MAZERET YOK

Sevgili Öğrenciler,

Sınavlara hazırlanırken kendinize yapabileceğiniz en büyük kötülük, mazeret bulmaktır. Siz ki üniversiteyi dünyanıza katmayı düşünüyorsunuz, olumsuzluklarla karşılaştığınızda mazeret bulup onların arkasına saklanamazsınız. Hayalinizin peşinden koşturmak cesaretini gösterebilmiş, başınıza gelen olumsuzluklarda mazeret üretip, kendinizi temize çıkarmak hakkına sahip değilsiniz.

YANLIŞLARINIZA SAHİP ÇIKIN!

Pek çok kişi başlarına gelen olumsuzlukları malzeretlerle açıklamaya çalışır.

· Derse neden geç kaldın?

· Trafik çok sıkışıktı. (Erken kalkabilirdin)

· Bu sınavda netlerin neden düştü?

· Sınav salonunda bir arkadaş sürekli burnunu çekiyordu. Ondan rahatsız oldum ve konsantre olamadım. (ÖSS’de aynı şey olsa ne yapacaktın?)

Sizler de görüyorsunuz. Mazeret bulmanın kendimizi kandırmaktan daha öte bir anlamı ve işlevi yok. Oysa bizim kendimizi gerçekçi bir şekilde ele almamız gerekmez mi?

TÜM UZAKLARIN YOLU, AYAĞINIZIN UCUNDA BAŞLIYOR.

UNUTMAYIN SEVGİLİ ÖĞRENCİLER, BAŞARILI İNSANLARIN MAZERETLERİ YOKTUR! SIRANIZI BEKLEYEREK ZİRVEYE ULAŞAMAZSINIZ. 

ÖZGÜVENİNİZİ KAZANIN

Sevgili Öğrenciler,

Çoğu arkadaşınızın en temel eksikliği özgüven sahibi olmamasıdır. Yani kendi özüne olan güvenini yitirmesidir. ‘’Ben fizik yapamıyorum’’, ‘’Coğrafyayı anlamıyorum’’ vb...Halbuki herkes gibi fizik sorularını çözmeyi istemekte ya da çaba gösterdiğinde coğrafyayı anlayabilmektedir. Ancak öğrenilmiş çaresizliklerin de eşliğinde eylemlerine zihninde bir set çekmiştir.

Sevgili Öğrenciler,

Özünüze güvenin! Birileri bir şeyleri başarabiliyorsa, siz neden başaramayasınız? Bir şeyi yapamamak, sizdeki bir eksiklikten değil, onu yapabilmek için yeteri kadar çaba göstermemekten kaynaklanır.

Öyleyse, HEMEN BİR ŞEYLER YAPIN. GEÇMİŞİNİZDEKİ BAŞARISIZLIKLARA DEĞİL, İLERİDE ELDE EDECEĞİNİZ BAŞARILARA DİKİN GÖZLERİNİZİ!  

KENDİ KENDİNİZİ MOTİVE EDİN

Sevgili Öğrenciler,

Hiç kimse sizi sizden daha iyi tanımıyor. Hiç kimsenin size sizden daha fazla yardımı olamaz. Siz ki hayallerinizin peşinden gitme cesaretine sahip, umut dolu gencecik insanlarsınız; o zaman oturduğunuz yerde birilerinin gelip sizi keşfetmesini, sizi motive ederek başarıya sürüklemesini beklemeyin. Bunu siz yapın. Kendinizi başarıya doğru itin. Düşüncelerinizi değiştirerek, farklı düşünerek, hayallerinize sımsıkı sarılarak ve bunları sık sık yaparak kendinizi motive edin. Kendi geminizin kaptanı olun ve birilerinin geminizi arkadan itmesini beklemek yerine motorları çalıştırmayı deneyin.

Sizlerin bir tek sorunu var: Kendinizi iyi tanımıyorsunuz. Sahip olduğunuz kapasitenin farkında değilsiniz. Neleri başarabileceğinizi bilmiyorsunuz. Daha ne duruyorsunuz! Kendinizi keşfetmek, yaşam kalitenizi yükseltmek ve hayatınızın anlamını bulmak için daha ne bekliyorsunuz?

Hadi kalkın yerinizden. Masanıza doğru bir adım atın. Ne kadar zamanınızın kaldığına, yapacak çok işinizin olduğuna, insanların ne diyeceğine, başkalarının nerelerde olduğuna; tahminlere, eşe dosta ve daha pek çok şeye aldırış etmeden yaklaşın masanıza.

Hiçbir şey zor değildir. Yeter ki onu ufak parçalara bölmesini bilelim.

Büyük kafaların büyük hedefleri vardır; küçük kafaların ise sadece arzuları. Küçük kafalar talihsizliklere boyun eğer, büyük kafalar ise talihsizliklerin üstünde yükselir.  

DEĞİŞİMİN ADIMLARI

Değişimin birinci adımı, hedefe, istediğiniz şeye ulaşacağınıza inanmaktır. Başarının anahtarı istemek ve inanmaktır. Her insanın önünde sonsuz kapılar vardır; ancak kapıdan girme isteği olmazsa o kapıların duvardan farkı yoktur. Eğer inançlar yoksa istekler, ayağı olmayan kapıya benzer. Hayal gibidir ve zamanla zihninizden silinip giderler.

Hedefi olmayan kişinin, başarma isteği ve çabası yoktur. Rotası olmayan bir gemi, nereye gidebilir ki? Kişinin mutlaka bir hedefi olmalı ki; neyi, ne kadar yapması gerektiğini bilsin ve o kadar çaba harcasın.

İkinci adım, istemektir. Hedef koymak yetmez. O hedefe ulaşmayı istemek gerekir. Hedefe ulaşmayı yeterince istemeyen kişi, rahatını bozmaz, emek harcamaz, sadece hayal kurar. İstek olmazsa, başarmak mümkün değildir.

Üçüncü adım, kararlarda inatçı olmaktır. İsteklerin ya da alınan kararların yada gerçekleşmesini istemekte ısrarcı olmak, samimiyeti gösterir. Hayat kararlı ve inat eden insanlara karşı koyamaz. İnat eden insan neyi istediğini tam olarak biliyor demektir. 

KONSANTRASYON

Konsantrasyon, zihinsel enerjiyi belli bir noktada yoğunlaştırmaktır. Konsantrasyon, bütün dikkatin bir noktada toplanması, bütün öğrenme mekanizmalarının aynı noktaya yönlendirilmesi, bütün alıcıların öğrenmeye hazır hale getirilerek algının yüksek performansa ulaşmasıdır. Başarıya ulaşmada konsantrasyonun etkisi tartışılmaz. Çalışma masasına oturduğunuzda, derse başlamaya zorlanıyorsanız, hem bu duygunun nedenlerini saptayın, hem de hangi düşünce ya da objelerin konsantrasyonunuzu bozduğunu belirleyiniz. Yapılan araştırmalarda konsantrasyonu bozan etkenler şöyle belirlenmiştir:

 Ders Çalışma Pozisyonu

       Yatarak çalışma, televizyon yanında çalışma, müzik dinleyerek çalışma konsantrasyonunuzu engelleyebilir. Her gün ve her dersi masada, sessiz bir odada çalışmak daha kolay konsantre olmanızı sağlar.

         Evde ders çalışırken hayale dalıyorsanız, masayı terk edin, hafif yürüyüş yaparken o hayali tamamlayın.

          Aile İçi İlişkiler ve İletişim Çatışmaları

           Ev ortamında anne-baba ile ilişkiler sıcak olmalıdır. Sorunlar zamanla onlarla paylaşılmalıdır. Onlarla sürekli tartışmaya girmek can sıkıntısına neden olacağından, bu tür tutumdan kaçınılmalıdır. Unutulmamalıdır ki , her anne ve baba çocuklarının iyiliği için ve onu çok sevdikleri için sürekli uyarıda bulunurlar. Ancak bundan memnun değilseniz onlarla duygularınızı paylaşın.

           KONSANTRASYONU ARTIRMAK İÇİN ÖNERİLER

· Temiz bir odada ve masada çalışın.

· Yemekten hemen sonra veya çok açken ders çalışmayın.

· Dikkat dağıtıcı objeleri odadan uzaklaştırın.

· Çalışmaya başlamadan önce rahatlatıcı müzik dinleyin.

· Derse başlamadan önce fiziksel ve psikolojik hazırlık yapın.

· Gergin anlarda nefes egzersizleri yapın.

· Dinlenerek çalışın.

· Not alarak çalışın, testleri belli süreler vererek çözün, çözemediğiniz soruları öğretmenlere sorun. Çözüm yollarına bakın.

· Boş zamanlarda atlas tarayın, bulmaca çözün.

· Hedeflerinizi unutmayın.

· İşinizi, çalışmayı sevin.

· Çalıştığınız, okuduğunuz konularla ilgili sorular sorun, ana fikir çıkarın.

· Rekabetçi olun, ancak rakip olarak kendinizi görün.

PLANLI DERS ÇALIŞMANIN FAYDALARI

· Dersleri yetiştiremiyorum, kaygısını engeller.

· Hangi derse çalışacağınıza karar verme sürecinde yaşadığınız zaman kaybını ve stresini önler.

· Ders çalışmaya başlamak ve yoğunlaşmak kısa sürede gerçekleşir.

· Planınıza uyduğunuzu ve verimli çalıştığınızı bilmek, gönül rahatlığı sağlar; kendinize olan güveninizi artırır, bu da sınav kaygınızı olması gereken seviyeye düşürür.

· Zihin az yorulacağından çalışma isteği kaybolmaz.

· Ailenizle, ders çalışmanız konusunda ortaya çıkabilecek gerginlikleri giderir.

· Düzenli ve planlı çalışma ile yapmak istediğiniz diğer işlere de zaman kalır.

 ÇALIŞMA ORTAMININ DÜZENLENMESİ

   Ders çalışırken verimli olmanın önemli bir koşulu da ÇALIŞMA     ORTAMININ uygun olmasıdır. 

· Çalışma ortamının ısısı normal olmalıdır. Fazla sıcak ve fazla soğuk olması verimli çalışmayı engeller.

· Odanız havalandırılmalıdır.
· Sessiz bir ortam olmalıdır. Çoğu öğrenci müzik eşliğinde çalışır ve müziğin kendisini etkilemediğini savunur. Etkilemiyorsa lütfen kapatın. Size etkisi olmayan sesin varlığı anlam taşımaz. Yapılan araştırmalar, insan beyninin aynı anda pek çok uyarıcıyı alabileceğini göstermiştir. Ancak dikkat tek bir noktada odaklanabilir. Bu nedenle, müzik dinlerken ders çalıştığınızda dikkatiniz ya dersinize, ya da müziğe odaklanacaktır. Beyninizin ikisini bir arada yapabilmesi mümkün değildir. Müzik dinlemeyi kendinize ödül olarak verin. Tabii, müzik için söylediğimiz her şey TV için de geçerlidir.

· Yatak, koltuk gibi yerlerde çalışmayın. Fazla gevşemek, çalışmanızı engeller. Yatarak, kaykılarak ders çalışmak ya da dinlemek, öğrenmeyi engelleyecek düzeyde gevşemenize sebep olur. Mutlaka masada çalışın. Fazla yumuşak olmayan bir sandalyeye dik oturun. Çalışma masanızı, çalışma dışında işler için kullanmayın.

· Çalışmaya başlamadan önce, programınız çerçevesinde size gerekli olan bütün materyallerinizi masanızın bir kenarına koyun. Bunları almak için masadan kalktığınızda dikkatiniz dağılacaktır ve tekrar toplamak zaman alacaktır.

· Çalıştığınız ortamda afiş, poster vb. şeyler bulundurmayın. Bu dikkatinizin dağılmasına, hayale dalmanıza sebep olur. Hayal kurmayı da kendinizi ödüllendirmek olarak ders dışı zamanlara bırakabilirsiniz.   

· Çalışma masanızın üzerinde dikkatinizi dağıtacak nesneler bırakmayın.
· Telefonunuzu ders çalışırken ve dinlerken kesinlikle kapalı tutun. Telefon görüşmelerinizi dinlenme saatlerinde yapın. Telefon görüşmeleri, dikkatinizi dağıtır, dağılan dikkatinizi toplamak ve konuya tekrar yoğunlaşmak zaman alacaktır.

· Masanızı pencere önüne koymayın. Dışarıdan gelen uyarıcılar da dersten kopmanıza sebep olacaktır.

· Masanız iyi ışık alan bir yerde olmalıdır. Gölgeniz önünüze düşmemelidir. Böylece gözleriniz yorulmamış olur.

· Çalışma ortamınız derli toplu ve sessiz olmalıdır. Dağınık ortamda dış uyarıcı çok olacağından dikkatiniz çabuk dağılır. Toplu ve temiz ortam kişiye huzur verir. 

· Çalışmaya oturunca, oyalanmayın; hemen başlayın. Verimsiz çalışanlar, hemen çalışmaya başlama karakteristiği gösterirler.

· Kendinizi çalışmaya veremiyorsanız, kısa bir ara verin, yoğunlaşmanızı engelleyen etkenleri ortadan kaldırarak tekrar çalışmaya başlayın.

· Yetişkin bir insanın günlük ortalama uyku süresi 6-8 saattir. Mutlaka uykunuzu alın. Uykusuzluk, algılama gücünüzü zayıflatacak, öğrenme sürenizi uzatacaktır.

· En önemlisi; verimli çalışma istiyorsanız, beden sağlığınıza dikat edin.
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