VERİMLİ DERS ÇALIŞMA YÖNTEMLERİ

“Türkiye Cumhuriyeti’ nin temeli, kültürdür.

   Kültür; okumak, anlamak, görebilmek, görebildiğinden anlam çıkarmak, ders almak, düşünmek, anlama yeteneğini eğitmektir.’’ (1936)



Mustafa Kemal ATATÜRK

SINAVLARA PSİKOLOJİK OLARAK HAZIRLANMAK:      
    
Başarılı olabilmek, çalışmanın karşılığını alabilmek, verimli çalışma yollarını bilmek, uygulamak ve programlı çalışma alışkanlığını geliştirmekle mümkündür. Çalışma alışkanlığı, kazanılması gereken ve yaşam boyu bireyin başarısını, mutluluğunu ve ruh sağlığını etkileyen bir konudur. 

AMAÇ BELİRLEME:
    
Çalışmalar belli bir amaca yönelik olmalı. Bir problemi çözmek, bir mesleği elde etmek gibi.

PLANLI ÇALIŞMA:
· Hedefe ulaşmak için bir plan yapın. Plansız asla yola çıkmayın.

· Planlarımızda; hangi derse, ne zaman, ne kadar, haftanın hangi günlerinde çalışacağımızı,

· Konu tekrarının zamanını,

· Sınav tarihlerini,

· Planını yapıp, çeşitli nedenlerden dolayı yapamadıklarımızı, ne zaman yapacağımızı,

· Dinlenme, sportif faaliyetler, kültürel etkinlikler gibi ders dışı etkinliklere ne zaman vakit ayıracağımızı belirlemeliyiz.

ÇALIŞMA ZAMANI:
Çalışma zamanı öğrencinin yapısına, yeteneklerine, ilgisine. yaşına,kapasitesine göre değişiklik gösteren bir faktördür.    Kendinizi ne çok fazla zorlayın, ne de çok az çalışın.Bir saat çalıştıktan sonra 10-15 dakika ara verin.Bu durumda azalan dikkat ve veriminizi tekrar kazandığınızı göreceksiniz. Eğer molayı uzun tutup 
çalışma süresini kısa tutarsanız, çalıştığınız konuları unutabilir yeniden çalışacağınız konularla bağlantı kuramayabilirsiniz. 

KEŞKE!!! 
Dememek için zamanınızı iyi değerlendirin.

NASIL BİR ZAMANLAMA, DERS ÇALIŞIRKEN EN YÜKSEK VERİMİ SAĞLAR?:
45’+5’+10’=60’
· 45 dakika ders çalıştıktan sonra 
· 5 dakika çalıştığınız konuları gözden geçirmelisiniz

· Her çalışma süresinden sonra da 10 dakikalık bir dinlenme arası vermelisiniz 

ORTAM HAZIRLAMA:
Çalışma yerinizin sizin için çok önemli olduğunu unutmayın. Çalışma yerinizin derli toplu olmasına, fiziksel durumuna, yeterli ışık almasına, ilginizi dağıtacak şeylerin olmamasına özen gösterin.  Yerde, yatakta, koltukta, uzanarak çalışmayın.   Bu ders çalışma veriminizi düşürür, sizi gevşetir ve ders çalışma isteğinizi yok eder. 

En verimli ders MASA BAŞINDA çalışılır.

 
Çalışma odası mümkün olduğu kadar fazla sıcak veya soğuk olmamalı, iyi havalandırılmalı ve sessiz olmalıdır.
• Çalışma masası ve yüksekliği kişinin boyuna göre ayarlanmalıdır.
• Ders çalışırken müzik dinlemek dikkati dağıtır.
• Ders çalışma ortamındaki poster, afiş ve resimler de dikkatin dağılmasına, öğrencinin hayal dünyasına kaymasına yardımcı olur.
• Çalışma köşesi ; en az yazı yazılacak bir masa ve çalışma için el altında bulunması gerekenleri koyabilecek ilave bir bölümden oluşur.
• Çalışma masasını, çalışma faaliyeti dışında işler için kullanmamak; hayal kurmak, mektup yazmak, yemek  yemek gibi her türlü faaliyeti ait oldukları yerde yapmak gerekir.
• Yemek masası çalışma masası olarak kullanılıyorsa, hiç olmazsa örtüsünü değiştirerek, üzerine bir lamba ekleyerek yeni amacına hazır etmek yerinde olur.
•  Belirli bir çalışma alanı ile çalışma davranışı arasında 
şartlı refleks türünden ilişki kurabilmek büyük önem taşır. Böylece çalışma masasına oturmak, çalışmaya başlamak için “uyarıcı” rolü oynar ve çalışmayı başlatır.
• Çalışmaya başlamadan önce çalışma sırasında gerekli olacak bütün malzemenin el altında bulunması, dikkatte kopmalara yol açacak kesintileri önlemek açısından yararlıdır.

Öğrenmede; duyu organlarınızı kullanın. Olayı görselleştirin. Çünkü görme duyusunun öğrenmedeki oranı %70’dir. Geri kalan duyma, dokunma. Koklama ve tat alma sırasıyla gerçekleşirse tam bir öğrenme sağlanmış olur. 

  
Yani; Öğrenmede duyu organlarının sayısı arttıkça verimliliği ve kalıcılığı artar. Aralıklı tekrarlar yapın. Konuyla ilgili araç-gereç ve kaynaklar kullanın.

İşe ÖĞRENMEYİ ÖĞRENMEKLE başlayın.

DERSE HAZIRLIKLI GELİNİZ: 
Ders takibi en önemli unsurlardan biridir.Derse gelmeden önce muhakkak önceki dersin tekrarı yapılmalı ve derse hazır hale gelinmeli. Derste aktif olmaya özen gösterilmeli. Derste not tutulmalı. Not tutarken öğretmenin ağzından çıkan kelimeleri aynen değil anlaşıldığı gibi yazılmalı. Öğretmenin söylediğinin ana fikrine dikkat edilmeli, o noktalar not edilmeli. Zamanın çoğunu yazmakla değil fikirleri kavramaya çalışmakla geçirmeli.
Yazıların düzgün, anlaşılır ve okunaklı olmasına dikkat edilmeli. 
VERİMLİ OKUMA:
Öğrenmenin en temel unsurlarından olan okuma göz ardı edilemeyecek bir etkendir.

· Algılama ve yorumlama gücünüzü arttırmak için kitap okuma alışkanlığı kazanmalı kitap okumaya önem verilmelidir 

· Sınavlarda bir dakikaya bir soru düştüğü düşünülürse okumanın, hatta hızlı okumanın ne kadar önemli olduğu ortaya çıkmaktadır. 

· Hızlı okumanın en önemli yolu sessiz okumadır. Sessiz okumak hem size hız kazandırır hem de daha rahat anlamanızı sağlayacaktır.  
DÜZENLİ UYKU: 

Öğrenme üzerinde en az bozucu etki yapan etkinlik UYKU’ dur. Her gece yatmadan önce o gün öğrenilenleri düzenli olarak tekrar edin.

Şunu unutmayın ki; Siz uyuduğunuzda beyniniz uyumuyor ve çalışmaya devam ediyor.
BESLENMENİZE DİKKAT EDİN:
Vücut sağlıklı olmazsa, beyin de tam kapasite çalışamaz. İyi bir kahvaltı, güne daha sağlıklı başlamayı garantilediği gibi günü daha verimli de kılar. Aşırı yağlı yiyeceklerden, gazlı içeceklerden uzak durmanız gerekir.

Beslenme konusunda en temel öneri;

‘BOL SU İÇİN !’

     Çünkü kaygılandığımız zaman vücudumuzda bir takım zehirli kimyasal maddeler salgılanır ve bunların temizlenmesinin en kestirme yolu bol su içmekten geçer.

SPOR YAPIN:
Düzenli yapılan spor uyku düzenini de sağlar. Ayrıca spor yapılınca vücudumuz serotonin salgısı salgılar. Bu salgı bedenimizde sükûnet ve rahatlığı yani gevşemeyi sağlar. Böylece;

 -Kaygı azalır

 -Öğrenme verimi artar

 -Uyku düzene girer

 -İnsan kendini zinde hisseder.
OLUMLU DÜŞÜNÜN:
Kendinize güvenin. Başarısızlıklarınızı değil, başarılarınızı düşünün.

Olumsuz düşünmenin bu güne kadar 

Size hiç faydası oldu mu?
HAYIR!
Thomas Edison ampulü keşfetmek için yaptığı 9999 deneyden sonra, asistanlarının "Üstat, başaramadık" demeleri karşısında şöyle diyordu: "Başarısızlığa uğramadık. Şu anda, bütün insanlar içinde başarıya en yakın olan bizleriz. Çünkü yapmamamız gereken 9999 şeyi biliyoruz."
SOLUK DENETİMİ YAPIN:
Nefes almak sadece hücrelerin oksijenini kontrol etmez, aynı zamanda vücudu koruyan beyaz hücreleri içeren lenf sıvısının akışını da ayarlar. 

Ölü hücreleri, kan proteinlerini ve zehirli maddeleri dışarı atma görevi lenf sisteminindir. Lenf sistemi de derin nefes almakla eyleme geçirilebilir.                                                     

Derin nefes, kan dolaşımı aracılığıyla lenfi vakum gibi çeker ve vücudun toksinleri yok etme hızını artırır.

İyi nefes almanın sağladığı faydayı sağlayacak hiçbir vitamin ilacı ya da yiyecek yoktur.
DOĞRU NEFES ALMA EGZERSİZİ 

1.   İyi nefes almak, iyi nefes vermekle başlar.
2.   Nefes almadan önce sol elinizi karnınızın üzerine, sağ elinizi göğsünüzün üzerine koyun.
3.   Nefes almadan önce ciğerinizi iyice boşaltın.

4.   Burnunuzdan, sessiz, yavaş yavaş ve derin nefes alarak önce karnınızın, sonra da göğsünüzün şiştiğini hissedin.

5.   Nefes aldığınız sürenin dört katı kadar süre nefesinizi tutmalısınız.

6.   Nefes aldığınız sürenin iki katı kadar sürede nefesinizi ağzınızdan verin.

Günün farklı zamanlarında bu şekilde nefes almak; adrenalin, noradrenalin ve nöropinefrin gibi maddelerin azalmasına ve kaybolmasına neden olur. Böylece bedende gevşeme sağlanır.

HAYAL GÜCÜNÜZÜ OLUMLU KULLANIN:
Kendinizi rahat, güvende ve mutlu hissettiğiniz bir yerde hayal edin.
"Ders çıkarılan bir başarısızlık, bizim yeni sorunları göğüslememiz için gerekli yeteneği artıran bir tecrübe ve bir kaynak sunar." 
                              Thomas Edison
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