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BASARIYA GIDEN

YOL: VERIMLI DERS

CALISMA TEKNIKLERI

GIRIS
Basariya  ulasmak igin
duzenli ve planh calismak

gerekir. Bu biltende, ders
calismay1 daha verimli hale

getirecek teknikleri
ogrenerek sinavlara
hazirhik surecinizi
kolaylastirabilirsiniz.

Unutmayin, dogru
yontemlerle calismak

basariy1 getirir!

VERIMLI DERS CALISMA
NEDIR?

Verimli ders c¢alisma,
zamanli en iyi sekilde
kullanarak ogrenme

surecini etkili ve kalici hale
getirmektir. Sadece uzun
saatler boyunca calismak
degil, dogru tekniklerle
odaklanarak calismak
onemlidir.

« Planli ve diizenli bir
sekilde ders galismak.

o Aktif ogrenme
yontemleri  kullanarak
bilgiyi kalic hale
getirmek.

« Mola vererek ve
motivasyonu yuksek
tutarak etkili calismak.

« Calisma surecini gozden

gecirerek eksikleri
tamamlamak.
Verimli ders calisma,
ogrenme suirecini
hizlandirir ve  basary:

artinr.

Verimli Ders Calismay:
Etkileyen Olumsuz
Faktorler

Dikkatin dagilmasi sebebi
ile ders calismada verimin
diismesi; hem ders basinda
gecen siurenin uzamasina
hem de keyif veren
etkinliklere daha az zaman
harcanmasina yol acar.

Diger taraftan basarinin
dismesi ve eglenceli
etkinliklere zaman
ayiramamak okuldan ve
egitimden uzaklasmaya
sebep olur. Zihin

dagilmasina yol acan
sebepler icten ve distan
kaynaklanabilir.

Sayfa 1
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Sayfa 3

Zihin Dagilmasina Sebep
Olan ic ve Dis Faktérler

ic Faktorler:

« Duygusal Durum: Kaygi,
stres, uzuntu veya asiri

heyecan
konsantrasyonu
olumsuz etkileyebilir.

« Hayal Kurmak: Ders
calisirken zihnin baska
konulara kaymasi,
gelecege veya hayali
senaryolara dalmak
odaklanmay:
engelleyebilir.

+ Motivasyon Eksikligi:

Ders calisma konusunda
istekli olmamak, hedef
belirlememek
ogrenmeyi zorlastirir.

« Duizensiz Uyku: Yetersiz
veya kalitesiz  uyku,
odaklanmay1 ve
ogrenmeyi guclestirir.

o Fiziksel Rahatsizliklar:
Aclik, susuzluk,
yorgunluk gibi fizyolojik
ihtiyaglar zihinsel
performansi dusurebilir.

o Asin Endise:
Basarisizlik korkusu
veya
mikemmeliyetcilik,

ders calismay1 gereksiz
yere zorlastirabilir.

eo
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“Bu smavdan basarili
olabilecek miyim? Ya
basaramazsam? Annemin
babamin  yuzine nasil
bakacagim?” Bunlar ve
buna benzer dusiinceler
onemli bir sinava
hazirlanan her oOgrencinin
zihnini mesgul eder. Bu
diusuncelerden kurtulmak
icin bir formil olarak kendi
kendinize su sorulari
sormanizi Oneriyoruz: “Bu
disiunceler benim
calismami1  kolaylastiriyor
mu? Bu dusinceler bana
yardimci oluyor mu?” Bu
sorulara verilecek cevap

“Hayir” olduguna gore
yapilacak olan bu
disuncelerden  uzaklasip

calismaya yonelmektir.
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Dis Faktérler:

Gurulta ve Dikkat
Dagatici Ortam:
Televizyon, telefon,
yiksek sesli konusmalar
gibi unsurlar

odaklanmay1 engeller.
Diuzensiz Galisma Alani:

Daginmik masa ve
rahatsiz bir c¢alisma
ortami motivasyonu
dusurebilir.

Sosyal Medya ve
Teknoloji Kullanimai:

Ders calisirken sik sik

sosyal medya kontrol
etmek veya oyun
oynamak dikkati dagitir.
Yanlis Calisma
Teknikleri: Tekrar
yapilmamasi, surekli
pasif okuma, plansiz
calisma gibi  yanlis
yontemler  ogrenmeyi
zorlastirir.

Cevresel Baski: Aile,
ogretmen veya arkadas
cevresinden gelen
baskilar, ogrencinin

motivasyonunu olumsuz
etkileyebilir.
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bilgi edinmemek

getirmeyen bir oturma

« Motivasyon eksikligi,

isteksizlik

Buraya kadar engel olan
durumlar ve sebepler
tizerinde bilgi edindin.

. Haydi simdi neler yapman

gerektigini konusalim.

dizeni saglanmalidir.

Sayfa 4
"Basari, her gun
Verimli ders ¢aligmay1 tekrarlanan kucuk
engelleyen durumlar cabalarin toplamdar.’
- Robert Collier
« Surekli olarak
olumsuza odaklanmak
ya da kisith zaman
ayirdiginiz  etkinlikleri DERS CALISMA
diisiinmek TEKNIKLERI
o Zorlanilan ve eksik « Not Tutma: Ozet
olunan ders ya da cikarmak, onemli yerleri
konulara ¢alismamak renkli kalemlerle
« Muzik dinleyerek, isaretlemek.
televizyon izleyerek, « Akilda Kalic1 Yontemler:
telefonla ilgilenerek ya Zihin haritalari, semalar .
da yatarak ders galisma ve hikayelestirme @?@ P
« Calisirken hayallere yontemleri kullanmak.
dalmak e Anlayarak Calisma: i 1
» Arkadaslara “hayir” Konuyu baskasina KK
diyememek anlatir gibi calismak.
e Planlanan calismalari e Soru Cozme: Konu
tamamlamadan pekistirildikten  sonra
birakmak ya da bol bol test ¢ozmek.
vazgegmek CALISMA ORTAMI MOTIVASYON VE
o Diizenli tekrarlar NASIL OLMALI? ODAKLANMA
yapmamak - Sessiz,  duzenli ~ve . Kendine kiigiik odiller
» Strekli 5 olarak yeterince aydinhik bir koyarak  motivasyonu
kendimizi digerleriyle ortam tercih artirmak.
kiyaslamak edilmelidir. Biiyiik hedefleri kiiciik
Plansiz, programsiz Masada sadece dersle adimlara bolerek
olarak rastgele ilgili materyaller ilerlemek.
ggllgmak . . bulunmalidir. Diizenli egzersiz
Bilgi eksikliklerini Telefon ve sosyal medya yapmak ve saghkh
tamamlamaya gibi  dikkat dagitica beslenmek.
calismamak unsurlar uzak Ders calismadan oOnce
Sinavlar hakklnd&‘l ve tutulmalidir. kisa bir yiriyils veya
sihav teknikleri Rahat ama uyku nefes egzersizi yapmak.
hakkinda yeterince
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ZAMAN YONETIMI VE
DERS PROGRAMI
o Haftalik ders
programi
olusturulmalidir.
« Pomodoro teknigi gibi
yontemler kullanilarak
calisilabilir (25 dakika
calisma, 5 dakika mola).
« En verimli olunan
saatler belirlenmeli ve
zor dersler o saatlere

AR
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calisma
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ETKiLi BIR PLANIN
OZELLIKLERI

o Gergekgi ve

Uygulanabilir ~ Olmali:

Cok fazla ders yuka
koymak yerine, gunluk

kapasiteye uygun
planlar olusturulmalidir.
» Esnek Olmal:

Beklenmedik durumlar
icin planlarda esneklik
pay1 birakilmalidir.

yerlestirilmelidir. . Onceliklere Gére
« Tekrar — etmek  igin Sekillendirilmelidir:
haftalik ve aylik plan Oncelikli dersler ve
yapilmahdur. konular plana gore
belirlenmelidir.
ETKIiLi OGRENME * Duzenli Takip
STILINI KESFET: Edilmelidir: ~ Planlarin
Ogrenmede tim (g6z, uygulanip
dil, kulak, burun, deri) uygulanmadigi  belirli
duyu organlariniza hitap araliklarla kontrol
edecek calismalar edilmelidir.
yaparsaniz daha iyi * Mola Sureleri
ogrenirsiniz, Icermelidir: Strekli
ogrendiklerinizin cahsmak yerine kisa
kalicihgimmi  da  artirmis molalar verilerek
olursunuz. verimlilik artirilmalidir.
—_— —i3

"Buytuk isler basarmak ic
yalnizca harekete gecmek
yetmez, ne yapacagimizi da

planlamaliy1z; yalnizca

kazanmayl istemek yetmez, l
nasil kazanacagimizi da

bilmeliyiz." - Anatole
France J
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HEDEFLERIN
BELIiRLENMESI VE
BASARIYA ULASMA

Kisa Vadeli Hedefler:

o Gunlik c¢alisma plan
olusturmak ve bu plana
uymak.

« O hafta ogrenilen
konular: tekrar etmek.

o Kiciuk testler ve
denemeler cozerek
konularn pekistirmek.

Orta Vadeli Hedefler:
« Aylik konu tekrarlarini

yapmak.

« Buyuk deneme
sinavlarina katilarak
eksikleri belirlemek.

e Ders calisma
aliskanhigini gelistirmek
ve diizenli hale

getirmek.

Uzun Vadeli Hedefler:

» Sinavlara hazirhik
surecini basariyla
tamamlamak.

e Zaman yonetimini daha
etkin kullanmay1
ogrenmek.

» Kendine guveni
artirarak gelecege daha
saglam adimlarla

ilerlemek.
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Sayfa 6

ETKILI
YONTEMLERI

TEKRAR

Ilk Tekrar: Aym1 Giin -
Yeni oOgrendiginiz bilgiyi
gun icinde tekrar edin.
Ikinci Tekrar: 1 Hafta
Sonra - Konuyu gozden
gegirip birkac¢ soru ¢ozin.

Uciincii Tekrar: 1 Ay
Sonra - Bilgileri
hatirlamak icin konu

ozetleri okuyun.

Duzenli Deneme Coz -
Gercek smmav formatina
uygun denemeler c¢ozerek
eksiklerini belirleyin.

Unutmayin: Tekrar
edilmeyen bilgi
unutulur! Bilgileri kalici
hale getirmek icin
diuzenli tekrar
yapmalisiniz.
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SAGLIKLI VE DUZENLI
BESLENME

Neden Onemli?

« Beyin Fonksiyonlar::
Saglhikh beslenme, beyin
saghgini guglendirir ve
konsantrasyonu artirir.

« Enerji Seviyesi:
Duygusal
dalgalanmalardan

kacinarak enerjik bir
sekilde ders calismaniza
yardimci olur.

« Odaklanma ve
Performans: Yetersiz
beslenme, fiziksel ve
zihinsel yorgunluga
neden olabilir. Dusuk kan
sekeri seviyeleri,

odaklanmayi zorlagtirir.

« Tiiketilebilir besinler:
Tam tahilh gidalar,
proteinler ve taze meyve
ve sebzeler, omega-3
omega-6 iceren besinler,
ceviz, findik, yogurt gibi
besinler tuketilebilir.

Bu Dbesinler enerjik
kalmaniza ve odaklanmaniza
yardimci olur.

DUZENLI
FAYDALARI

UYKU VE

Uyku, Zihinsel ve Fiziksel
Saghk icin Kritik

Zihinsel Yenilenme: Uyku
sirasinda beynimiz
ogrendigimiz bilgileri isleyip
hafizamiza kaydeder. Yeterli
uyku, ogrendiginiz bilgileri
hatirlamay1 ve anlamay:
kolaylastirir.
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» Yeterli uyku almak,
odaklanma becerilerinizi
artirir ve sinav sirasinda
daha verimli calismaniza
yardimcit  olur. Ayrica,
uyku bagisiklik sistemini

guclendirir, vicudu
yeniler ve yorgunlugu
giderir.

o Geceleri 7-9 saat

uyumaya 0zen gostermek,
viicudun ve zihnin dogru
sekilde dinlenmesini
saglar.
**Dengeli ve duzenli uyku-
beslenme, stresi azaltir.
« Fiziksel Egzersiz: Yuaruyus

veya yoga yaparak
rahatlayin.
Oneri: Diizenli egzersizle
rahatlayin.
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Sayfa 7

VELIi VE
OGRETMENLERE
ONERILER

Veliler icin:

Cocuklariniza  diizenli
bir calisma ortami
sunun ve destekleyin.
Calisma saatlerine saygi
gostererek dikkatlerini
dagitmaktan kacinin.

Calisma planlarini
birlikte gozden
gecirerek gercekci
hedefler koymalarina
yardimci olun.
Basarilarim kicuk
odullerle tesvik edin,
ancak asir1 baskidan
kaginin.

Diuzenli uyku ve saglikli
beslenme
aliskanliklarini
kazanmalarina yardimci
olun.

Moral Kaynagi Olun.
Olumsuz soOylemlerden
kacginin, ¢cabanin 6nemli
oldugunu vurgulayin.
Sinavin Tek  Basari
Olciitii Olmadigini
Hatirlatin. Sinavin bir
sire¢  oldugunu ve
gelecegin sadece bu
sinava bagh olmadigini
anlatin.

~ Lesson 1
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Ogretmenler Icin:

Dersleri ilgi cekici ve
etkilesimli hale
getirerek  ogrencilerin
dikkatini artirin.

Zaman yonetimi ve
etkili calisma teknikleri
konusunda rehberlik
edin.

Ogrencileri not tutma
ve tekrar yapma
aliskanligi kazanmalar:
icin tesvik edin.
Derslerde ogrenilen
bilgileri gunluk yasamla
iliskilendirerek
anlamalarini
kolaylastirin.
Ogrencilere bireysel
olarak ilgi gostererek
guclu ve zayif yonlerini
belirleyin.

Sinavin Sonuctan Cok
Surec Oldugunu
Vurgulayin - "Siz bu
sureci en iyi sekilde
yonettiniz, onemli olan
ogrenmekti" | mesajini
verin.

Ve sevgili
ogrenciler...
Kendinize vakit
aylrmaniz
gerektigini
hatirlayin. Derslerle
sosyal etkinlikler
arasinda mantikli ve
dengeli bir ayarlama
yapmak: ‘Verimli
calisma’ programi
icinde dinlenmeye,
eglenmeye, aile ve
sevilen kisilere
zaman ayirmaya,
hobilere daima yer
vardir. Bunu ihmal
etmeyin.

®

“Baz yenilgilerin nedeni,
insanlarin isi yarida
biraktiklarinda, basariya ne
kadar yakin olduklarini
bilememeleridir.” -Thomas
Edison




