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PSIKOLOJIK DANISMA VE REHBERLIK SERVIS

" PAYLASTIKCA ¢OZULUYOR KOSESI "

SORUN -1:

Ders caligmayi neden istemiyorum? ¢¢
Neden motive olamiyorum? O a"als
COZUM:

Bu sorunun cevabi bireye gore degisir. Bu nedenle

her birey neden ders calismayi sevmedigini ya da
neden motive olamadigi konusunda kendi nedenlerini
kesfetmelidir. Kendinizi bu konuda daha iyi anlamaniz
icin ufak bir renber olmasi niyetiyle birka¢ madde siralamak istiyorum.

o Celdiricilere karsi zayif irade :Her gecen gun irademizi zorlayan akilli telefon,
internet, tv programlari, arkadaslik ortamlari, bilgisayar ve teknolojik oyunlar
gibi celdiriciler ortaya ¢cikmaktadir. Dolayisiyla dnceki nesillere gore daha fazla
irade gostermen gerekecek.

e Giiclii nedenlerinin olmamasi: Eger ders calismak igin gucli bir nedenin
yoksa elbette icinden calismak gelmeyebilir. Kendine gore neden ders
calisman gerektigi konusunda kendi icinde net cevabini vermen gerekiyor. Bu
nedenler kisiliine ve yetenegine uygun bir meslek olabilir. Ya da ders
calismayr ve yeni seyler 6grenmeyi sevmek dahi neden olabilir. Ya da
toplumda saygin bir yere gelmeyi istemekte olabilir. Ancak istemekle,
gercekten istemek arasindaki farki anlamak gerekir. Unutma; istemek sadece
istiyorum demek degil harekete gecmektir.

o Ddnemsel olabilir : Kendi basina ders calisan bir 6grenci artik ders calisma
konusunda zorlaniyorsa gecici bir ilgisizlik olabilir. Ama bu kalici bir hale
gelmemelidir.

e Basarisizhigi tanimis olmak, kendine giivenmeme : Egitim hayatinin farkli
kademelerinde bircok kez basarisizlikla karsi karsiya gelmis olabilirsin, bu
sebeple egitiminin diger kademelerinde de basaramayacagini disunmis
olabilirsin. Ancak basarisizhgin bircok nedeni olabilecegini biliyoruz. Bu
nedenlerin daha sonra ortadan kalkmis olabilecegini dusunerek yeniden
basarabilecegine inanman gerekir.

e Sorumluluk duygusunun gelismemis olmasi:Ders calismak icin guclu bir
nedenin olmasa bile, gucli bir sorumluluk duygusuna sahip olman ders
calismani saglayabilir.

e Olumsuz disiinme, olumluyu gérememe: Eger hayata ve olaylara olumsuz
bakmayi aliskanlik edinmissen, muhtemelen ders calismaya karsida olumsuz
tutum icinde olursun.Ve bu olumsuz didsiunme tarzin seni ¢ozime
odaklanmandan uzaklastirir. “Ders calissam ne olacak ki’, “Calissamda
basarili olamam, yapamam” “Plan hazirlasamda uyamiyorum” vb tarzda
olumsuz bakmamaya calismalisin. Dolayisiyla olumlu bakmayi 6grenmen
gerekir.Hemen olmayacak tabii.Aklina geldikgce egzersiz yaparak olumsuz
dusuncelerini farkedip olumluya cevirmeyi aliskanlik haline getirmelisin.Olumlu
dustinmeye cevirdikten sonra bir sure calismayi bir mecburiyet olarak gérmeli,
onu bir tercih olayi olarak algilamaman gerekir.

e Cok birikti, artik yapamam inanci (Diger degisle altyapi eksikligi): Belli bir
egitim seviyesine kadar ders calismayi ihmal etmissen sirf bu nedenden dolayi
dahi kendini calismaya veremeyebilirsin. Oncelikle var olan eksiklerini kabul
etmelisin, eksiklerinin neler oldugunu not etmeli ve bu eksikleri nasil
kapatacaginin planini yapip gayretle uygulamaya calismalisin. Elbette ilk
baglarda zorlanacaksin. Ancak zaman icinde azim ve gayretle bu eksiklikler
tamamlandik¢a her sey olmasi gerektigi gibi olacak ve motivasyonun artacak.

 Kisilik yapisi da bu konuda 6nemlidir. Dogada calismayi seven, hareketli bir
yaplya sahipsen duragan ve kapali bir ortamda afakanlar basabilir. Ancak
sorumluluk duygusuyla hareket ederek bazi isteklerini ertelemeyi 6grenmelisin.
Kendine uygun calisma saatleri belirleyerek ders calismaya kendini motive
etmelisin.
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SORUN -2 : Ders Calisma Planimin sekline takiliyorum?

cOzUMm:

*Denemeler yaparak Kendi Tarzini bulmalisin.

*Var olan planlari kendine gore uyarlayabilirsin,

*Plan hazirlama becerisi icin motivasyonunu arttirmalisin.
*Kendine go6re hazirlamadigin  program yani ‘hazir

oG — ' b
DD' — programlar' programa uymani guclestirir.
(| ]

*Balik almay1 degil,balik tutmay1 6grenmelisin.

SORUN -3 : Ders Calisma Planim Var Ama Uyamiyorum ?
COZUM:

« Oncelikle buna dyle inanmissindir ki kendini gerceklestiren
kehanete dondigu icin istesen de ders programina uyamazsin.
Yani oncelikle “Kendine inanmali” ve bu konuda kurdugun
olumsuz dusuncelerini olumluya ¢evirmelisin.

e Birinin seni ydonetmesine alismis olabilirsin.

ic disiplinini saglamay!1 6grenememis olabilirsin. Bu konuda bilincli bir gayret

icinde olmalisin. Oncelikle kendine gliivenmeli ve kontrolii kendi eline almak igin

caba gdstermelisin.

e Tembellik 6yle islemistir ki , senin icin bu sadece bahaneye ddnusmus
olabilir. Kendine uygun bir ders programi henidz bulamadigini iddia
edebilirsin.Ancak ders programinin nasil yapildigini 6grendikten sonra
mumkun oldugu kadar kendi programini kendin yapmaya gayret etmeli,6rnek
calismalardan kendi tarzini olusturmalisin. Program yapmanin hi¢ de zor
olmadigini kendin de géreceksin.

. Sira sevmedigin derslere calismaya geldiginde, sevdigin derslere
gOsterdigin 6zen ve gayreti sevmedigin derslere gostermiyor olabilirsin. Bu
noktada uymakta oldugun programi yavas yavas terk etmeye
baslayabilirsin(!). Unutma ki sevdigin dersler kadar sevmedigin ders icinde
gayret etmelisin.

e Yas donemi cok etkili olabilmektedir. Ergenlik doneminin hizli gelisim ve
firtinali yapisi ve onceliklerin degismis olmasi ders programina uymani
zorlastiran bir durum olabilir. Arkadaslarin ile ¢ok vakit gecirmek istemen ya
da kendi degisim catismalarina uyum saglamak icin harcadigin zamandan
dolay! ders programina uymak zorlasabilir. Ancak bu durum senin icin bir
bahane olmamalidir. Bu durumlarda arkadas,ailesel ve duygusal problemler
zihnine takilabilir, bu dusinceleri erteleyerek molalarda disinmeye
calismal, iradeni ve sorumluluk duygunu kullanmalisin. Elbette arkadaslarin
ve kendi kisisel intiyaclarin icin de programda zaman koymak bu duruma
yardimci olabilir.

o« Calisma aliskanhigi kazanmamis olmak da ders programina uymani
zorlastirabilir. Ders yuki ve zorlugu arttikca calisma streni arttirman gerekir.
Ancak bunu yapmadiysan ve dizenli calismadiysan, ders programina
uymay! da bekleme. Elbette bocalayabilirsin. Ancak bir donem sabreder,
irade gOsterirsen ve notlarinda olumlu neticeler goérirsen bu calisma
aliskanligini  kazanabilirsin. Emeksiz, caba gostermeden bir basari
olmayacagina kendini ikna etmelisin.

SORUN -4: Engel ile Karsilastigimda Pes Ediyorum ?

cOzUMm:

*Programini gbzden gecirmelisin.

*Bazen kontrolin disinda planina uyamadigin durumlar
gerceklesebilir. Bu durumda kisa sireli esnek davranabilir, sonra
kaldigin yerden devam etmelisin..
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SORUN -5 : Ders Calisirken Odaklanamiyorum,
Dikkatim Dagiliyor ?

a GOzZUM:
N\ *Hedeflerini belirledigini ve kendi motive kaynaklarini buldugunu
disiinerek;

1-HER GUN EN AZ 30 DK KiTAP OKUMALISIN.

2-CALISMA MASANDA SADECE CALISACAGIN, TEK DERS OLMALI, MASAN
TEMiZ VE DUZENLI OLMALLI,

3- SEVMEDIGIN DERSI BIRAKIP SADECE SEVDIKLERINE YONELME HATASINA
DUSMEMELISIN,

4- TEKNOLOJIYE KISITLAMA VE SINIRLANDIRMA GETIRMELISIN,

5-AZ DA OLSA GURULTULU ORTAMDA CALISMAYA ALISTIRMALISIN KENDINI,
6- UYKU VE YEME DUZENINE ONEM VERMELISIN.

SORUN -6:

Konu Eksigimi Nasil Tamamlarim ?
Hizl1 Soru Cozmeye Nasil ve Ne Zaman Baslarim?

COzUM:

Hizli Soru Cézme asamasina ge¢cmeden dnce su sorulari
kendimize sormaliyiz.
e Asamalar sirasiyla BILGI-YORUM-HIZ seklinde gerceklesir.

1- Konuyu Anladim mi, Ogrendim mi ? (Anlamadiysak 6gretmen,akran ya da
videolardan yardim alabilirsiniz.)

2- Konuyu Haftalik,Aylik Tekrarlar yaparak Kisa sureli bellekten Uzun streli
bellege gecirdim mi? (Bilgi tekrar ile pekistirilir.)

3- Konu ile ilgili ¢ozimli sorulari inceledim mi? (internnetten ¢6ziimli sorular
videolari izlenebilir)

4- Konu eksigi tamamlandiktan sonra soru ¢o6zmek icin yorumlama becerisi ve
farkli acilardan bakabilme becerisi gerekecektir. (Soru ¢ozerek,yanls ve bos
birakilan sorularin cevaplari 6grenilerek ve bol bol kitap okuyarak gelistirilebilir.)
5-On asamalar, yani bilgi, tekrar ve yorumlama becerisi kazanildiktan sonra sire
tutularak, bol bol soru ¢ozilerek ve farkli kaynaklar kullanilarak hiz kazanilabilir.
6-Test Cozme Tekniklerini bilerek ve bilincli olarak uygulamalisiniz.

7-Bazi derslerin ve bazen de bazi konularin kendine has ¢alisma teknikleri vardir.
Bunlari da 6gretmenlerimizden mutlaka 6grenmeli ve diizenli olarak
uygulamaliyiz.

SORUN -7-

Uyku Duzenim Bozuldu, Gece Geg yatip, Q
Giindiiz Gec¢ Kalkiyorum O,
COzUM:

e Duzenli ve kaliteli bir uyku uyumak sizi her zaman daha din¢ tutacaktir ve ders calisirken
odaklanmaniza buyuk 6lctide katki saglayacaktir.

» Kendinize bir uyku saat araliyi belirleyin ve bundan disari ¢cikmamaya calisin. ilk baslarda zor
gelse bile zaman icinde alisacaksiniz. Uykusuzluk ciddi anlamda calismanizin 6ninde engeldir.
Yetersiz uyku kisilerin yeteneklerine, dikkatlerine, hareket ve tavirlarina kadar etki gosterir.
Uykusuzluk sonucu tepkilerinizde olusan yavaslik ve dikkatsizlik sadece sinav c¢alismanizi degil
hayat kalitenizi de etkileyehbilir.

e Vicut sisteminizi rahatlatmak ve kendinizi daha gucli hissetmek istiyorsaniz dizenli uymaniz
sart. Dikkat edin, odaklanamama ve ders calisma isteksizligi gibi durumlari normal zamanlara
gore uykusuz oldugunuz gunler daha fazla yasadiginizi fark edeceksiniz. Ginde 8 saati
asmamaya gayret edin. ( Orn:11:00-07:00) Az uyku kadar fazla uykunun da zararlari olabilir.

e Sinav donemi ders calismak, uyku dizeni , motive olmak icin yaptiklariniz ve benzeri her sey
aslinda bir paket. Hepsini birarada gerceklestirirseniz verimli ve saglikli bir sinav dénemi
gecirirsiniz. Sadece tek basina ders calismak basariyl getirmez kendiniz igin yapacaginiz ekstra
iyilestirici her sey yeme ve uyku dizeni dahil basariniza katki saglayacak unsurlardir.
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SORUN -5: ............ Asla Yapamam, Yapamiyorum ?

(Matematigi Yapamiyorum, ingilizceyi Anlamiyorum, Bu sporu asla yapamam vb...)

COzUM: J N\

baliklari kocaman bir fanusa koyuyor. Aralarina ‘
da kalin bir cam koyuyor ki kbpek baligi kucuk *(
baliklari yemesin. Uzun bir stire kopek baligi

ac birakiliyor. Bilindigi gibi bayuk balk kicuk

Psikolog Seligman, bir kbpek baligini ve kugik

baligi yer. Seligman da kdpek baliginin kic¢ik baliklara saldirmasini bekliyor. Bekledigi
gibi de oluyor. Kdpek baligi cama belki 30 belki 40 kere vuruyor ama bu strede cam
ne kiriliyor ne de aradan aliniyor. Bir slire sonra, kbpek baligi kendi etrafinda donmeye
basliyor. Baska hicbir yere gitmiyor. ilerleyen zamanlarda cami aradan aliyorlar. Ama
képek baligi ne kiiciik baliklara yaklasiyor ne de baska yere gidiyor. iste buna da
ogrenilmis caresizlik diyorlar.

Ogrenilmis Caresizlik sozlik anlamiyla, canlinin gosterdigi cabalarin sonuca
ulasmamasi durumunda, sonucu degistiremeyecegine karsi olusan inan¢ ve bizde
olusturdugu caresizliktir.

Kdpek baliginin hissettigi ve yaptigi da tam olarak buydu. Eger kdpek baligi
cabalamaya devam etseydi ya da en azindan kendi etrafinda dénmek yerine daha
genis tutsaydi gezdigi alani belki a¢ kalmayacaktl. Ama pes etti ve istedigi baliklari
kaybetti. Kopek baligi deneyine benzeyen bircok deney var aslinda. Hepsinin
anlatmaya calistigi sey ise o0Ogrenilmis caresizlik. Pes etmeyi ©6grenmek
yapacagimiz en son sey olmali.

Ik deneyisimizde olmadi belki, hatta onuncu seferde bile olmamis olabilir. Ama bu
demek degil ki on ikinci de olmayacak, on besincide yine ayni sonucu doguracak.
Ne kadar cabalarsak basariya o kadar yaklasiriz.

Ogrenilmis caresizlikten nasil kurtulunur? Oncelikle durumun farkina varmali.
Neler oldugunu anlamak sart. “Ogrenilmis caresizlik’lik hayatimizin hangi alaninda
varsa, bunun farkina varalim. “Nasil olsa degismeyecek” s6zuni hayatimizdan
cikaralim, en azindan deneyelim! Okulda, gundelik hayatta, 6zel hayatimizda...
“Nasil olsa degismeyecek” yerine “Neden degismesin!” ya da “Farkli bir ¢6ziim
bulmak miimkiin mi?” demeyi 6grenelim. Daha sonra bu donguyu kirmak icin
harekete gecelim.DEGISIK ALTERNATIFLERI GOZ ONUNDE BULUNDURUN.

Kisi kendini tanimali, yeteneklerini kesfetmeli. Bir hedefe konsantre olabilirsiniz.
Oncelikle kisa vadeli hedefler koyun. Hedefe ulastiginiz her adimda kendinizi
odullendirin. Hatalarin, engellerin sizi durdurmasina izin vermeyin. Yeni bir
baslangictan korkmayin.

HAYAT VARSA, UMUT DA VAR.
HEM NE DEMiS, UNLU SAIR EDiP CANSEVER:*“...

UMUDU DURT / UMUTSUZSUZLUGU YATISTIR...”




