DERS CALISMA VERIMINIiZi NASIL ARTIRABILIRSINiZ?

Ogrencilik hayatinda ders calismak kaginilmazdir. Magdem ders ¢alismak kacinilmaz, o
zaman bu silireci nasil daha etkili hale getirebiliriz? Asagida sizlere bazi Oneriler
sunulmaktadir:

1.

Sadece ders ¢alisilabilecek Ozel bir yer ayarlaym. Ders g¢alismak icin “kendime ait”
diyebileceginiz bir yer var mi1? Caligmaya baslayacaginiz yerin miimkiin olan en 1yi
kosullara sahip olmasina dikkat edin. Tiim 6grencilik yasaminizda en etkili ¢alistiginiz,
kendinizi ders ¢alismaya kaptirdigimiz zamanlar vardir. Bu zamanlar1 hatirlayip, nerede
(oda, yurttaki ¢alisma salonu, kiitiiphane gibi), nasil bir ortamda (miizikli, televizyonlu,
sessiz), glinlin hangi saatlerinde (sabah, aksam, gece gibi ), kimlerle (yalniz, arkadasimla,
grup calismasi yaparak) oldugunuzu hatirlayin ve bunu uygulamaya c¢aligin. Calisma igin
belirlediginiz, baska hi¢bir etkinlik yapmadiginiz yer en iyi ¢alisma mekanidir. Bir siire
sonra, bu 6zel ortamda c¢aligsma verimli bir hale gelir. Boylece ne zaman ders ¢alismak i¢in
belirlediginiz yere oturursaniz o anda yapmaniz gereken seyin calismak oldugunu
hissedeceksiniz. Bunu bir Ornekle aciklayalim: Smifa girdiginizde bir yere oturup
ogretmene dikkatinizi veriyorsunuz. Sizin tavir, dikkat ve davranisiniz otomatiktir. Ciinkii
gecmiste o odanin sizdeki hatirasi, 6gretmeni baska birsey yapmadan, dikkatle dinlemekle
birlesmistir. Eger ayn1 ortami1 ders ¢alistiginiz mekan i¢in de yaratmay1 basarabilirseniz,
oturup caligmaya baslamaniz daha kolay olacaktir.

Bir 6devi yapmaya baslamadan once, bir kagida ddevinizi bitireceginizi tahmin ettiginiz
zamani yazin. Amagladiginiz hedeflerinizi bir yere not edin. Bu ilk basamak fazla bir
zaman da almayacaktir. Fakat son derece etkili bir yontemdir. Belki bu sizin iizerinizde
biraz baski yaratabilir, ancak c¢aligma davranisinizi ¢cok daha etkili hale getirecektir.
Calismanizin sonuglarini, hedeflerinizi not ettiginiz yere ekleyin. Basardik¢a biraz daha
yiiksek amaclar koymaya calisin. Fakat, ¢cok yliksek artiglar yapmaya calismayin: Bugiin
tiim konular bitirecegim gibi. Hedefinizi sadece basarabileceginizi hissettiginiz kadar
yiikseltin.

Calismanizla ilgili bir sosyal sembol secerek konsantre yeteneginizi giliglendirin. Kiyafetin
bir parcasini se¢in: Bir esarp, bir sapka veya yeni bir figiir, heykel gibi... Caligmaya
baglamadan hemen 6nce masanin iizerine se¢tiginiz objeyi koyun. Bu yontemin konsantre
olmaniza iki yonden faydasi1 vardir. Birincisi, bu obje, diger kisiler i¢in sizin ¢aligmakta
oldugunuzun bir isareti olacaktir ve sizi rahatsiz etmeyeceklerdir. ikincisi, ders ¢alisirken
dikkatiniz dagildiginda bu obje sizin c¢alismaya donmenizi daha kolaylastiracaktir.
Buradaki en Onemli nokta; bu objeleri sadece calismak icin kullanmamzdir. Eger
objeniz, kitaplarimizin disinda herhangi bir sey ile 6zdeslesebiliyorsa yeni bir obje secin.
Hayal kurmak i¢in kullanilan bir sembol olmamasi i¢in ¢ok dikkatli olun.

Eger dikkatiniz dagilmaya baslarsa, ayaga kalkin ve kitabinizdan uzaklasin. Kitaba
goziiniizii dikip isteksizliginiz hakkinda homurdanarak masaya oturmayin. Boyle
yaparsaniz, kitabiniz hayal kurma ve sugluluk duygusunu ¢agristirir. Eger hayal kurmak
istiyorsaniz, ki bunu zaman zaman hepimiz yapariz, uyanin ve etrafta dolagin. Odadan



ayrilmayin, sadece ¢alistiginiz taraftan yiizlinlizii ¢evirerek hayal kurun. Ayakta durmaniz,
isinize geri donme diislincesini akliniza getirmeye yardim eder. Bunu denemeye c¢alisin.
Sadece kendinize "su anda ayaga kalkmam gerek" demeniz tekrar isinize donmeniz igin
yeterli olacaktir.

Calismaya baslamak i¢in belirlenmis bir zaman ayirin. Belli bir davranig, giin i¢indeki
belli zamanlarda gerceklestirildiginde aliskanlik olusturur. Eger giiniliniizii dikkatlice
inceleyecek olursaniz, belirli zamanlarda belirli seyleri yapmaya egiliminiz oldugunu
goreceksiniz. Giinden giine degisiklikler olabiliyorsa da genel olarak davranislarin belirli
zamanlarda gergeklesmesi aligkanlik haline gelmistir. Eger ders c¢aligmayi aligkanlik
haline getirebilirseniz baslangi¢ yapmak ¢ok daha kolay olacaktir. Davranis alisilagelmis
bir zamanda baslarsa, hayal kurmadan veya diger seyler hakkinda konusmadan ders
calismayi siirdiirmenin daha kolay oldugunu goreceksiniz.

Calismaya baslamadan hemen Once bitirilmemis iglere baglamayin. Bir¢ok kisi heniiz
bitirmedigi isleri veya zorunluluklar1 hakkinda bitirmis olduklarindan ¢ok daha fazla
diistinme egilimindedir. Tamamlanmayan etkinlikler tamamlananlara gére ¢ok daha uzun
siire hatirlanir. Bu nedenle, ¢alismaya baslarken zihninizi yarim kalmis seylerle mesgul
etmeyin. Baglamaniz gereken zamani aligkanlik haline getirin ve ¢alismaya baslamadan
once ne yapacaginiza dikkat edin. Bu sizin konsantre yeteneginizi gelistirecek bir yol
olabilir.

Kendiniz i¢in kiiclik, kisa zamanli ara hedefler belirleyin. Calismaniz gereken konularimizi
ya da yapmaniz gereken ddevlerinizi alt béliimlere ayirin. Ornegin 6devin ya da okumaniz
gereken konunun ilk kismini ne zaman bitireceginizin zamanimi belirleyin. Eger
matematik c¢alisiyorsaniz, her problemin ¢oziimii i¢in bir zaman belirleyin. Baska bir
deyisle, odevinizi kii¢iik parcalara ayirin. Her biri i¢in hedef zaman belirleyin.
Goreceksiniz, bu yol sizin hayal kurmadan ¢aligsma yeteneginizi gelistirecek.

Yapmaniz gereken ancak unuttugunuz seylere iiziilmek, c¢aligmaniza engel
olabileceginden hatirlatici bir not defteri tutun. Bu konsantrasyon yeteneginizi arttirmaya
yarayacaktir. Eger siz calisirken yapmaniz gereken bir seyi hatirlarsaniz not edin.
Yazdiktan sonra, ¢aligmaya devam edebilirsiniz. Daha sonra not defterine baktiginizda
yapmaniz gerekenleri hatirlayacaksiniz.

Calismaya baslamadan 6nce tamamen gevsemeye calisin. Konsantre olmak i¢in yapmaniz
gereken kendinize '"caligmak beni kaygilandiriyor mu?" diye sormaktir. Eger
hoslanmadiginiz veya sonucunun kotii olabilecegini diislindiiglinliz bir seyi yapmak
zorundaysaniz, buna nasil tepki gosterirsiniz? Biiylik ihtimalle bunu miimkiin oldugunca
daha sonraki bir tarihe birakirsiniz, kendinizi hayal kurarken bulursunuz ve calismayi
birakmak i¢in nedenler ortaya cikarirsiniz. Fakat, calismay1 ertelemek sadece o an i¢in
sizde bir rahatlama duygusu yasatacaktir ve ertelediginiz tarih yaklastikca sizdeki kaygi
diizeyi yeniden yiikselise gececektir. Peki bu durumla nasil basedebilirsiniz? Birincisi, bu
erteleme davraniginiza eslik eden gercekei olmayan diisiincelerinizi fark etmeye ¢alisin.
Ornegin, ne kadar caligssam da anlayamayacagim, diisiik not alacagim, herkes



calismalarin1 bitirdi ben daha c¢alismaya baslamadim gibi... Bu diisiincelerinizi
yakaladiginizda bir yere not edin ve bu olumsuz diisiincelerinizin her biri i¢in daha
gercekei, olumlu yeni diisiinceler bularak bunlarla yer degistirin. Ornegin, ¢alistikca daha
cok anlayacagim, hi¢ ¢alismazsam hi¢ anlayamam, diisiik not alacak olsam da sonraki
sinava calisirken benim i¢in kolaylik olur gibi...Elbette, baslangigta buldugunuz olumlu
diisiinceler, olumsuzlar kadar size inandiric1 gelmeyecektir ama bu yontemi uyguladik¢a
ne kadar etkili oldugunu goreceksiniz. Ayn1 anda hem calisip hem de kaygilanamazsiniz.
Bu nedenle, ders ¢alismay1 erteleme davranisinizla basa ¢ikmanin diger yolu da nasil
gevseyeceginizi 6grenmektir. Ders calismay1 gerginlik ve kaygiyla degil gevsemeyle es
tutun. Fiziksel olarak tamamen gevsediginizde herhangi bir kaygiy1 hissetmeniz neredeyse
imkansizdir.

Ders c¢aligma yontemlerinizi gelistirmek, olumsuz diisiincelerinizle ve kayginizla daha etkili

basetmek istiyorsaniz Psikolojik Danisma ve Rehberlik Merkezi size yardim edebilir. Telefon
ederek veya tlinitelerden birine gelerek bir profesyonelden randevu alabilirsiniz.

KAYNAK: http://www.ucc.vt.edu/stdysk/control.html
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