahi l  eden kel imeler olmasından ve duygusal açıdan 
kendi leriyle bir i l işki kurmalarına sebep olmasından kaynaklanmaktadır .  

5 - Güçlü bir bitiriş yapın. 
Her dersin sonunda hatırlanma düzeyi yüksel ir .  Bu avantajı iyi kul­

lanabi lmek için, dersinizi tamamlamadan önce, dersin temel mesajları­
nı ve ana kavramlarını  bir kere daha vurgulamak yararlı olur. Derse baş­
larken, amaç olarak bel i rlediklerinizi sın ıftaki öğrenci lerinize mal etmek 
için son şansınız final in izdir .  

Bi rçok öğretmen dersin sonunda kan ter iç inde dersini tamamlama­
ya çal ışır . Bu son derece hatalı b ir tutumdur. Hatı rlama eğrisi açısından 
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en değerli zaman olan son dakikaları , dersin özünü ve temel mesaj ın ı  
tekrarlamak iç in kul lanmak gerekir. 

Sıkışık müfredat programı sebebiyle öğretmenlerin zaman zaman 
sürüklendikleri daha hatal ı bir tutum da, dersi teneffüse taşı rmak ve öğ­
renci lerin motivasyonların ın "sıfı r" düzeyine indiği ve algı ların ın k i l itlen­
diği bir sı rada bir şeyler anlatmaya çal ışmaktı r. 

Derse başlarken "Öğrencilerinize ne anlatacağınızı anlatarak işe 
başlayın . "  önerisinde bulunmuştum.  Dersi bitirirken de "Öğrencilerin ize 
ne anlatmış olduğunuzu söyleyin . "  Böylece insanın hafızasının en du­
yarlı olduğu noktalarda onların beyninde yer kazanmanız mümkün ola­
caktır. 

ÔZET 
Anlatılan dersin iyi hatırlanabilmesi ve öğrencilerin hafızasında yer et­

mesi için şunlara dikkat etmek gerekir: 

• Güçlü bir başlangıç yapın .  

Düzenli tekrarlar yapın.  

Alışı lmamış vurgulamalar ve benzetmeler yapın. 

Katı l ımı artırın .  

Güçlü bir  bitiriş yapın. 



Eğitimde "Bedenin Dili" 

Hepimizin bi ldiği gibi öğretmenlerin öğretme becerileri arasında bü­
yük farklar vardır .  Oysa öğretmenlerin bi lgi  düzeyleri arasında bazı fark­
lar olsa bi le, bu fark iyi öğretmenleri , iyi olmayan öğretmenlerden ayır­
maya yeterli deği ldir .  O halde iyi öğretmenleri , daha az iyi olanlardan 
ayıran temel fark nedir? 

Öğrencileri uyutmadan onlara kendi bi ldiklerin i  aktarabilen öğret­
menlerin temel özel l iğ i ,  i letiş imin sözsüz ögeleri olan ses tonu ve özel­
l ikle beden dil ini iyi kul lanabi lmeleridir . 

İ nsanlararası i letiş imin üç ögesi vard ır : Kel imeler, ses tonu ve bede­
nin d i l i .  Sosyal psikologların yaptıkları araştırmalara göre ortalama bir 
i letişimde kel imelerin önemi % 1 O, ses tonunun önemi % 30, beden di­
l in in önemi % 60 olarak bulunmuştur. 

Bu bilgi bize "ne" söyled iğimizden çok daha öneml i  olanın "nası l "  
söylediğimiz olduğunu anlatmaktadır. 

Beden di l i  insanın i lkel d i l id i r. İ nsan gerçek duygu ve düşüncelerin i  
kelimelerle deği l ,  bedenin di l iyle ortaya koyar. Beden di l i  işaretlerini b i l ­
mek, öğretmene, öğrenci leri üzerinde yaratmak istediği etkiyi yaratma 
imkanı verdiği g ib i ,  öğrencilerin in beden di l i  işaretlerin i  de değerlendi­
rerek onları daha iyi anlamasına yard ımcı olur. 

BEDEN DİLİ MESAJLAR! 

POSTÜR (BEDEN DURUŞU) 
Bedeninizle verdiğin iz en temel mesajı beden duruşu yansıtı r. 

Merkezin (göğüs açıkl ığı) kul lan ımı ,  insanın gerçek duygu durumunu,  
dünyaya ve hayata karşı enerj i  düzeyini yansıtır. 

Resim 1 'deki beden duruşuna sahip bir öğretmen, karşısında bu­
lunduğu bir sınıfa, yaptığı işten ,  bulunduğu durumdan memnun olma-
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yan , bi lg isinden emin olmayan, kendini güven içinde hissetmeyen bir 
insan izlenimini verir. Böyle bir görünüşe büyük çoğunlukla zayıf ve te­
reddütlü bir ses tonu eşl ik  eder. Bu durumda da öğrencilerin öğretme­
nin söylediklerine karşı çıkma ihtimali artar. 

Merkezin çok fazla açı larak geriye doğru g itmesi ve kolların geniş­
leyerek yana doğru açı lması ,  öğretmene saldırgan bir görünüş kazan­
dırır (Resim 2) . 

Öğretmenin sın ırların ı  genişlettiği bu görünüş, onun sın ıftan gelen 
her türlü uyarana daha şiddetli karşı l ık vereceğini  düşündürü r  ve öğren­
cilerde rahatsızl ık  yaratır. 

Merkezin göğüs üzerinde kesişen bir yatay ve dikey eksen üzerin­
de dengeli olarak durması , omuzların geriye doğru genişlemeden d ik 
olarak tutu lması ,  ayak açıkl ığının omuz açıkl ığını  geçmemesi ,  öğretme­
nin kendini kabul ettiren ,  güven l i  bir şekilde algı lanmasına imkan verir. 

Merkezlerini  ölçülü bir şekilde dünyaya açan insanlar, büyük çoğun­
lukla diğer insan larla sağl ık l ı  i l işkiler içindedirler (Resim 3) . 

Resim 1: Çekingen 
beden duruşu 

Resim 2: Saldırgan 
beden duruşu 

Resim 3: Güvenli 
beden duruşu 
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KOL KAVUŞTURMA 
İ nsan ın en zayıf noktası kalbin bu lunduğu gogus bölgesid i r. 

İnsanlar kendilerini güvende h issetmedikleri zaman , mağara devrinde 
yaşayan atalarından devrald ıkları bir jesti kul lanırlar ve kol ların ı  kavuş­
tururlar. İnsanın dış dünyadan aldıklarına ve verdiklerine aracı olan or­
gan ı ,  el leridir. El lerin i  ister ceplerine sokarak, ister kollarını kavuştura­
rak i letişimden çıkartan insanın iç dünyası "Kendimi güvende hissetmi­
yorum.  Bu sebeple de ne bir  şey almak istiyorum ,  ne de bir şey vermek 
istiyorum, "  demektedir (Resim 4) . 

Resim 4: Kol kavuşturma engeli 

Bir araştırma 

Yapılan bir araştırma konuya açık l ık  ve derin l ik  getirmektedir .  
Ortaöğretimin bir sınıfındaki öğrenci lere bel ir l i  b ir  dersi izlerken her za­
manki gibi  rahat ve gevşek oturmaları , kol ların ı  kavuşturmayıp ayak 
ayak üstüne atmamaları söylenmiş; bir başka sınıftaki öğrencilere de 
aynı dersi izlerken kolların ı  kavuşturmaları ve ayak ayak üstüne atmala­
rı tal imatı veri lmişti r . 
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Araştırma sonuçlarına göre, kol ların ı  kavuşturan grubun öğrenme 
ve hatırlama miktarın ın  % 38 daha düşük olduğu, öğretmene ve öğreti­
len konuya karşı daha fazla eleşti rici oldukları görü lmüştür. 

Araştırmanın ortaya koyduğu bir başka bulgu da, kolların ı  kavuştu­
ran bir d inleyicin in ,  öğretmene karşı sadece olumsuz bir duygu içinde 
olmakla kalmayıp söylenenlere de daha az dikkat ettiğidir. 

Kol ların ı  alışkan l ıktan veya rahat ettikleri iç in kavuşturdukları n ı  
söyleyenler, gerçekte korunmaya yönel ik ve savunucu b i r  duyguya 
sahip  oldukları için kendi lerin i  iyi hissetmektedi rler. Ayrıca i letişim "ki­
şiye" değ i l ,  "kişiyle" yapı lan bir  etkin l i k  olduğu için, d in leyicide uya­
nan izlen imin daha büyük değer taşıd ığ ı  b ir  etkin l i ktir. Öğrenci lerin 
bu duruşu,  "olumsuz bir  tavır" olarak alg ı lad ıkları araştı rmalarla orta­
ya konmuştur. 

İ nsan din lediği kişi i le aynı fikirde deği lse kolların ı  kavuşturur. Bu, 
çok sayıda öğrencin in bulunduğu sınıflar için geçerli olduğu gibi yüz 
yüze kurulan iki l i  i l işki ler için de geçerl id ir. İnsan di l iyle çok kolay, bede­
n i  ile çok zor yalan söyler. Bu sebeple karşınızdaki öğrenci veya öğren­
cilerin kol ları kavuşmuş durumdaysa, bunu açmak için bir şeyler yap­
manız gerekmektedir . Bu amaçla kişin in el ine bir şey vermek, soru sor­
mak, görüşünü açıklamasına imkan sağ lamak yararl ı olur. 

U nutmamak gerekir ki , savunucu ve olumsuz davranış devam et­
tikçe, olumsuz tavır da devam eder. Ayrıca olumsuz tavır, olumsuz jes­
ti daha da güçlendirir . 

Elleri bedenin arkasında tutmak 

El leri bedenin arkasında kavuşturmak otoriteyi temsil eden polisler­
de, subaylarda ve öğretmenlerde çok sık görü lür (Resim 5) . 

Ellerini arkasında kavuşturan kişi , karnı ve göğsü gibi zayıf noktala­
rın ı  açıkta bıraktığ ı  iç in ,  kendisini çok güçlü ve bütünüyle güven içinde 
hissed iyor demekti r. Dolayısıyla bu jest, mutlak bir  üstünlük ve kendi­
ne güven işaretidir . 

Böyle bir üstün lük gösterisin in özel l ik le yetişkin l ik  sın ırında bulunan 
l ise 2 ve 3. sınıf öğrenci lerinde ve üniversite düzeyindeki öğrencilerde 
rahatsızl ı k  yaratması mümkündür. Bu sebeple, bir öğretmen beden di­
l in in s ın ıfında yaratacağı iz lenimi kontrol ederek, sın ıftan kendisine yö­
nelecek tepkileri de kontrol altına alabi l i r .  



258 

GÖZ İLİŞKİSİ 

ÜSTÜN BAŞARI 

Resim 5: Kendinden emin, 
güvenli ve üstünlük belirten jest 

Beden di l in i  iyi kul lanan ve sın ıfını kontrol etmek isteyen bir  öğret­
men, öğrencileriyle kurduğu i l işkide göz temasın ın öneminin farkında­
dır .  Öğrencilerinizin gözlerine bakarak anlattığınız derse duydukları i lg i  
derecelerin i  son derece isabetl i olarak anlayabi l i rsiniz. 

Göz i l işkisi kurmak demek, gözünü karşıdaki öğrencin in gözünün 
iç ine d ikmek deği l ,  ik i  göz ve dudaklar arasındaki üçgene bakmak de­
mektir. Bir öğretmenin yapacağı ciddi hatalardan biri , dersin bütününü 
sın ıftaki b ir  veya birkaç öğrenciye yönel ik olarak yapmaktır. 

SES TONU 
İ nsanlararası i letiş imin öneml i  bir ögesi olan ses tonu,  içeriği % 30 

oranında etki lemektedir. İyi b i r  öğretmenden beklenen neşel i ve enerj ik 
ses tonuna sahip olmasıdır. Eğer öğretmenin sesi tekdüze veya zayıf­
sa, anlattığı ders konusundaki b i lg isi ne kadar engin olursa olsun ,  ken­
dis in i  s ın ıfa dinletmesi mümkün değildir . 
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Tonlama ve vurgulamadan yana zengin bir konuşma neşel i  ve can­
lı bir ses tonuyla bütünleştiğ i  zaman, edilgen bir durumda olan öğrenci­
lerin d ikkatlerinin dağı lmasına ve uyumalarına engel olur. Böylece der­
sin verimi  artar. 

Ses tonu ile insan birçok nüansı yansıtır. Gergin l ik  kendin i  en başta 
ses tonunda ortaya koyar. Öğretmenin sesiyle ayn ı  kel imeye çok sayı­
da anlam vermesi mümkündür. Bu sebeple iyi bir öğretmen sın ıfta kul­
landığı neşel i ve canl ı  ses tonundaki dalgalanmaları kontrol eder, ger­
gin l iğ in in ve olumsuz duyguların ın ses tonuna yansımasını önler. 

Sevgi l i  meslektaşım,  özel l ikle kalabal ık  veya gürültü lü sın ıflarda ken­
dinizi duyurmak için sesinizi çok yükseltmek zorunda kal ı rsanız, bir sü­
re sonra ses tel lerin in zorlanacağ ını ve sesinizin çatlayacağın ı  unutma­
yın .  Sesi gerekl i olduğu yerlerde yükseltmek veya alçaltmak, etki l i  ko­
nuşmanın çok öneml i  bir parçasıdır .  Bazen bir fısıltıyla söylenen bir söz 
en çok akılda kalan olabi l i r . Bundan yararlan ın .  

DİNLEME JESTLERİ 
Bir öğrencinin konuya duyduğu i lgiyi bedenin üst bölümünün,  kol la­

r ın, el in ve başın kul lanı l ış ı ortaya koyar. D inlediklerine i lg i  duyan öğren­
cilerin çoğunlukla bir el lerin in kapalı olarak yanakta durduğu ve işaret­
parmakların ın da şakak boyunca yukarı baktığı görü lmüştür (Resim 6) . 

Resim 6: İlgiyle dinlemek 
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Resim 7: Kaybolan ilgiyle birlikte 
ortaya çıkan dinleme biçimi 

Dinlediği derse i lg i  duyan bir  öğrenci , i lg is ini en bel irgin biçimde be­
denini öne doğru eğerek gösterir. Böylece öğrenci bedeniyle beraber 
bütün duyu organların ı  da gelen mesajlara açmış olur .  

Eğer el yanağa değmekten çıkıp, avuç başa destek olmaya baş­
larsa, öğrencinin i lg isi kaybolmuş, bunun yerin i  sık ıntı almış demektir 
(Resim 7) . 

Başın hafif yana yatması da din leyicinin konuya i lgi duyduğunun 
işaretidir .  Ders anlatı rken, öğrencilerin hafif öne eğ i lerek sizi d inlemele­
ri doğru yolda olduğunuzu gösteri r. Konuya i lgisini kaybeden öğrenci 
ise başın ı  geri çeker. İ lg in in bütünüyle kaybolduğu durumlarda, başın 
geri çeki lmesine bedenin de bütünüyle geri çeki lmesi veya iyice arkaya 
yaslanmak eşl ik edebi l i r . 

Bir öğretmenin bedenin in d i l in in işaretlerin i  bi lerek kul lanması , sınıf 
üzerinde elde etmek istediği izlen imi yaratmasına imkan verir. Aynı şe­
ki lde öğrencilerinden gelen işaretleri değerlendirmesi de, onların güç­
lüklerini bir l ikte çözmek için anlayışlı bir zemin in gel işmesine yardım­
cı olur. * 

(*) Bu konuya i lgi duyanlar, daha ayrıntı l ı  bilgileri Bedenin Dili (Remzi Kitabevi, 
1 992, İstanbul) adl ı  kitapta bulabil irler. 
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ÖZET 
Sınıfla kurduğunuz yüz yüze iletişimde etkinl iğinizi % 1 O oranında 

kelimeler, % 30 oranında ses tonu, % 60 oranında da bedeninizin 

dili (iletişimin sözsüz ögeleri) belirler. 

Bunun için :  

Merkezinizi kapatmaktan veya fazla açmaktan kaçının. 

• Öğrenci lerinizin karşısında kollarınızı kavuşturmayın. 
Öğrencilerin izle göz i l işkisi kurun. 

Kendinizi dinletebilmek ve etkinliğin izi artırmak için ses tonunuzun 

neşeli ve enerjik olmasına özen gösterin.  





Yedinci Bö lüm 

Öğrenmenin 
Bilimsel Temeli 





BEYİN 
İnsan beynindeki s in ir hücrelerinin (nöron) sayısı ,  yen i  ölçümlere gö­

re 1 00 mi lyarın üzerindedir. İ nsan beynine biricik olma özel l iğ in i  veren en 
öneml i  nitel ik  üç mi l imetre kal ın l ığ ındaki ,  g i rinti ve çıkıntılarla kapl ı  olan 
kortekstir (beyin kabuğu) . 

Beyin çok karmaşık b ir  organdır. Beynin gel işmesin i  tamamlaması 
bütün organlardan daha uzun sürer ve gel işme biçimi diğer organlar­
dan bütünüyle farkl ıdır .  B irçok organın yapısal gel işmesi anne karn ın­
da tamamlanır. 

Daha sonra meydana gelen büyüme, hücre bölünmesi yoluyla ger­
çekleşir. 

Buna karşı l ık beyin ,  hücre sayısı açısından gel işmesini doğumdan 
çok önce tamamlar. Bu durum büyük ihtimalle bebeklerin doğum önce­
si çekilen resimlerinde görülen, başın bedene oranla çok iri olarak ge­
l işmesinin sebebini açıklamaktadır ;  ancak her ne kadar hücre sayısı do­
ğumdan önce tamamlanırsa da, hücrelerdeki yapısal gelişme ve değiş­
me hayat boyu devam eder. 

Zih insel becerileri ve zekayı beli rleyen esas olarak hücre sayısı de­
ği ld i r. Zihinsel beceri ve zekayı belirleyen esas faktör, hücreler arası 
bağlantı zenginl iğidir .  

Bir sinir hücresi ,  prensip olarak beyindeki bütün hücrelerle bağlan­
tı kurabileceği g ib i ,  beyindeki sinir hücrelerin in  de hepsi bir sinir hüc­
resi i le bağlantı kurabi l i r .  Yapılan incelemelerde yüzeyinin % 40' ı  baş­
ka hücrelerden gelen 2000 dolayında bağlantıyla kapl ı  nöronlara rast­
lanmıştır. 

İ nsan beynindeki hücreler arasında bulunan bu bağlantı zenginl iğ i­
ni anlatabilmek için P.  Russel , beynin 1 gramın ın bütün dünyadaki tele­
fon ağına eşit sayıda bağlantı içerdiğini söylemiştir. 
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SİNİR HÜCRESİ (NÖRON) 
İ nsan dünyaya bel ir l i  bir sayıda nöronla gelir. Ölen nöronların yeri­

ne yenisi gelmez. Bir başka ifadeyle sinir hücreleri rejenere olmazlar. 
Normal şartlarda bir insanın kaybettiği nöron sayısı günde bin do­

layındadır .  Bu sayıyı esas alarak seksen yaşına kadar yaşayan birin in 
(1 000 x 365 x 80) 29 mi lyon nöron kaybetmesi gerekir ki ,  bu toplam nö­
ron sayısının % 1 ' in in çok altındadır ;  ancak alkol ve uyuşturucu kul lanı l ­
ması veya boks gibi kafaya darbe al ınmasına yol açan sert sporlar ya­
pı lması nöron yıkımını hızlandırır .  

Tipik bir sinir hücresi ,  basit olarak anlatmak gerekirse, bir hücre 
gövdesinden ve çekirdekten, bu gövdeye başka hücrelerden bi lgi taşı­
yan çok sayıda dendrid ve nöronda toplanan bi lgi leri başka nöronlara 
aktaran tek bir aksandan meydana gelir . Dendridlerin üzerinde başka 
nöronların aksanların ın değdiği "sinaptik aral ık" adı veri len bir boşluk 
vardır  k i ,  bu boşluk çeşitl i biyokimyasal ve biyoelektrik olayların meyda­
na geldiği ,  öğrenme ve davranış açısından çok önemli bir yerdir. 

ÖGRENME YORGUNLUK YAPAR MI? 
İnsan bedenindeki hücrelerin öneml i  bir özel l iğ i  arka arkaya gelen 

uyaranlara cevap verme sürelerindeki farktır. Kas hücresinde bu sü­
re, sinir hücresine kıyasla çok uzundur. Kas hücresi bir uyaranı aldık­
tan hemen sonra ikinci bir uyarana cevap veremez ve bu süreye refrak­
ter devi r (cevapsızl ık süresi) denir .  Eğer kas hücresine arka arkaya uya­
ranlar gel i r  ve kas hücresi buna cevap veremezse "yorgunluk" meyda­
na gel ir .  

Buna karşı l ık sinir hücresinin refrakter devri kas hücresine kıyasla 
çok daha kısadır .  Bu sebeple sinir hücresi arka arkaya gelen uyaranla­
ra cevap veri r ve kas hücresi gibi  "yorulmaz." Kas hücresinde meyda­
na gelen yoru lmaya benzeyen bir olgunun sinir hücresinde meydana 
gelmesi çok zordur. 

Daha i lerde anlatı lacağı gibi  öğrenmenin peptid bağlarıyla oluştuğu 
ve beyinde her bi lgi türüne özgü özel peptid yapı ldığı ortaya konmuş­
tur. Bu sebeple öğrenirken,  belki peptid yapımın ı  sağlayan maddele­
rin bir ikmesini ve protein sentezinin tamamlanmasını sağlamak için kı­
sa süreli d in lenme aralıkları vermek yerinde olur. Yine bu bulgular, b ir­
birine benzemeyen dersleri arka arkaya çal ışmanın ,  benzeyenleri arka 
arkaya çal ışmaktan daha iyi sonuç vermesinin sebebini açıklamaktadır .  
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ÖGRENME 
Öğrenme, tekrarlayarak, yaşantı yoluyla davranışta veya düşünce 

düzeyinde meydana gelen devaml ı  bir değişik l iktir . 
Öğrenme ve hafıza bir  süre öncesine kadar ik i  farkl ı  psikoloj ik  kav­

ram olarak ele al ın ıp incelenird i ;  ancak son yı l larda psikofizyoloj i ,  nö­
ropsikoloj i  ve biyokimya alanlarındaki gelişmeler, öğrenme ve hafıza­
nın bir l ikte ele al ınmasını zorunlu kı lmıştı r. Hafıza, öğrenmenin uzantısı­
dır ve bir şey öğreni ldiği  anda hafıza işe karışır . 

Hafıza, organizmanın geçmiş bir olayı yazmadan kaydetmesidir .  Bir 
şeyi hatırlamadan önce onu algı lamak gereki r. Bir  bi lginin hatı rlanması 
için hafızada üç aşamadan geçmesi zorunludur. 

Birinci aşama, bi lg in in kaydedilmesidir. Harflerin kel ime, kel imele­
rin cümle, cümlelerin bir fik ir olarak organize olmasıyla bilgi depolan­
maya hazır duruma geti r i l i r .  Hatırlanabi lmesi için bir bi lginin mutlaka 
kod lanması gerekir . 

İkinci aşamada ses veya anlam olarak "Anlaml ı "  duruma geti ri lmiş 
bi lg i  hafızaya depolanır. 

Üçüncü aşama, depolanmış olan bi lg in in geri getlrllmesldlr. 
Bi lg in in geri gelmesin i  (hatı rlanmasını) mümkün kı lan , uygun şeki lde 
kaydedilmesi ve depolanmasıdır . 

HAFIZA TİPLERİ 
Atkinson ve Shifrin ,  üç tip hafızadan söz etmişlerdir :  
Duyusal hafıza: Birinci tip hafıza, duyu organlarından -göz, kulak, 

burun vb.- gelen bi lginin al ındığı duyu hafızasıdır . Duyunun türüne bağ­
l ı  olarak bi lgi duyu hafızasında 1 -5 saniye kadar durur. Kısa sürel i  ha­
fızaya transfer olan bi lg i  burada 20 saniye kadar kal ır .  Bu bi lgi burada 
kaybolmazsa, uzun süreli hafızaya geçer ve burada hayat boyu kalabi­
l i r  (bkz. Şekil 1 4) .  

Kısa süreli hafıza: İ nsanın sürekli etkin l ik gösteren hafızasıdır .  Bir  
genel telefondan arkadaşınızı arayacağınız sı rada yanınızda kağıt ka­
lem yoksa, istihbarattan ald ığ ınız numarayı çevirinceye kadar tekrarlar­
sınız. Bu arada bir başka arkadaşınıza rastlar ve onunla konuşursanız 
numarayı unutursunuz. Kısa sürel i  hafıza çabuk kaybedi l ir .  Hatı rlanmak 
istenen bi lginin tekrarlanması unutmayı önler. 

Kısa sürel i hafıza, d ikkat alanı gibidir. Rahatsız edi ldiğiniz anda bu­
radaki bi lgi kaybolur. 
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Tekrar 

KISA SÜRELİ 
HAFIZA 

--•• UZUN SÜRELİ 
HAFIZA 

Şekil 14. Bilginin duyusal hafızaya, kısa süreli hafızaya ve uzun 
süreli hafızaya transferi ve kaydedilmesi. 

Kısa süreli hafızanın kapasitesi oldukça sınır l ıd ır .  Harvard'dan G .  
Mi l ler ün l ü  makalesinde: "Sih irl i  sayı yedi ,  artı veya eksi iki , "  diye yaza­
rak, kısa süreli hafızanın sınır ın ı  işaret etmiştir . 

Kısa sürel i hafıza, içine yedi bir im alabil ir . Bunu genişletmek için bir 
tek yol vardır :  Bu da her maddeye giren faktör sayısını artırmak-tır. 

57231 7482 gibi bir sayıyı gerek tek tek, gerek beş yüz yetmiş iki mi l ­
yon üç yüz on yedi bin dört yüz seksen iki gibi hatırda tutmak oldukça 
zordur;  ancak bu sayı 572, 31 7, 482 gibi üç gruba bölünebil in irse kısa 
sürel i hafızada yeni bi lgi ler için bir miktar daha yer kal ı r. 

Uzun süreli hafıza: Kısa süreli hafızanın kapasitesinin sınır l ı  olması­
na karşı l ık ,  uzun süreli hafızanın kapasitesi sınırsızdır ;  ancak bir bi lg in in 
uzun sürel i  hafızada arandığı zaman bulunabi lmesi , oraya düzenl i  yer­
leştir i lmesine bağl ıdır .  Uzun süreli hafızanın bu özel l iğ i ,  büyük bir kitap­
lığa benzeti lebi l ir .  Aranan kitabın  bulunması , ancak iyi bir kart sistemi­
ne göre düzenlenmesiyle mümkündür. 

Bi lg i ler uzun sürel i hafızaya bazı bağlantılarla yerleştiri l i rse hatırlan­
ması kolaylaşır. Örneğin ,  1 977 yıl ında doğum gününüzde ne yaptığın ız 
sorulduğunda bunu hemen hemen hatırlamanız çok güçtür; ancak bu 
doğum gününü İstanbul 'da Yıldız Parkı 'nda kutladığın ızı hatı rlar veya 
bu konuda bir ipucu al ı rsanız; o gün havanın çok sıcak olduğunu,  sizi 
sivrisineklerin ısırdığın ı ,  parktaki çiçeklerin kokusunu,  yediğiniz yemek-
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leri , gökyüzündeki bulutları hatırlayabi l i rs in iz.  Bu anıları size anlaml ı  ge­
lecek biçimde organize ederek kod ladığınız ölçüde hatırlamanız kolay­
laşır .  Bir başka ifadeyle bir tek bi lgiyle i lg i l i  ne kadar çok çağrışım yapar­
sanız, o kadar kolay hatı rlarsınız. 

REMINISCENCE ETKİSİ 
(Dinlenme zamanının pekiştirdiği hatırlama) 
İ l k  öğrenmeden kısa bir süre sonra, hatı rlanan miktar azalmaz, tam 

tersine artar. Bu, unutma teorisiyle çel işen bir  durum gibi gözükür. 
Buna reminiscence etkisi denir. Bu etkinin öğreni len malzemenin orga­
nize olarak yerleşmesinden kaynaklandığı düşünülmektedir. 

Remin iscence etkisi , öğreni len bi lgi kişi için anlaml ı  olduğu ve kişi­
nin i lg isini çektiğ i  ölçüde güçlenmektedir .  

Bu etkinin bi rkaç sebebe bağl ı  olarak meydana geldiği düşünülmek­
ted ir .  İ nhibisyon teorisine göre, ilk öğrenme sırasında kişi , öğrenme iş­
lemiyle meşgul olduğu için hatı rlama, öğrenme işlemi bittikten sonra ar­
tar. Buna göre gerçekte artış, hatırda tutulan m iktarda deği l ,  hatı rlanan 
miktardadır .  

Kayıt teorisine göre ise, d inlenme sırasında öğrenilen malzeme or­
ganize olarak yerleşir ve hafıza izi (engram) kuwetlenir. Eğer bu iz ha­
fızada bütünleşeceğ i ve pekişeceği başka bi lgi ler bulursa, kaydın gücü 
artar ve devaml ı l ığ ı  uzar. 

NE HATIRLARIZ? 
Bize her zaman, anlaml ı  olanın ,  iyi organize edi lmiş bi lg in in iyi ha­

tırlandığı söylenmiştir; ancak hatı rlama i le i lg i l i  bundan başka ve daha 
öneml i  özel l ikler de vard ır .  

Başta ve sonda olan iyi hatırlanır: Bir n ikah veya partide birçok ki­
şiyle tanışmak veya el sıkışmak zorunda kal ı rsanız, en baştaki bi rkaç is­
mi  ve en sondakileri hatırlarsınız. 

Bunun sebebi en başta duyduğunuz isimlerin uzun sürel i hafıza­
ya transfer olması , aradakilerin kısa sürel i  hafızadan tasfiye olmaları , 
en sonda kalanın da henüz üzerine yeni bi lg i  gelmediği için kısa süreli 
hafızada saklanmasıdır .  En son bi lgi de daha sonra büyük bir ihtimalle 
uzun süreli hafızaya transfer olur. 

Alışılmamış olan iyi hatırlanır: Eğer sıranın ortasında telaffuz ede­
meyeceğiniz kadar değiş ik isiml i  biriyle tanışı rsanız, onu da hatı rlar-
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sınız. Bu duruma olayı i lk  tanımlayan psikoloğun adından ötürü Von 
Restroff Etkisi denir. 

Duygusal açıdan anlamlı ve derin bağlantısı olanlar iyi hatırla­
nır (Önemli  anılar) : Türkiye'de yaşı 55' in üzerinde olanların hepsi 1 0  
Kasım 1 938 günü ne yaptığ ın ı  çok iyi hatı rlar. Herkes Atatürk'ün öldü­
ğü haberin i  aldığı  sırada ne yapmakta olduğunun hayal in i  canl ı  olarak 
saklamaktad ır. 

Bu tür bir hatırlama için kişisel veya ulusal olarak önemi olan büyük 
bir sürpriz veya şok gerekl idir ;  ancak böyle durumlar çoğunlukla kişisel 
olmaktan çok ulusal öneme sahip anılarda ortaya çıkar. 

NEDEN UNUTURUZ? 
Geçen yıl okulda öğrendiklerinizin ne kadarını hatı rl ıyorsunuz? 

İ lkokul arkadaşlarınızın kaç tanesinin adın ı  hatı rl ıyorsunuz? Bugüne 
kadar kaç randevunuzu unuttunuz? Kendinizi suçlamadan önce, öğ­
renme psikoloj is in in öncülerinden H .  Ebbinghans ' ın  (1 885-1 91 3) 
"Hafızanın Özel l ikleri "  bölümünün başında yer alan Unutma Eğris i 'ne 
bir göz atın .  

Unutmanın birçok sebebi vard ır. Bu  konudaki teori lerin her biri unut­
manın sebeplerine kısmen ışık tutmaktadır. Sorunun kesin cevabı ise 
henüz tam olarak veri lememiştir . 

Bastırma (İsteyerek unutma) : Unutma konusundaki i lk teori ler­
den birin in sahibi S. Freud 'dur .  İnsanlar bazen uzun sürel i hafızaların­
daki bir kısım bi lgi leri , bunların sebep olduğu olumsuz duygular yüzün­
den unuturlar. 

Bu açıklamaya göre bir in in adın ı  unutursunuz; çünkü ondan hoş­
lanmamışsın ızdır, d işçinize olan randevunuzu unutursunuz; çünkü acı 
çekmekten korkarsınız. 

Bastırma şuuraltı çal ışan bir koruma mekanizmasıdır .  

Hafıza izinin bozulması: Bu teoriye göre hafıza izi kısa süreli hafı­
zada bozulduğu için kaybolur; ancak uzun sürel i hafızaya geçen bi lg i ,  
hayatın sonuna kadar varl ığ ın ı  sürdürmesine rağmen unutma, hatırla­
yamamaktan kaynaklanır .  Bazı b i l im adamları ise buna karşı çıkarlar ve 
hafıza izinin zamanla zayıflayarak kaybolduğunu söylerler. Öğreni lmiş 
bi lgi üzerinde en az bozucu etki yapan etkinl ik uykudur.  
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Karışma: Bu teoriye göre unutma, bel ir l i  bir an ın ın ,  diğer hafıza izle­
rinden ayrı lamamasından kaynaklanır . Bunun için mutlaka hafıza izinin 
zayıflamış olması gerekmez; ancak biriken çok sayıda hafıza izi , özel l ik­
le birbir ine yakın çağrışım yaptı ranları veya benzer malzemeyi ayırt et­
meyi zorlaştı rır. Bir başka ifadeyle, anılar birbirleriyle karışır. 

Karışma birbirine benzer çok sayıda malzeme birikmesinden olabi­
leceği g ib i ,  b ir  anıyı diğerinden ayıracak uygun ipuçlarının olmayışın­
dan da kaynaklanabi l i r .  Sınavlara hazırlanan öğrenci lerin karşı laştıkları 
güçlüğün en önemli sebeplerinden biri budur. 

HAFIZANIN BİYOLOJİK TEMELİ 
Öğrenme olayı meydana geldiği ve bi lg i  hafızada depolandığı za­

man ,  buradaki elektrik faal iyetin i  doğuran uyaran ortadan kalktıktan 
sonra da, birbirleriyle bağlantı l ı  nöronlar arası bir halkanın faal iyetin in 
devam ettiği görülmüştür. 

Protein sentezi i le desteklenmeyen bu elektriksel kodlama, kısa sü­
rel i  hafızanın temeli olarak kabul edi lmekted ir .  Kısa sürel i hafıza, öğren­
me sı rasında kurulan sinaptik bağların sebep olduğu spesifi k nörona! 
elektrik devreleridir ;  ancak bu biyoelektrik devrelerin in sürüp g itmesi 
uzun sürel i hafızanın ortaya çıkmasını sağlar. Bunu gerçekleşti ren ,  bi l­
ginin yeni peptid bağları i le kodlanmasıdır .  Ungar: "Beyin bir bi lg isayar 
g ibidir ;  ancak elektronik değ i l ,  kimyasal bi lgisayar, " demiştir . 

Genetik bi lg i lerin DNA'ya kodlanıp taşındığı gibi , sonradan öğreni­
len bi lg i lerin de, kimyasal olarak kodlanıp sakland ığı düşünülmüştür. 
Bu arada yapı lan araştırmalar, öğrenme veya sinir uyarı lması sırasın­
da i lgi l i  dokularda ANA (ribo nükleik asit) 'n ın arttığ ın ı  ortaya koymuştur. 

RNA'NIN ÖGRENME ÜZERİNDEKİ ETKİSİ 
1 960' 1arda Mc Connel bu konuda heyecan verici araştırmalar yap­

mıştır. Yassı bir kurt olan ve ortadan kesi ldiklerinde baş ve kuyruk üre­
terek kendi lerini bütünleyen planarya deni len hayvanlarla çal ışmalar 
yapan Mc Connel , bu canl ı ları ışığa karşı tepki vermeye şartlamıştır . 
Ortadan kesilen planaryaların kendilerin i  bütünlediklerinde daha önce 
öğrendiklerini hatı rlayabi ld ikleri görülmüştür. 

Bu bulgu,  hafızanın planaryanın bütün bedeninde depo edi ld iğ in in 
işareti olarak görülmüştür. Bundan sonra Mc Connel şartlanma sağladı­
ğı  kurtçukların kestiği yarısını normal havuz suyunda, d iğer yarısını ise 
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RNA çözücü havuzda rejenere olmaya bırakmıştır. Sonuçta RNA çö­
zücü havuzda bekleti len planaryaların öğrenmiş oldukları şartl ı refleksi 
unuttukları görülmüş ve bu sonuç, hafızanın RNA aracı l ığı ile kodlandı­
ğın ın kanıtı sayı lmıştır. 

1 977'de Hyden, mRNA'nın yeni bir bi lgiyi öğrenen canlıda spesi­
fik bir protein sentezi başlattığın ı  söylemişti r. Ona göre, -tespit edebi l ­
diği- en az iki protein, k ısa bir süre sentez edi l i r. Bu sentez beynin ön­
ce h ipokampus bölgesinde başlar, sonra kortekse yayı l ı r .  Bir süre son­
ra 8-24 saat süreyle beynin  çeşitl i bölgelerinde protein sentezi yapı l ı r. 
Daha sonra da bu proteinler kaybolur. Araştırmacı bu proteinlerin ye­
ni b i lg in in uzun süreli hafızada yerleşmesini ve kaydedi lmesini sağlad ı ­
ğ ın ı  söylemişti r; ancak daha sonra yapı lan araştı rmalar mRNA sentezi­
nin başlaması ve bunun ribozomlara taşınmasın ın memeli lerde en az 
1 5  dakika gerektirdiğin i ,  oysa öğrenme kuwetli olduğu zaman hafıza 
için gerekl i  protein sentezin in hemen 1 -2 dakika içinde başlayabilece­
ğin i  ortaya koymuştur. 

PEPTİDLERİN (PROTEİN SENTEZİ) 
ÖGRENME ÜZERİNDEKİ ETKİSİ 
Bundan sonra 1 970' 1erin sonlarına doğru Rosenzweig tarafından 

öğrenmenin yeni RNA' lar deği l ,  yeni protein sentezleri oluşturduğu i leri 
sürü ldü .  İ l k  kez 1 948'de Halstead tarafından söylenmiş; ancak 1 975' 1er­
de araştırı lmış bu görüşe göre, öğrenme sırasında RNA'nın baz ora­
nında ve RNA'yı oluşturan nükleotid lerin sırasında değişikl ikler meyda­
na gelmektedir. Buna göre öğrenme sırasında nükleer proteinler deği­
şikl iğe uğrar ve yeni b ir  molekül haline gelerek öğreni len bi lgiyi kodlar. 

Daha sonraki yı l larda yapılan araştı rmalar, b i lg in in hafızaya kısa 
peptid bağları aracıl ığ ıyla kodlandığın ı  ortaya koymuştur. Hafıza izleri­
nin beyinde kodlanması ,  -ribozomlardan bağımsız yapı lan- kısa pep­
tidlerle gerçekleşmektedir . Rosenzweig'a göre m RNA sentezi beklen­
meden kestirme yoldan protein sentezi olabi l i r .  

Bi lg in in hafızada kaydedi lmesindeki aktif madde RNA ve diğer mak­
romolekül ler deği l ,  daha küçük peptidlerd ir . Bir küçük protein veya 
peptid ,  bir d izi aminoasitten oluşan bir moleküldür. 

Houston'da Baylar College of Medicine'de U ngar ve arkadaşları de­
ğişik öğrenmelerin her biri için beyinde ayrı bir peptid bulmuşlar, bunu 
sentetik olarak laboratuvarda meydana geti rmişler ve aynı cins ve fark-
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lı cins hayvanlara vermişlerdir. Bu peptidler başka hayvanlara veri ld i­
ğinde sinapslarda fasi l itasyon yaparak (kolaylaştırarak) öğrenmeyi or­
taya çıkarmışlardır . 

Bugün de geçerl i l iğ in i  koruyan ve i lk  ortaya konduğu zaman büyük 
yankılar yapan Ungar' ın bulgularına göre, "Her konudaki öğrenme sı­
rasında ayrı bir peptld oluşur." Bir örnek vermek gerekirse, "karanl ık­
tan kaçınma" öğrenmesi i le  "yere basmaktan kaçınma" öğrenmesi için 
farkl ı peptidler üreti l i r .  

Şeki l  1 5'e bakar ve hafızanın biyoloj ik  temel i  olarak buraya kadar 
anlatı lanları özetlersek; kısa sürel i hafızada bir nöron devresi tekrarla­
nan bir kal ıbı ateşler ve bu bir hafıza izi oluşturur. Bu geçici bir durum­
dur ve bu kal ıp ancak yeterl i sayıda tekrarlanırsa beynin fizik yapısında 
bir  değişikl iğe sebep olur .  Bir bi lg in in kısa sürel i hafızadan uzun süre­
li hafızaya geçebi lmesi için beyinde fiziki bir değişik l ik olması gerekir. 
Böyle bir değişik l ik ya hücreler arasında yeni sinapsların oluşmasına, 
ya kul lanı lmayan sinapsların ortadan kalkmasına ya da bu ikisin in b ir­
l ikte meydana gelmesine bağl ıdır .  

İ lk  yaşantı veya bilgi 

'f 
Elektrik faaliyeti 

• 
Protein sentezi artışı 

• 
RNA artışı 

• 
Sinir hücresi üzerinde sinapslarda 

dendrid sayısında artış 

'f 
Bütün beyinde kalıcı kodlama 

t 
Beyinde başlangıçta meydana 

gelen ilk elektrik faaliyeti tekrarlandı{lı 
zaman davranışın de{lişmesi 

Kısa sQreli hafıza 

Kayıt 

Uzun süreli hafıza 

• Tamam hatırladım • 

Şekil 15. Bilginin hafızada kaydedilmesini gösteren muhtemel aşamalar. 
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Bir bi lgi öğreni ld ikten hemen sonra veri len elektroşok bi lginin unu­
tulmasına yol açar. Bu bulgu kısa sürel i hafızadaki kodlamayı sağla­
yan spesifik nörona! ateşleme kal ıbın ın bozulduğunun kanıtı olarak ka­
bul edi l ir .  

Buna karşı l ık uzun sürel i hafızanın beyin yapısında yol açtığı de­
ğişik l ikler, sinir hücresine bi lgi taşıyan dendridlerde meydana gel ir .  
Beyindeki dendrid sayısın ın kişin in bi riktirdiği yaşantı ve bi lgi lerin m ik­
tarı i le i l işki l i  olduğu kabul edi l i r .  

ÖGRENME NÖROANATOMİK DEGİŞİKLİKLER DOGURUR 
Crock'un 1 982 yı l ında ortaya koyduğuna göre öğrenme arttıkça, 

dendrid sayısı da artar. Rosenzweig' ın 1 984'te yaptığı heyecan verici 
araştı rmasında, uyaran açısından zengin bir ortama koyulan farelerin 
beyin korteksleri dendrid sayısındaki artıştan ötürü kal ın laşmış, buna 
karşı l ık ,  uyaran açısından faki r  bir ortamda bulunan farelerin korteksle­
ri ince bulunmuştur. Bu sonuç, öğrenmenin nöroanatomik kanıtı olarak 
kabul edi lmiştir . Aynı araştı rma, b ir  üçüncü grup daha eklenerek tekrar­
lanmıştı r. Bu gruba, zenginleştiri lmiş ortamdaki fareleri bütünüyle izle­
me imkanı veri lmiş ve bunlarda öğrenmenin nöroanatomik izlerinin or­
taya çıkacağı beklenmiştir; ancak görü lmüştür k i ,  zenginleştiri lmiş or­
tamdaki kardeşlerini seyreden farelerin beyin korteksleri fakirleştir i lmiş 
ortamdakiler kadar incedir. Bu sonuç, öğrenme için temel şartın yap­
mak ve etkinl iğe doğrudan katı lmak olduğunun açık bir kanıtı olarak yo­
rumlanmıştı r. 

Rosenzweig ' ın  araştı rması , televizyonun çocuklar için sanı ldığı ka­
dar iyi bir öğrenme aracı olmadığ ı ,  öğrenmenin ancak etki leşime doğ­
rudan katı larak sağlanabi leceği ve bu sebeple bi lg isayarın öğrenme 
konusunda eşsiz bir imkan sunduğunu da ortaya koymaktadır. 

Farelerde, beyinde protein sentezini önleyici ( inhibe edici) madde­
ler veri lerek yapı lan araştı rmalar, öğreni lmiş bi lg i lerin unutulduğunu 
göstermiştir .  Bu sonuç, bi lginin hafızada depolanması için protein sen­
tezin in esas olduğunun kesin kanıtı olarak yorumlanmaktadır .  

Hafıza konusunda geçen yı l larda yapı lan en son çal ışmalar bir tür 
deniz salyangozu olan aplysia üzerinde gerçekleşti ri lmiştir. Bu can­
lı normal olarak kabuğuna dokunulduğunda kapanırken , araştı rmacı­
lar al ışkanl ık  yaratarak aplysia'n ın bu tepkiyi vermemesini sağlamışlar­
dır .  Bu arada canl ıdaki biyokimyasal değişikl ikleri incelemişler, duyu-
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sal nöronlarında daha az transmitter salgı landığın ı  ve sinapslarda kim­
yasal değişikl ikler meydana geldiğini görmüşlerdir. Buna al ışan canl ı­
ya bu defa elektrik şoku veri ld iğ inde, uyaranlara daha öncekinden da­
ha duyarl ı olduğu saptanmıştı r. Bu durumda d iğer sinapsların da aktive 
olduğunu ve uyaranın refleks yolunda daha kolay i leti lmesin i  sağlayan 
serotonin adl ı  transmiteri salgı ladığ ı  bulunmuştur. 

Kandel ve arkadaşları (1 983) çok daha karmaşık düzeyde meydana 
gelen öğrenmeleri ve nöronlardan salgı lanan transmitter değişik l iğ ine 
bağl ı  hafıza fenomenin i  incelemişlerdir. Bu araştı rmalar insanların koku , 
ses vb. gib i  devam eden aynı türden uyaranlara karşı nasıl uyum sağ­
layıp bu uyaranlara tepki vermemeye başladığına ve "al ışkanl ık" feno­
menine ışık tutmaktadır . Diğer taraftan yine aynı  araştı rmalar, örneğin 
korkulu bir fi lm gördükten sonra, köşe başındaki gölgeye veya evdeki 
kapı sesine karşı neden daha duyarl ı olduğumuzu da açıklamaktad ır. 

ANKSİYETE (KAYGI)* VE ÖGRENME 
Yapılan araştırmalar beyinde katekolamin (stres sırasında salgı la­

nan nörontransmitter) miktarındaki artışın hatırda tutu lan miktarı artırd ı­
ğını ve yakın bi lg i lerin hatı rlanmasını düzenlediğin i  ve hafıza depolan­
masını olumlu yönde etki lediğin i  ortaya koymuştur. Bu sonuç öğren­
me için bel ir l i  bir düzeyde stresin yol açtığı kayg ıya ihtiyaç olduğunu,  
herhangi bir kaygı olmadan öğrenmenin zor o lduğunu göstermektedir .  

Kaygı i le öğrenme arasındaki i l işkiyi ortaya koyacak çok sayıda 
araştırma yapı lmıştır. Uzun yıl lar içinde yapı lmış çok sayıda araştırma­
dan elde edilen sonuçları şöyle özetleyebi l i riz: 

Yüksek kaygı l ı lar, basit öğrenmelerde daha başarı l ı  olmaktadırlar; 
ancak öğrenme karmaşıklaştıkça ve öğrenme süresi uzadıkça yüksek 
kaygı öğrenmeyi zorlaştırmakta, kaygı düzeyi daha düşük olanların ba­
şarısı yükselmektedir .  

(*)  Anksiyetenin Türkçe'deki karşı l ığı "endişe"dir ; fakat Türkiye'de bu konuda araş­
tırma yapanların büyük bölümü yeni olduğu için "kaygı"  kelimesini kul lanma­
yı tercih etmişlerd ir. Kaygı ,  Türkçe'de "anxiety"nin İngi lizce'de ifade ettiğin­
den farkl ı  bir durumu ifade etmektedir. Örneğin  "nonanxieus" karşı l ığı kul lanı­
lan "Kaygısız" gerçekte Türkçe'de sorumsuz anlamında kullanıl ır . Oysa "non­
anxieus"la anlatılmak istenen "endişesiz" olmaktı r. Bütün bunlara rağmen bu ko­
nuda Türkçe'de birikmiş literatürle ters düşmemek için "anxiety" karşı l ığı olarak 
"kaygı"  kullanı lmıştı r. 
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Öğrenme sırasında stres verici şartlar artı rı ld ıkça, yüksek kaygı l ı la­
rın başarısı daha da düşmektedir .  Bu sırada beyinde katekolamin mik­
tarın ın artması , öğrenme için gerekl i  protein sentezin i  engellemektedir .  

Araştı rmalarda stres verici şartlar olarak: 
• Araştırma grubunun üzerindeki zaman baskısı artır ı lmış ve araş-

tırma asistanı tarafından; 
"Çok az vaktiniz kaldı ,  haydi çabuk olun ! "  
" Bu kadar basit soruları bi le yapamıyorsunuz, yazık size ! "  
"Sen aptal mısın, doğru cevap önünde göremiyorsun ! "  
" Bu kafayla bunları yapamazsın ! "  gib i  ifadeler kul lanı lmıştır. 
Bütün bu bulgular, öğrenme ve çal ışma motivasyonunu artı rmak 

için kaygı yükseltici yaklaşımların neden isten i lenin tam tersine sonuç 
verdiğ in i  açıkça ortaya koymaktadır . Giriş sınavlarına hazırlanan öğren­
ciler üzerindeki esas stres faktörü çok miktarda bi lg iyi öğrenmek deği l ,  
öğrenme şartlarındaki stres verici ögelerin fazlal ığıdır .  

Zuhal Baltaş tarafından yapılan bir araştırmada, kolej lere g i riş sınav­
larına hazırlanmayan çocuklarda stres düzeyi , hazırlananlardan daha 
yüksek bulunmuştur. 

Kaygı konusunda yapılan araştı rmaların verdiği  i lg inç sonuçlardan 
bir tanesi de, okul başarısının çok yüksek ve çok düşük olduğu durum­
larda kaygı düzeyinin başarıyı etki leyen temel bir faktör olmadığıdır .  
Eğer öğrencinin okul başarısı çok yüksekse, kaygı düzeyinin yüksek 
veya düşük olması başarısını çok fazla etki lememektedir .  Aynı şeki lde 
okul başarısı çok düşük olan öğrenci lerin kaygı düzeyleri de onların ba­
şarısı üzerinde etki l i  olmamaktadır; ancak ortada olan büyük çoğunluk 
� için kaygı düzeyi başarıyı bel irleyen temel bir faktördür. 



Uygulayıcı Öğretmene 
Özel Not 

Veriml i  Ders Çal ışma Programı 'n ı  5 veya 6 oturumdan oluşan bir se­
miner olarak uygulayabi l i rsiniz. Böyle bir uygulamayı bel ir l i  bir sın ıfla 
bir l ikte yapmak zorunlu luğu yoksa, gönül lü öğrencilerden oluşan ve 20 
kişiyi aşmayan bir grupla yapmayı tercih edin .  

Sınıftaki sıraları kare biçiminde ve herkesin birbirin i  görebileceği şe­
ki lde birleştirin ve oturumları ders havasından çıkartın .  

Programa katı lacak öğrenci lere önceden Çal ışma Davranış ın ı  
Değerlendirme Ölçeği 'n i  uygulamak ve öğrencilerin kendi lerindeki ek­
sikleri görmelerini  sağlamak yerinde olur. Ölçeği daha önceden uygu­
lama imkanı yoksa ve/veya program bir sınıfın bütün mevcuduna uygu­
lanacaksa, ölçeği ilk oturumda verebi l i rsiniz. 

Bütün seminer programı sırasında zorlayıcı bir tutum içinde olmayın 
ve programı birl i kte gel iştirmeye gayret edin .  Öğrenciler ne ölçüde ken­
di lerini b ir  derste gibi  h issetmezlerse seminer o ölçüde zevkl i  geçer ve 
öğrenci kat ı l ımı yüksel i r .  Öğrencilere bu seminerin bir ders olmadığ ın ı ,  
"öğrenmenin öğrenilmesinin eğitim başarısını yükselttiğinin birçok araş­
tırmayla ortaya konduğunu"  söyleyin ve programın bütününü kendi leri­
ne konu başl ıklarıyla tanıtın .  

Uygulamayı haftada bir veya ik i  kere yapın .  Haftada birden seyrek,  
ikiden sık uygulamalar genel l i kle beklenen sonucu vermez. 

Veriml i  Ders Çal ışma Programı 'n ı  şu şeki lde bölmek yerinde olur: 

Birinci Seminer Çalışmaya Başlamak 
Çalışmayı Sürdürmek 

İkinci Seminer : Amaçların ve Önceliklerin Belirlenmesi 
Ali'yi Tanıyor musunuz? 
Zamanı Düzenlemek ve Program Yapmak 
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Üçüncü Seminer Hafızanın özellikleri 
Çalışma ve Tekrar Programı 
Hafızanızı Nasıl Geliştirebil irsiniz? 

Dördüncü Seminer : Etkin Dinleme (İFİKAN) 
Daha Hızlı ve Etkil i  Okuma 

Beşinci Seminer 

Altıncı Seminer 

Etkin Okuma (İSOAT) 

Sınava Hazırlık ve Gereklerini Yerine Getirmek 
Yönergeleri İzleyebil iyor musunuz? 
Programın Bir Bütün olarak Değerlendirilmesi 

veya beşinci ve altıncı seminerler birleştir i lerek uygulama beş otu­
rumda tamamlanabi l ir .  

ÇALIŞMA ORTAMINA İLİŞKİN DÜZENLEMELER 
• Öğrencilerin ize, Çal ışma Davranışını Değerlendirme Ölçeği 'nde 

"çal ışmaya başlamak ve sürdürmek" konusunda kaç kişin in 
problemi olduğunu sorun.  

• Sınıfa, çal ışmaya başlamaların ı  ve çal ışmayı sürdürmelerini güç­
leştiren sebepleri sorun .  İ l k  olarak çal ışmayı güçleşti ren faktörler 
konusunda akı l larına geleni söylemelerini isteyin .  
Muhtemel cevapları şu  başl ıklar altında toplamak mümkündür: 
- Başka şeyler yapmayı istemek, 
- Ses, başka insanların varl ığı vb. gibi d ikkat dağıtıcı faktörler, 
- Çal ışı lması gereken konuyu sevmemek veya bi lmemek (anla-

mamış olmak) , 
- Çal ışı lacak konuyla i lg i l i  kitap ve malzemeyi bir  araya getire­

memek, 
- Dağın ık bir masa, 
- Yapmak zorunda olunan başka işlerin hatı rlanması .  

• Öğrencilerin ize ders başında geçirmeyi planladık ları zamandan 
en iyi şeki lde yararlanmanın  çal ışma odasın ın ,  masasının organi­
ze edi lmesi ve çal ışmayı kolaylaştıracak çevre şartların ın oluştu­
rulmasıyla mümkün olduğunu söyleyin .  

• Sınıfa, "Uygun çal ışma şartları nelerdir?" d iye sorun ve soruyu ken­
di lerine " İdeal çal ışma şartları nedir?"  diye açıklayarak tekrarlayın. 

Gelen cevaplara göre, "Çalışma ortamına i l işkin düzenleme­
ler" programını bir l ikte oluşturun.  
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• Seminerin bu bölümünün karşı l ık l ı  konuşmalar ve sizin verdiğiniz 
bi lgi lerle bir l ikte yaklaşık 20 dakika sürmesi beklenir. 
Bi lgi veri rken çok kesin ifadeler kul lanmaktan kaçın ın .  Çal ışma 
ortamlarında bir değişik yapacaklarsa bunu kendi istekleriyle 
yapmaların ın mümkün olduğunu unutmayın .  Özel l ikle posterler 
konusu l isedeki gençler için büyük önem taşır . Bu konuda çok 
yumuşak bir yaklaşım gösterin .  

ZİHNİN DAGILMASINI ÖNLEMEK 
• Öğrencilerin ize, "okumak veya yazmak için masa başına otur­

dukları zaman dikkatlerin in dağı l ıp dağı lmadığ ın ı "  sorun.  
Size dağı ld ığın ı  söyleyeceklerdir. 
"Bir saatl ik bir çal ışma süresinde kaç kere dersten koptuklarını ve 
yaklaşık kaç dakikayı net olarak çal ışmaya verebi ldiklerin i "  sorun.  

• Öğrencilerin dikkatlerinin dağı lma sayısı 5-50 kere arasında, der­
se ayı rabi ldikleri net süre 1 0-50 dakika arasında değişecektir . 
"Çal ışmaya oturulduğu zaman dikkatin dağı lmasın ın herkeste gö­
rülen bir durum olduğunu" söyleyin ;  ancak zihn in dağı lma sayısı­
nın çok yüksek olması veya zamanın önemli bir bölümünde d ikka­
tin çalışma dışına kaymasının eğitim başarısını etkileyeceğini  söy­
leyin ve "Zihnin izin dağı lmasının sebepleri nelerdir?" d iye sorun.  

Öğrenci lerin verd ikleri cevapları , d ikkatin dağı lmasına yol  açan 
"iç sebepler" ve "dış sebepler" olarak ikiye ayır ın ve programı öğ­
rencilerle birl i kte gel işti rin .  Öğrenciler özel l ikle hayal kurmak ko­
nusundaki önerinize i lg i  göstereceklerdir .  

• Buna karşı l ık müzik konusunda tepkiyle karşı laşmanız muhte­
meldir. Öğrencilerin ize konuşmanın sonunda "sadece grafik ve­
ya harita çizmek gib i  rutin bir etkin l iğ in müzikle bağdaşabi leceği­
n i "  söyleyin .  Böylece bütünüyle kendi fikrinizi d ikte etmiş olmak­
tan uzaklaşmış olursunuz. 

• Önemli olan, öğrencilere içten kaynaklanan bir kontrol mekanizma­
sı kurmanın gereğ ini anlatabi lmekti r. Kendine ödül vermek ancak 
bu bağlamda anlam taşır. Böyle bir iç disipl in başarının garantisidir. 

Programın bu bölümünün de yaklaş ık 20 dakika sürmesi bek­
lenir . Öğrencilerinize bu ders saatinden yararlanıp yararlanma­
d ıklarını sorun .  Bi ldiklerini sandıkları bazı bi lgi lerin yanı sıra, yeni  
bazı bi lgi ler öğrendiklerin i  söyleyeceklerdir .  Onlara, "yarışta ba-



280 ÜSTÜN BAŞAR! 

şartlı olabilmek için küçük farklartn büyük sonuçlar doğurduğunu" 
hatırlatın .  Bu derste söylenenleri uygulamaları durumunda başa­
rı l ı  olmak konusunda öneml i  bir ad ım atmış olacaklarını söyleyin 
ve semineri bitirin .  

AMAÇLARIN VE ÖNCELİKLERİN BELİRLENMESİ 
Bugünkü seminer programında öğrencileriniz arasında, " isteyip de 

çal ışamayanlar" veya "çal ışmaya başlayacakları sırada başka şeyler 
yapma isteği duyanlar" olup olmadığını  sorun ve bu konuda konuşaca­
ğın ızı söyleyin .  Bu giriş sınıfın i lg is in i  çekecektir. 

• Bu konuda kendi  fiki rlerin i  sorun.  Birçok öğrenci gerçekten çalış­
mak istedikleri halde çal ışamadıklarını  samimi olarak ifade ede­
ceklerdir .  

• Onlarla bir l ikte "Hayat Amaçları " ,  "Bir  Yı l l ık  Amaçlar" ve "Bir Ayl ık 
Amaçlar" l istelerin i  oluşturun .  Hayat amaçların ı  saptarken soyut 
kavramların arkalarına sığınmamalarına gayret edin .  Onlar l istele­
rin i  doldururken siz aralarında dolaşın ve bu konuda onları uya­
rarak yardımcı o lun .  

• Bazı öğrenci ler, " i leride fik irleri değişirse ne olacağın ı "  soracak­
lardır .  Onlara, "fik ir  değişt ird ikleri zaman l istelerin i  değiştirmeleri­
nin en doğal hakları " olduğunu söyleyin .  Önemli olanın "Seçtim 
bir kere" diye benimsemediği  bir amacın peşinde gözükmek de­
ği l ,  "kendine gerçekten uyan bir amaç için gayret harcamak" ol­
duğunu söyleyin .  

• Bu arada çaflşmak isteyip de, çaflşamayanların hayat amaçların ın 
okumayı ne ölçüde gerektiren amaçlar o lduğuna dikkat edin .  Bu 
konuda açık çel işki ler görmediğiniz takdirde konunun çok üstüne 
gitmeyin ;  ancak bazı öğrencilerin hayat amaçları l istesinde, ger­
çek amaçların ın okumak dışındaki alanlarda olduğunu görecek­
siniz. Çaflşmak isteyip de çaflşmaya başlayamamanın esas sebe­
bi budur. İnsan benimsemediği bir amaç için böylesine köklü bir 
gayret göstermez. 

Ancak bu aşamada böyle bir bağlantı çok açık değilse, konu­
yu burada kapatın ve "Ali'yi Tamyor musunuz?" parçasını okuma­
ya geçin. 

Programın buraya kadar 20-25 dakika sürmesi beklenir. 
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ZAMANI DÜZENLEMEK VE PROGRAM YAPMAK 
Seminer programının bu bölümünde günlük programlar yapabil­

mek için uyulacak kurallar anlatı lacaktı r. 
• Sınıfa, "bir tati l günü ne yapmak istediklerin i"  sorun .  Söylediklerin i  

hiç eleşti rmeden ve üzerinde fikir yürütmeden -yöntem bölümün­
de bel irti ldiği g ib i- tahtaya yukardan aşağıya alt alta yazın .  

• Daha sonra önem derecesin i  bel irten A B C kategorilerin i  açıkla­
yın ve üç öğrenciye sıralanan etkin l iklerin kişisel olarak önem de­
recesini sorun.  

Bu noktada sınıfa bir önceki adımda olduğu gib i  toplu olarak 
söz verirseniz ders çal ışmayla i lg i l i  etkinl ik C olarak nitelendiri­
lecektir. Amaçlar ve dolayısıyla programlar kişiseldir . Bu sebep­
le seçtiğiniz öğrencilere tek tek söz vermeniz büyük önem taşır. 

Yöntem bölümünde veri ldiği g ibi  farklı öğrencilerden farklı 
programlar elde etmeniz doğald ır .  Bu farkl ı l ığ ı  bel irginleşti rmek 
için farklı anlayıştaki öğrencilere söz vermeniz daha isabetl i olur. 

• Daha sonra haftal ık  ve ayl ık  program yapmanın önemi üzerin­
de durun. 

• Sın ıftan , "en çok zamanların ı  ziyan etmelerine yol açan faktörleri 
saymaların ı "  isteyin .  Yöntem bölümünde veri len l isteye benzer bir 
l iste elde etmeniz beklen ir . Daha sonra zaman kaybına yol açan 
maddelerle i lg i l i  olarak tek tek tasarruf önerilerin i  sınıfa sorarak, 
çözümleri bir l ikte oluşturun. 

• Gelecek seminere kadar öğrencilerin izden "hayat amaçları ve bir 
yı l l ık  amaçları konusunda düşünmelerini ve kendi lerine yeni bir 
l iste yapmaların ı "  isteyin .  

• Daha sonra da ,  "bunlarla uyum içinde haftalık ve gün lük  prog­
ramlarını hazırlamaların ı ,  bir güçlükle karşı laşırlarsa, size başvur­
maların ı "  söyleyin .  

HAFIZANIN ÖZELLİKLERİ 
ÇALIŞMA VE TEKRAR PROGRAM! 
• Bu seminerde öğrenmeyle i lg i l i  çok önemli bazı gerçekleri bir l ikte 

ele alacağınızı söyleyin ve unutma eğrisini tahtaya çizin .  Bu eğri­
n in ,  anlamanın % 1 00 olduğu durumda meydana geldiğ in i  vurgu­
layın .  Tek başına bu eğrin in bile öğrenmenin ne kadar zahmetl i 
bir iş olduğunu ortaya koyduğunu belirtin .  
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"Eğitim başartsım yükseltmek için ne yapıp yapıp, bu eğriyi değiş­
tirmek gerekir. Biz bugün bunu göreceğiz, " deyin .  

• Daha sonra Hafıza Bölümü başındaki testi hep bir l ikte yapın ve­
ya benzeri bir testi siz oluşturun. Eğer isterseniz içinde canl ı  tas­
virlerin geçtiği 1 00-1 50 kel imel ik bir metn i sınıfa getirebi l i rsiniz. 
Böyle bir uygulama için 3 öğrenciyi dışarı çıkartın ve metni oku­
yun. Sınıftaki öğrencilerden bir i ,  hatırlad ıkların ı  d ışarı çıkan birinci 
öğrenciyi içeri çağı rarak anlatsın. O öğrenci, d ışarıdaki ikinci öğ­
renciyi içeri davet etsin ve sınıf önünde kendisine anlatı lanı nak­
letsin.  Bu defa hikayeyi din leyen ikinci öğrenci , üçüncü arkadaşı­
n ı  sınıfa al ıp ,  kendisine anlatılanlardan akl ında kalanları anlats ın .  
Sonra h ikayeyi bir daha okuyun ve herkes din lesin .  

• Öğrencilere, uygulamalardan çıkan sonuçları sorun .  Cevapları şu 
şeki lde yönlendir in :  
- İnsanlar bi lg i leri çok hızl ı  unuturlar. 
- Baştaki ve sondaki bi lg i ler daha iyi hatırlanır. 
- Ortadaki bi lgi ler daha kolay unutu lur. 
- Göze çarpan kel ime ve isimler hatı rlanır .  

Örneğin ,  Naim Süleymanoğlu.  
- Canl ı  tasvirler daha çok hatırlanır. Örneğin ,  "parçalanmış ce-

setler" , "ezi lerek enkaz haline gelen otobüs" vb. 
- İs imler daha uzun süre hatı rlanır .  
"Bu konuştuklarımızı bir şeki l üzerinde ifade edersek ortaya şöyle 
bir görüntü çıkar ,"  deyin .  "Öğrenme sırasındaki hatı rlamak şekl i ­
ni gösterin ve hafızanın "pik" leri olduğunu anlatın .  

• Eğer kel ime l istesi i le  i lg i l i  testi yaptıysanız, buradan çıkan sonuç­
lardan biri de şudur: "Uzun bir l isteyi öğrenmek yerine, onu daha 
küçük l istelere bölmek yararl ıdır . " 
"Ders çal ışma al ışkanl ıklarına bu bi lgi lerin ışığı altında bakmanız­
da yarar vardır , "  deyin ve sınıfa şu soruyu sorun:  "Çalışı lacak çok 
dersiniz olduğu zaman ne yaparsınız?" Birçok öğrenci , öğrenme­
leri gereken her şeyi bitirinceye kadar çal ışmaya devam ettikleri­
ni söyleyecektir. 

• Sınıfa, "Ara veri ld iğ i  ve ara veri lmediği durumlarda ortaya çıkan 
hatı rlama eğrileri " şekl in i  gösterin ve bundan ne sonuç çıkarttık­
larını sorun.  

• Bundan çıkması gereken sonuç, önceden ne kadar süre çalışı-
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lacağı bilinmezse, daha az hattrlanacağıdtr. Bu sebeple mutlaka 
programl ı  çal ışmak gerektiğini  ve en iyi ders çal ışma programının 
20-40 dakikal ı k  seanslardan oluştuğunu söyleyin. 

• Böyle bir sürenin sonunda ara veri l ince, öğrenci kendisine ders 
çal ışı rken akl ına gelen herhangi b i r  şeyi ödül olarak verebi l i r .  
Süre uzun olmadığı için öğrencinin kaçamak yapmasına gerek 
kalmaz. Böylece; 
- Bedenin gevşemek için fırsatı olur. 
- Zihnin öğrendiği bi lgi leri sağlamlaştı rmak için zamanı olur . 

Öğrenciler bu kadar kısa bir çal ışma seansından memnunluk 
duyacaklardır .  

• Bundan sonra tekrarın önemine ve tekrar programlarına geçin .  
Sınıfa "Düzenl i  tekrarlarla hatırlanan miktarın sürekli olarak en 
üst düzeyde tutulması "  şekl in i  gösterin .  Eğer şekli tahtaya çi­
zerseniz önce "Tekrarlama yapı lmazsa hatı rlanacak miktarı " çi­
zin, sonra düzenl i  aral ıklarla yapılacak tekrarlarla hatırlanan mik­
tarın nası l en üst düzeyde tutulmaya devam edi leceğini çizin ve 
anlat ın.  

"Bu şeki l  öğreni lenlerin nasıl hatı rda tutulacağını göstermek­
tedir , " deyin ve öğrencilerden yorum ların ı  isteyin .  

Şunları , onların söylediklerini biçimlendirerek tahtaya yazın :  
- Notların sık aralarla tekrarlanması gerekir . 
- Bu işlemi tekrarlama için bir zaman çizelgesi yaparak planla-

mak gerekir. 
- Böylece her şeyi en son dakikada yeniden öğrenmek ve i lk 

öğrenmeyi neredeyse bütünüyle yok saymak zorunda kal ın­
maz. 

Sınıfa hatırlama konusundaki üç alt ın kuralı söyleyin. 
Birinci kural : 20-40 dakika çal ışın ,  öğreni lenleri 1 O dakika süreyle 

tekrarlayın ve ne kadar hatırlandığını  sınayın .  
İ kinci kural Kendinize 1 O dakika ara verin ve d in lenin. 
Üçüncü kural Dinlenirken kendin ize b ir  ödül  verin .  

Öğrencilere şunu söyleyin :  "Bu yöntemin ik i  zor noktası var­
dır . Birincisi , b i rçok öğrenciye, kendi kendine yapacağ ı tekrar 
"gereksiz" gelmektedir . İ k incisi 1 O dakikal ık  din lenme arası iç di­
sipl in i  zayıf öğrencilerde 1 saate uzamaktadı r. Eğer kendinize gü­
veniyorsanız, bu iki güçlüğü yenersiniz. " 
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Bu hafta derslerini böyle çal ışmalarını  söyleyin ve gelecek se­
minerde izlenimlerini soracağınızı bel irtin .  

Bu seminerin 30-40 dakika sürmesi beklenir. 

ETKİN DİNLEME 
Seminer programın ın dördüncüsünde, " iyi b i r  d in leyici olmanın 

ve iyi not tutmanın ipuçların ı  anlatacağın ız ı "  söyleyin .  Birinci bölüm­
de yer alan "Dinleme ve Not Tutma"dan edindiğiniz bi lg i leri kul lanın 
ve öğrenci lerinize Çal ışma Davranışını Değerlendirme Ölçeği 'nde kaç 
kişinin "Not Tutmak ve Dersi Din lemek" konusunda problemi olduğu­
nu sorun.  

• "S in i r  sisteminin konuşma hızından dört kat daha fazlasını d inle­
me potansiyel ine sahip olduğunu" söyleyin .  Öğrencileriniz bu bi l­
g iye i lg i  göstereceklerdir . 

• Daha sonra "d inlemenin kısa sürel i  yoğunlaşmalar şekl inde oldu­
ğunu" söyleyerek " İ leriye Bak" aşamasını geçin .  Öğrenmenin ön­
şartlarım tahtanın bir kenarına yazarsanız, sı ralayacağımız diğer 
basamakların her bir inin bu şartlarla ne kadar büyük bir uyum 
içinde olduğunu sürekli olarak görmelerini  sağlarsınız. 

• Dersten önce hazı rl ık  yapmanın, dersi dersten önce çal ışmak ol­
madığın ı  ısrarla vurgulayın;  çünkü bu düşünce öğrenci lere ger­
çekdışı gel ir ve d i renç yaratır. 

• İ FİKAN yönteminde her basamağı tahtaya yukardan aşağı yazın 
ve kel imenin baş harflerin i  bel i rg in leşti rin .  

• Öğrenci ler in en çok i lg is in i  çekecek bölüm " İşaretler"dir .  
Muhtemel sınav soruların ın bu işaretlerden sonra geld iğ in i  söyle­
meniz onları harekete geçirecektir. 

• Öğrencilere, "derse katı lmaktan ne anlad ıkların ı "  sorun.  Muh­
temel cevaplar şunlar olacaktır : 
- Soru sormak, 
- Kendi  fikrin i  söylemek. 

Onlara derse katı lmanın çok daha geniş bir  anlam taşıdığın ı  söyle­
yerek konuyu bölüm içinde anlatı ldığı g ib i  bir l ikte oluşturun .  

• Not tutmanın ;  hangi sebeple din lemenin hayati b ir  parçası oldu­
ğunu ve önemin i ,  b ir önceki programda yer alan hafıza ve unut­
ma eğrilerinden hareketle anlatın .  
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• Öğrencilerin ize bu derste tuttukları notları göstermelerin i  söyle­
yin .  Notları elden ele gezdirin .  Herkes arkadaşın ın bu nottan ne 
kadar yararlanabi leceği konusunda fik ir yürütsün.  

• Daha sonra iy i  not tutmak için gerekli önerileri sıralayın ,  kısaltma­
lar konusunda örnekler verin .  Kendi kısaltma sistemlerini gel iştir­
meleri için öğrenci lerin izi cesaretlend ir in .  
"Derslerde tuttukları notları genel olarak ne yaptıkların ı "  sorun .  
Alacağ ın ız cevaplar muhtemelen şunlar olacaktır : 
- Olduğu gibi b ı rakırız. 
- Bir köşeye fırlatır atarız. 
- Dersten çıkarken çöpe atarız. 
- Sınav zamanı okuruz. (Bunu söyleyen olursa, bu notlardan ça-

l ışmakta güçlük çekip çekmediklerini sorun ,  sebeplerini tartı­
ş ın. )  

• Notları yeniden yazmanın hafızanın özel l ikleri ve unutma açısın­
dan ne kadar önemli olduğunu vurgu layın .  

• Seminerinize katılan öğrencilerinize, ortak olarak kararlaştı raca­
ğınız bir derste bu i lkelere uyarak not almaların ı  ve gelecek defa 
bunu yanlarında geti rmelerini söyleyin .  

• Programın bu bölümünün 20-25 dakika sürmesi beklenir . 

DAHA HIZLI VE ETKİLİ OKUMA 
Seminere başlamadan önce Çal ışma Davranışın ı  Değerlendirme 

Ölçeği 'nde kaç kişin in "Okuma Alışkanl ığ ı"  konusunda problemi oldu­
ğunu sorun ve seminer programının bu bölümünde okuma hızı konusu­
nu ele alacağınızı ve bunu geliştirmek konusunda pratik  önerilerde bu­
lunacağınızı söyleyin .  Önce şu cümleleri alt alta tahtaya yazın :  

• Her bir kel ime bir kere okunmal ıdır .  
• Daha hızl ı  okudukça daha az anlarsınız. 
• Daha hızlı okudukça dikkatiniz daha kolay dağı l ı r .  
Bu varsayımların ,  geçerl i l iğ i  konusunda bir sınıf oylaması yapın ve 

şöyle deyin :  
• "Bunların hepsi yanl ıştı r  ve biz şimdi neden yan l ış oldukların ı  gö­

receğiz. " 
• Öğrencilerin ize 400 kel imel ik bir okuma metni ve ik i dakika oku­

ma izni verin .  Daha sonra kaç kel ime okudukların ı  hesaplayıp iki­
ye bölerek, bir dakikadaki okuma hızlarını bu lun .  
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• Öğrencilerin ize okurken gözlerinin nasıl hareket ettiğini sorun.  
Alacağınız cevap muhtemelen Şekil 8 'de gösteri ldiği g ibi  olacak­
tır. Bunu tahtaya çizin .  

• Ancak gerçek okuma biçimimizin böyle olmayıp, Şekil 1 O 'da gös­
teri ldiği g ibi  olduğunu anlatın ve şöyle deyin :  "Okuduğumuz keli­
melere geri döneriz, sayfanın diğer bölümlerine göz atarız ve çok 
kere dakikada 1 00 kel imenin altında okuruz . "  

• Daha sonra tahtaya Şeki l 1 1  ' i  çizin ve "gözün her hareketinde 
birkaç kel ime üzerine sabitleşi ldiği takdirde ne olacağın ı"  so­
run .  

• Daha az göz hareketi yapı ld ığ ı  için daha az yoru lunur. 
• Artan hız devam etme isteği doğurur. 
• Sıkı lma ve dikkat dağı lması ihtimali azal ır .  
• Bunları sıraladıktan sonra sınıfa şunu söyleyin :  "Okuduğunuz sa­

tırı bir parmağın ızla veya kalemle izleyerek okuyun . "  Bu uygu­
lamaya kısa bir süre imkan verd ikten sonra izlenimlerini sorun .  
Büyük çoğunlukla bu uygulamayı acemice ve basit bulduklarını  
söyleyeceklerdir .  

• Uygulamayı böyle değerlendiren olursa, onu "hakl ı  bulduğunu­
zu" söyleyin;  çünkü i lkokulda öğretmenler okunulan satırı par­
makla izlemeye izin vermezler. 

• Bundan sonra her öğrencin in yanındaki arkadaşına dönmesini is­
teyin, 1 2  ve 1 3 . şeki l lerdeki uygulamayı yapın .  

Bu uygulamadan sonra gözün izleyeceği bir şey olduğu za­
man daha hızl ı okuyacağın ı  anlat ın.  "Parmakla izleyerek okumak, 
eğer parmağınızı yavaş hareket ettirirseniz sizi yavaşlatır" açık­
lamasın ı  yapın. "Eğer parmak veya kalem hızl ı hareket ettir i l i rse 
okuma hızı artar. " 

• Daha sonra bu anlayışla bir dakikal ık yeni bir uygulama yapmala­
rına imkan verin ve izlenimlerini sorun.  

Birçok öğrenci , gözlerin in satırların üzerinde ne kadar hızl ı  
kaydığını anlatacaktır. 

• Öğrencilerin ize okuma hızın ı  düşüren en önemli faktörlerden bi ri­
nin de dudakları kıpırdatarak okumak olduğunu sebepleriyle an­
latın .  

• Bundan sonra öğrencilerin ize, gelecek seminere kadar ödev ola­
rak "evde bir ders kitabından zaman tutarak iki sayfayı önce eski 
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okuma sti l leri ile ve daha sonra parmak veya kalemi yardımcı ola­
rak kul lanıp okumaların ı "  isteyin .  

• Aradaki farkı karşı laştı rmalarını söyleyin ve şunları ekleyin :  "Bu 
yeni teknikle pratik yaptığınız ve alışkanl ık kazandığınız takdir­
de hızınız çok daha fazla artacaktır. Bunu birkaç kere denedikten 
sonra tekrar saat tutun ,  aradaki farkı göreceksiniz." 

• Bu uygulamaların yaklaşık 20-25 dk.  sürmesi beklenir. 
Öğrenci lerin ize bu seminer programından yararlan ıp yarar­

lanmadıklarını sorun ve olumlu izlenimleri onların kel imeleriy­
le yorum yapmadan tekrarlayın. Veriml i  Ders Çal ışma Seminer 
Programı 'n ın en yararl ı bölümlerinden birini yaptığın ızı söyle­
yin ve gelecek seminerde yine çok yararl ı bi lgi ler alacaklarını 
bel irtin ve şunları ekleyin :  "Bu seminerde dinleyerek öğrenme­
nin püf noktaları ve hızlı okuma konusunda yararl ı bi lgi ler edin­
dik. Gelecek seminerde okuyarak öğrenmenin incelikleri üzerin­
de duracağız. " 

ETKİN OKUMA (İSOAT) 
Bundan önceki seminer programında hızl ı okumanın yararlarını 

konuştuğunuz ve okuma hızını artırmak konusunda kolay uygulana­
bi l i r  teknikler gördüğünüzü hatırlat ın. Bunları uygulayıp uygulamadık­
ların ı  kendi lerine sorun ve izlenimlerini al ın .  Öğrendiklerini uygu lamış 
ve uygulamasından olumlu sonuçlar almış olanların izlenimlerini tek­
rarlayın, güçlükle karşı laşan veya sorunları olanlar varsa cevaplandı­
r ın .  

Bugünkü seminer programında okuyarak öğrenmede verim i  artıra­
cak, sınavlara hazı rlanmayı kolaylaştı racak ve başarıyı yükseltecek bir 
yöntem anlatacağınızı ve İSOAT yöntemi deni len bu yöntemi kul lanarak 
hep birl ikte bir uygulama yapacağınızı açıklayın .  

• Bu amaçla ders kitaplarından birinden örnek olması iç in 4-5 say­
fa uzunluğunda bir konu seçin ve "bu konu üzerinde birl i kte çal ı­
şacağınızı" söyleyin .  

• İSOAT yönteminin birinci basamağı olan " İzle"yi geçen prog­
ramda öğrendiğiniz h ızl ı okuma tekniğiyle yapacağınızı söyleyin .  
Onlara 4-5 sayfal ı k  bu konuyu incelemeleri ve göz atmaları için 3 
dakika kadar süre verin .  

• İ kinci basamak "soru" lar çıkartmayı gerektirir. Bunun için nelere 
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dikkat etmeleri gerektiğ in i  onlara hatırlatın ve 5 dakika süre ve­
rin .  Daha sonra birkaç öğrenciden, kartonuna (kağıdına) yazdığı 
soru ları okumasını  isteyin .  Ortak soru ları saptayın .  Sın ıfta değişik 
soru lar çıkartmış olan varsa, bunları da okutun .  Sizce gerekli olan 
soruları bel irtin ve üçüncü basamağa geçin .  

• Üçüncü basamağın ,  çıkartılmış olan sorulara cevap bulmak ama­
cıyla yapılan okuma olduğunu hatırlatın. İ FİKAN yöntemini öğre­
nirken geliştirdik leri kodlama ve kısaltma sistemin i  kul lanmaların ı  
hatı rlatın ve "oku"maya geçmelerin i  söyleyin .  

• Anahtar kel imeler ve anafikrin bulunmasına dikkat etmeleri ge­
rektiğini hatı rlatın ve seçtiğiniz konunun karmaşık l ık ve uzunluk 
derecesine göre 1 0-1 5 dakika süre verin .  

Uzun cümleler kul lanmamaları , her  şeyi yazmaları konusunda 
öğrencilerinizi uyarın .  Yazmayı bir zaman kaybı g ib i  görmemeleri 
gerektiğ in i ,  bunun hafıza bölümünde gördükleri tekrarlar açısın­
dan büyük önem taşıdığ ın ı  bel irtin .  

• Bundan sonraki aşama defter ve kitabı kapatıp ,  kartona çıkartı l ­
mış olan notlara, gerekl i  olduğu zaman göz atarak "anlatmak"tı r . 
Anlatma işlemin i  yüksek sesle yapmaların ın sebeplerin i  sı rala­
yın .  

"Anlatma" aşaması sın ıfta uygulanırken , sessiz olarak yapı l­
mak zorundadır .  Bu bölümün tamamlanması iç in 5 dakika sü­
re tanıyın .  

• İSOAT yönteminin son basamağı "tekrarla"dır . "Öğrendim diye­
bi lmek için bi lg i leri hafızadan tekrarlamak gerektiğ in i"  söyleyin . 
Bunun için soruya bağl ı  olarak cevap zincirin in gelmesi gerekti­
ğin i  de hatı rlatın .  Tekrar basamağın ın da yüksek sesle yapı lması 
gerekir. Bu sebeple bu aşamayı s ın ıfta yapmayabi l i rsiniz. 

Fen dersleri için kartona yazı lacak bölüm,  örnekte veri lmiştir . Hiç 
şüphesiz fen derslerin in iyi öğreni lmesi ik i  aşamada mümkündür: 
Birincisi , temel i lkelerin ve bi lg i lerin  öğreni lmesi , i kincisi bu i lke ve bi lgi­
ler in yeterl i sayıda problem çözümüne uygulanması . 

Öğrencilerin ize bu hafta derslerini bu yöntemle çal ışmalarını tavsi­
ye edin ve onları cesaretlendirin .  İSOAT yönteminin "sınavlarda başarı­
lı olmanın garantisi olduğunu" söyleyerek onları cesaretlendi rin ve se­
m ineri biti rin .  
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SINAVA HAZIRLIK VE GEREKLERİN İ  YERİNE GETİRME 
Veriml i  Ders Çal ışma Seminer Programı 'n ın sonuncusunda üç ko­

nuyu ele alacağınızı söyleyin .  Birincisi İSOAT Tekniği 'yle i lg i l i  izlenimler, 
ik incisi çal ışmaların değerlendir i ldiği ve eğitim hayatı açısından anlam 
kazandığı sınava hazırl ık ve sınav stratej isi , üçüncüsü seminer progra­
mının bir bütün olarak değerlendiri lmesi . 

Önce İSOAT Tekniği i le i lg i l i  izlenimleri al ın. Bazı öğrencilere karto­
na yazmak ve tekrar yapmak zor gelecektir. Buna karşı l ık ,  bu uygula­
mayı yaparak sınava hazırlanmış olan varsa, hazırl ığ ın ın ne kadar kolay 
olduğunu söyleyecektir. Öğrencilerin kendi izlenimlerin i  ortaya koyma­
larına fırsat verin .  

Bugünkü ikinci konunuzun yönergeleri izlemek, tekrarlama iç in  za­
man çizelgesi yapmak ve sınavlarda izlenecek yol üzerinde konuşmak 
olduğunu söyleyin .  

Sınıfa, sınavlarla i lg i l i  olarak, onları nelerin sıkıntıya soktuğunu ve 
endişelend irdiğini sorun .  Alacağınız muhtemel cevaplar şunlar olacak­
tı r :  

- Sınavda başarısız olma korkusu , 
- Anne-baba tarafından "çalışmak" için uyarı lmak, 
- Sınavda çok heyecanlanmak, 
- Diğer öğrencilerin sınavla i lg i l i  söyledikleri , 
- Sınav kapısında birbirine sorular sormaları , 
- "Yeterince çal ışmadım" duygusu . 
• Sınıfa, "Sınavlara en iyi nası l  hazırlan ı l ı r?"  d iye sorun ve en baştan 

başlayarak tahtaya şematik olarak öğrencilerin katı l ımıyla progra­
mın bir özetin i  çıkartın .  

1 - A) Çal ışmaya başlamak 
Çal ışma odasını organize etmek (Çal ışma masası ,  ışık, sı­
cakl ık ,  malzemenin el altında bulunması) 

B) Çal ışmayı sürdürmek 
a) Zihnin dağı lmasına yol açan iç sebepler (end işeler, ha­

yal kurmak) 
b) Zihnin dağı lmasına yol açan dış sebepler (Poster, yata­

rak çal ışma, müzik, TV, telefon, gezinme, yeme-içme) 
il - A) Amaçların ve önceliklerin belir lenmesi (Hayat amaçları l is­

tesi ,  Amaç plan cetveli) 
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B) Zamanı düzenlemek ve program yapmak (Günlük prog­
ramlar, zaman tasarrufu) 

1 1 1  - Hafızanın özel l ikleri , unutma, çal ışma ve tekrar programı .  
IV - A) Etkin din leme (İFİKAN) 

B) H ızl ı okuma 
V - Etkin okuma (İSOAT) 

• Bundan sonra "Sınava Hazır l ık ve Gereklerin i  Yerine Getirmek" 
bölümünde seminer programını yaptığınız grubun amaçlarına uy­
gun olan bölümü bir l ikte gel işti rin ve temel tavsiyeleri kısa cüm­
lelerle tahtaya yazın.  

Tekrarlama için Zaman Çizelgesi 'n in nasıl yapı lacağını  an­
latın .  Eğer zaman varsa, sınıfa bir Tekrar Çizelgesi Örneği ha­
zırlamaların ı  söyleyin .  Daha sonra isteyen bir öğrenci kendi çi­
zelgesini tahtaya çizsin ve kendisine göre sebeplerini  açıklasın .  
Daha sonra kendi lerine yönergeleri izleme beceri lerin i  ölçen 
küçük bir test uygulayacağın ızı ve bundan yararlanabilmek için 
sınıfın 3-4 dakika mutlak sükunetin i  muhafaza etmesi gerektiği­
ni söyleyin .  
"Yönergeleri İzleyebi l iyor musunuz" testinin kopyalarını  dağıtın .  
Öğrencilerden bunu tamamlamalarını  isteyin .  Cevapların deği­
şik olması için bir süre tanıdıktan sonra, i lk iki sorudan i leriye kaç 
kişin in geçebi ldiğini sorun ve daha sonra onların yüzündeki gü­
lümsemeyi si lmek için daha i lerdeki sorulara kimin geçebildiği­
ni sorun.  

Özetleyin .  "Sınavları cevaplandırma gerçekten dört beceri dü­
zeyine indirgenebi l i r . " 
1 - Tekrarlama yapmayı planlama ve plana uyma, 
2- Sınavdan önce, sınav sırasında ve sınavdan sonra kendin ize 

bakma, 
3- Sınavın genel biçimini araştı rma-sizden ne beklendiğini bulma, 
4- Yönergeleri okuma, cevap için plan yapma ve cevapları göz­

den geçirme. 
Eğer diğer kişilerle işbirl iği yapar, kaynakları ve fik irleri paylaşır ve 

gerek duyduğunuz zaman öğretmenlerinizden yardım isterseniz, bu 
becerileri daha etkin şeki lde gel iştirirsiniz. 

Son olarak hep birl i kte , bu programdan ne kadar yararlandıkla-
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rın ı  tartışın. Öğrenciler kendi  izlenimlerini serbestçe ortaya koyma­
l ı .  Bundan siz de çok öneml i  yararlar elde edeceksiniz. Çok fazla yön­
lendirici olmayın .  Olumlu izlenimleri kendi cümleleriyle tekrarlayın .  
Hepsine bol şans di leyin ve programı bitirin .  

Eğer imkan bulabi l i rseniz, bu bi lg i leri hayatlarına ne ölçüde geçire­
bi ldiklerin i  ve uygu lamaya koyabi ld iklerin i  görmek için 1 ay sonra bir 
kere daha bir araya gelmekte büyük yarar vard ır . Bunu gerçekleşti rebi­
lecekseniz, dersin sonunda bu durumu öğrencilerinize duyurun .  

SINAV KAYGISIYLA BAŞAÇIKMA 
Sınav Kaygısıyla Başaçıkma Seminerleri 4 programda tamamla­

nabi l i r .  Bunu bağımsız bir seminer programı olarak yapabi lmek için 
stresin fizyoloj ik yönünü oldukça iyi bi lmekte yarar vardır. Bu konu­
ya ilgi duyanlar Stres ve Başaçıkma Yol ları kitabının "Stres Sırasında 
Bedende Meydana Gelen Değişikl ikler" (23-31 . sayfalar) ve "Ek bö­
lüm"ü (291 -31 4. sayfalar) okuyarak aradıkları bi lgi leri önemli ölçüde 
bulabi l i rler. 

Uygulama Süresi: 
Altmışar dakikal ık dört oturumda tamamlanacak böyle bir program 

haftada bir veya iki defa organize edilerek sürdürülebi l ir .  İ kişer saatl ik 
iki oturum veya bir kerede dört saatl ik  uygulamalar, çoğunlukla iyi so­
nuç vermezler; çünkü veri len bi lgi lerin katı l ımcılar tarafından uygulana­
rak izlenimlerin bir sonraki programdan önce paylaşılması ,  aksakl ı kla­
rın sebepleri üzerinde duru lması büyük önem taşır. 

Grubun Oluşturulması: 
Bu programa katılacak öğrenciler, önceden Sınav Kayg ısı Ölçeği 

uygulanarak yüksek puan alanlar arasından seçi lebi l ir .  Yapılacak bir 
duyuruya başvuranlar arasından da seçim yapı labi l i r .  Her ik i durumda 
da, katı l ımcı lara programın kısaca tanıtı lması ve amacın ,  zihinsel perfor­
mansı engelleyen kaygıyı b ir  ölçüde kontrol edebilecek teknikler öğret­
mek olduğunun anlatı lması gerekir. Programa katılacak öğrencilerin gö­
nüllü ve istekli olmaları büyük önem taşır. 

Programı en çok aksatanlar, "merak" sebebiyle gelenler ve "sade­
ce izleyici" olmak isteyenlerd ir . Programa katılan herkesin uygulamalara 
katılması ve izlenimlerini paylaşması gerekir. 
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Programa 1 8'den fazla katı l ımcıyla başlamamak yerinde olur. En uy­
gun ölçü 1 3-1 5'tir; ancak i lk  haftadan sonraki kopmalarla 1 8  sayısı 1 3-
1 5'e iner. Eğer talep çok fazlaysa bi le, bu sayıyı aşmamak daha doğ­
ru olur. 

Seminerin Yapılacağı Yer: 
Programı mümkünse bir sınıfta uygulamayın .  Kitapl ık veya etrafında 

toplanılacak geniş bir masanın olduğu bir yer bu uygu lama için ideal­
dir. Eğer uygulamayı bir sınıfta yapmak zorundaysanız, o zaman sınıfta­
ki sıraları "bir kare" oluşacak şeki lde yerleştirin ve herkesin b i rbir ini gör­
mesine imkan sağlayan bir oturma düzeni kurun.  

Uygulama Malzemesi: 
Her öğrencide bir tane "Üstün Başarı" kitabının bulunmasında bü­

yük yarar vardır .  Böylece yapacağınız uygulamalara kolayl ık  getirebi l i r  
ve semineri konferans havasından çıkartabi l irsiniz. 

Nefes egzersizi uygulaması için hatı rlatıcılara ihtiyaç vardır .  Bunun 
için arkalarındaki kağıttan ayrı l ınca yapışan küçük etiketler kul lanı labi l i r .  

Fizik egzersiz uygulaması için "Üstün Başarı " veya "Stres" kitabın­
daki fizik egzersiz sayfalarının fotokopi i le öğrenci sayısı kadar çoğaltı l­
ması yerinde olur. "Stres" kitabında geleneksel ısınma hareketlerini de 
içeren daha çok sayıda örnek vardır .  

BİRİNCİ SEMİNER 
• Bir inci oturumda uygulayıcıdan başlayarak herkes kendisini ta­

nıtmal ı ve programa katı lmak konusunda amacın ı  bel irtmelidir . 
Eğer Sınav Kaygısı Ölçeği uygulanmamışsa, uygu lama bu 

oturumda yapılabi l i r  ve herkesin kendisini değerlendirmesi sağ­
lanabi l i r .  

Öğrenci lerin ize bazı temel bi lgi leri verebilmek iç in,  bu oturum­
da sizin biraz fazla konuşacağın ızı ancak daha sonraki seminer­
lerde durumun böyle olmayacağını  söyleyin .  

Bundan sonra kaygıyla öğrenme ve başarı arasındaki i l işkiye 
geçmek ve stres sırasında bedende meydana gelen değişikl ikle­
ri anlatmak gerekir. Bunun için yine "Stres" kitabından 30. sayfa­
daki "Stres Nereden Gel iyor, Nereye Gidiyor?" Tablosu anlatımı­
nızı kolaylaştıracaktır. 
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• Gergin l ik ve gevşemenin beden kimyalarının birbirinden farklı 
oluşu, farkl ı  ruhsal durumlar doğurmaları ve bir arada bulunama­
yışları konunun can alıcı noktasıdır. Bu aynı  zamanda birinci otu­
rumun dayandığı mantıksal temeli oluştur. 

Programın bu bölümü özel l ik le ölçekte "Bedensel Tepkiler" 
açısından problemi bulunanları i lg i lendirir . 

Bundan sonra bedeni kontrol etmek açısından solunumun 
neden önem taşıdığını anlatın ve "basketbolcülerin serbest atış 
kul lanırken" iki derin nefes alarak kaygı larını azaltmak için çaba 
gösterdiklerini hatırlatın. Bu açıklama özel l ik le erkek öğrencilere 
i lginç gelecektir. 

• Daha sonra nefes egzersizlerine geçin. Dördüncü bölümde an­
latı ld ığı  gibi " iyi nefesin özel l ikleri "n i  sıralayın ve temel nefes eg­
zersizin i  hep beraber uygulayın .  Öğrenciler, gözlerini  kapatarak 
böyle bir uygulama yapmayı yadırgayabi l i rler. Onlara alışmadık­
ları bir şeyi yaptıkları için değişik duygular yaşamaların ın doğal 
olduğunu söyleyin ve onları kınayarak havayı gergin leşti rmeyin ;  
ancak sürekli gü len ve kendisini kontrol edemeyen olursa, yanı­
na giderek yavaşça, " isterse dışarı çıkabi leceğin i ,  kendisini kont­
rol edebilecek duruma gelince sınıfa dönebileceğin i "  söyleyin .  

• Öğrencilere bu egzersizi günde 40-50 kere yapmak konusunda­
ki ödevi verirken, hatırlatıcı ları da siz kendi lerine verin .  Bunun için 
renkl i  küçük etiketleri daha önceden hazır edin .  

İKİNCİ SEMİNER 
• Bu oturumda önce her öğrenciye tek tek bir önceki seminerde 

anlatı lanlar konusunda düşündüklerin i  ve nefes egzersizi uygu­
laması konusundaki izlenimlerini sorun.  Olumlu izlenimleri pe­
kiştirin .  

• Eğer Veriml i  Ders Çalışma Programı 'n ı  uyguladıysanız bu prog­
ramda yer alan "Hayat Amaçları " ve "Amaç Plan Cetvel" lerin i  ha­
tırlamaların ı  isteyin. Bunlarda nelerin bulunduğunu bir kağıda 
yazsınlar. " Bi r  Yıl l ık  Amaçlar Listesi"nde bulunanların günlük, haf­
tal ık ,  ayl ık  l istelerinde bulunup bulunmadığını  sorun.  

Böyle bir çal ışma, hem geçmiş programı hatırlatmak ve ik i  
program arasında i l işki kurmak açısından önem taşır, hem de 
hedef küçültüldüğü, somutlaştmldığı ve gelişmeleri izlemeye 
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imkan verdiği için kaygwı azalttr. Ayrıcı Sınav Kaygısı Ölçeği 'nde 
"Gelecekle İ lg i l i  Endişeler" , "Yeterince Hazırlanamamakla İ lg i l i  
Endişeler" a l t  ölçeklerinden problemi olanların bu yaklaşım ve 
uygulamadan yarar göreceklerini söyleyin .  

Eğer Veriml i  Ders Çal ışma Programı 'n ı  uygu lamadıysa­
nız, Üçüncü Bölüm'de yer alan "Amaçların ve Öncel iklerin 
Belirlenmesi" ve "Zamanı Düzenlemek ve Program Yapmak" bö­
lümlerin in uygulanmasını yapın ve olaya önceki paragraftaki yak­
laşımı geti rin .  

• Bundan sonra fizik egzersizin bu  program içindeki yerine ve öne­
mine geçin .  "Fizik Egzersizin Sınav Başarısına Etkisi " başl ığı altın­
da anlatı ld ığ ı  gibi konuyu gel işti rin .  

• Uyku konusunda ihtiyaç duyacağınız bi lgi leri Stres kitabında 
"Uyku ve Bozuklukları " bölümünde 1 1 1 -1 1 6 . sayfalar arasında, 
açık ve basit olarak bulabi l i rsiniz. Ayrıca uyku şeması öğrenci­
lerin ize çok i lg inç gelecektir. Bu bi lg i leri birinci programda stre­
sin uyku üzerindeki etki lerini anlatı rken veya fizik egzersizin uyku 
üzerindeki etkilerini konuşurken kul lanabi l i rsiniz. 

Bu seminerin sonunda öğrencilerin ize, "Hayat Amaçların ı "  
düşünmelerin i  ve "Amaç Plan Cetvel" lerin i  yapmalarını  ve fizik 
egzersiz uygulamaların ı  ödev olarak verin .  Bunun için uygulana­
cak fizik egzersiz hareketlerin in fotokopi ile çoğalt ı larak öğrenci­
lere veri lmesi gerekir . 

ÜÇÜNCÜ SEMİNER 
• Bu oturuma başlamadan önce bütün öğrenci lere tek tek ne­

fes egzersizlerini ve fiz ik egzersiz programın ı  uygulayıp uygu­
lamadıkların ı  ve izlenimlerini sorun.  Geçen oturumda i lk kez 
"Amaç Plan Cetvel i "  uygulaması yaptıysan ız, bunun sonuçla­
rıyla i lg i lenin ve öğrencilere program yapmak konusunda yar­
d ımcı o lun.  

• Bu oturumda insanların kaygı kaynağ ın ın temel ine ineceğini­
z i  söyleyin ve bu seminerde anlatı lacak olanların özel l i kle Sınav 
Kaygısı ölçeğinde "Başkaların ın Sizi Nası l  Gördüğüyle İ lg i l i  
Endişeler" , "Kendin izi Nası l  Gördüğünüzle İ lg i l i  Endişeler" ve 
"Zihinsel Tepkiler" altölçeklerinden problemi olanları i lg i lendire­
ceğini vurgulayın .  
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• Daha sonra "Zihinsel Düzenleme Tekniğ i"n i  dördüncü bölümde 
anlatı ldığı g ib i  gel iştirin ve programda yer alan uygulamayı birlikte 
yapmaya büyük özen gösterin. 

• Seminerin sonunda öğrencilerin ize nefes ve fizik egzersiz ödevle­
rini hatırlat ın .  Ayrıca Zihinsel Düzenleme Tekniği ile öğrendiklerini 
meydana gelecek bir  olayla i lg i l i  olarak kul lanmaların ı  ödev ola­
rak verin .  "H içbir olay olmad ı . "  d iyecek olanlar, tekniği geçmişte­
ki bir olaya uygulasınlar. 

DÖRDÜNCÜ SEMİNER 
• İ l k  üç seminerde olduğu g ibi kişisel uygulama sonuçlarını ve izle­

nimlerini sorun .  Zihinsel Düzenleme Tekn iği ve i lg i l i  uygulamala­
rına önem verin ve zaman ayırın .  

Öğrencilere mümkün olduğu kadar çok söz verin ve son haf­
talarda yaşadıkları olayları hangi ölçüde yeni kazandıkları bi lg i ler­
le yorumlayıp çözdüklerini an latmaya yüreklend irin .  Sınıfa anlatı­
lan olaylarla i lg i l i  başka yorumlar olup olamayacağın ı  sorun ve al­
ternatif görüşlerin ortaya konmasına fı rsat verin .  

• Stres* kitabında "Makul Olmayan İnançlar" bölümündeki bazı 
inançları Zihinsel Düzenleme Tekniği i le bir l ikte gözden geçi rin .  

• Son seminerde Stres kitabından "Güvenl i  Davranış Biçimin in 
Kazanı lması" bölümünü yapabi l i rsiniz. Öğrencileriniz burada­
ki bi lgi lere i lg i  göstereceklerdir .  Örnek durumları zenginleşti rip, 
kendi lerin in çeşitl i rol leri oynamalarına izin verebi l i rsiniz . . . Bura­
da önemli olan, amaca ulaşma şansı yüksek olan davramşı geliş­
tirmektir. 

• Bundan sonra Sınav Kayg ısıyla Başaçıkma Seminer Programı 'n ın 
genel bir değerlendirmesin i  yapın.  

• Bu programı bitiri rken amaç, öğrenci lerin kendi lerine alternatif 
çözüm yol ları bulmaları , hayatları ile i lg i l i  farklı çıkış yolların ı  gör­
meleri ve kaygılarını  zihinsel ve bedensel olarak kontrol altına ala­
bi lmeleridir .  

Bu amaca ulaşı l ıp u laşı lmadığını  hep birl ikte tartışın ,  o lumlu izlen im­
ler i pekişti rin ve semineri bitirin .  

(*) Stres ve Başaçıkma Yollan. 
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