DERS CALISMA
ISTEGIMI NASIL
ARTTIRABILIRIM?

PSIKOLOJIK DANISMA VE REHBERLIK SERVISI
ENES AYDIN
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Ders calismaya 6n yargil bir

sekilde baslamamalisiniz.
Olumsuzlugu kafanizdan silerek
“yapamiyorum” , “olmuyorum”
gibi kelimeleri kullanmamaniz
gerekiyor. Derse baglamadan

inize guzel cumleler

N
kurmaya calisi %
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Kendinize ders calisirken kisa
vadeli hedefler koyarak
ilerlerseniz, daha fazla basaril
olursunuz. Basarili olduk¢a da

eginiz artar.
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Calismaya basladiktan bir stre

sonra ders yapma isteginiz
azalyorsa, mutlaka bulundugunuz
ortami havalandirmalisiniz. 10

dakika ara verip hemen sonra

ayl ihmal etmeyin.
ey
|

"Ders g¢aligabilirim, kendime guveniyorum,
derse basladigimda ¢6zemedigim sorular

olsa da galismaya devam edecegim."

"Buglin Tlrkge dersinden s6ézel mantik ile Matematik
dersinden koklU sayilari bitirecegim. Yarina da bagka

iki konu belirleyeyim ki kisa hedeflerim onlar olsun."

"Of canim hi¢ galismak istemedi
birden, 10 dakika sonra
baglayacagim. Odami

havalandirayim, biraz egzersiz
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Ders calisirken mutlaka

karginiza zor sorular gikmistir.
Bircok kisi zor sorular ¢iktiginda
ders galismayi birakabilir. Fakat
zor sorular sizi asla
yildirmamali, pes etmeden

a devam etmelisini

%
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Ders ¢alismay duzenli olarak her
gun yapmalisiniz. Ders
calismaktan ne kadar
uzaklasirsaniz isteginiz de o
kadar azalir. Kendinize bir plan

rlayabilirsiniz.

i
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Anne ve babanizin ya da

yakinlarinizin, sizin neden ders
calismaniz gerektigini istediklerini
bir distunun. Kendinizi baskasinin

yerine koydugunuzda, bilinciniz

artacaktir.

"iste yine zor soru ¢ikti. D emen pes etme, bu
soruya unlem koyayim diger sorulara geceyim.

Yapamazsam da 6gretmenime sorarim"”

"iki-lic giin ders calismasam bir sey olmaz herhalde.

Ama ya iyice uzaklagirsam en iyisi her gin az da olsa

calisgayim"

"Kendime disaridan bir géz olarak bakarsam eger bu ders
galisma isi yillar sonra annemin de dedigi gibi ayaklarimin

Ustlinde olmama yardimci olacak. Gelecege odaklan kizim!"
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Anlamakta zorlandiginiz ve
takildiginiz sorular olabilir,
bunlari mutlaka not alip bilen
arkadaslariniza veya

hocalariniza sorabilirsiniz.

? ? ) menime sorayim.
°© 0 O Unutmamak icin de farkli renkte kalem
ile yuvarlak icine alayim. Sonra
qutuyorum.

8

Ders calisma masanizi
dizenlemek

isteginizi arttiracaktir.

&

"Calisma masami tertemiz yaptim, notlarimi ¢ikartip bir

de kahve yaptim mi ¢alismak igin hazirim demektir."

Ders arac gereglerini
renklendirmek ders ¢alisma

racaktir.

"Yeni aldigim defter ve kalemlerimi kullanmayi

iple ¢cekiyorum."




Calisma ortaminizi dnemli bilgilerle
dolu renkli renkli post-it'lerle

donatmakta keyifli olacaktir.

"Dolabimin Gstund ya da'd I renkli renkli notlarla
susleyecegim. Aksam yatmadan 6nce ya da
sikildigimda da onlara bir gbz atarim super olur."
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Size kendinizi iyi hissettiren ve
size guvenen kisiler ile konusmak

veriminizi arttiracaktir.

\ / "Annem ile konusayim biraz kendimi kétl hissediyorum

sanki basaramayacakmisim gibi geliyor. O beni toparlar”
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Basarili insanlarin motive eden
cumlelerinden birkagini okumak
size kendinizi iyi hissettirecektir.

(motive edici cimleleri son sayfada

bulabilirsin)

" Vay be insanlar neler demisg"
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Basari hikayelerini konu alan
filmler izlemek sizin

motivasyonunuzu arttiracaktir.

(Senin igin film énerilerim son sayfada.)
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Sinav sonuglarini aldiginiz gina
hayal edin ve bunu sik sik

tekrarlayin. Size kendinizi iyi
hissettirip motivasyonunu

arttiracaktir.

DREAM BIG,
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KENDINIZi SEVMEYiI
UNUTMAYIN,
KENDINIZE INANIN

dreom.

"Biraz film izleyeyim. Insanlar neler yapiyor

gobreyim de gaza geleyim"

"Bu kadar puani ben aldim iste ohh hayal etmesi ¢ok
guzelmis"

"BASARACAGIMA INANIYORUM, NE OLURSA
OLSUN KENDIMi SEVIYORUM."




ONERILER

“Basarinin yolu, konugsmayi birakmak ve yapmaya baslamaktir. ”
Walt Disney*

"Basarisiz olmak zordur, ancak basaramaya ¢alismamis olmak daha da zordur”

Theodore Roosevelt

“Sadece buyuk o6l¢lide basarisiz olmaya cesaret edenler buyuk 6lglide basarabilirler.”
Robert F. Kennedy

“Eger tavuklarla takilirsan, kilitleneceksin ve kartallarla takilirsan ugacaksin.”

Steve Maraboli"

"Basarinin sirri yoktur. Hazirlik, siki ¢alisma ve basarisizliktan 6grenmenin sonucudur." "Devler

gibi eserler birakmak igin, karincalar gibi ¢alismak lazim."

"Bilginin efendisi olmak igin calismanin usagi olmak sarttir."
Balzac

"lyi bir kafaya sahip olmak yetmez; mesele onu iyi kullanmaktir."
Rene Descartes
"BUtln buyuk isler, kiiguk baslangiglarla olur." Cicero
"Maglubiyete ugrayinca umitsizlige kapilma, her basarisizlikta bir zafer arzusu yatar."

Germain Martin

Not:Psikolojik Danisman Nur TONBUL un ¢alismalarindan faydalanilarak hazirlanmisgtir.




