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Ahigkanhklarin Ders Galismaiile ligisi

Hedefler ulagmak istediginiz sonugclara,
sistemler ise o sonuglara giden suregle
ilgilidir. YKS sinavi gibi uzun sureli hedeflerde
hedefe odaklanmaktansa ¢aligma sistemi-
nize odaklanmak daha iyi bir fikir olur.
CuUnku uzun sureli hedeflerde eylemin
anlamsiz oldugunu digiinmeye baslariz ve
anlamsiz eylemler zaman igerisinde yok
olmaya baglar. Eger ders ¢aligmayi anlam-
landirir ve kimligimizin bir pargasi haline
getiririrsek, yaptiklarimizi ve yaptiklarimizin
sonuglarini degistirmis oluruz.

Kimlik, sdre ve sonug¢
iligkisine dair é6rnek
Kimlik: Matematikte berbatim

Sure¢: Matemattikte berbat oldugunu kabul
edip matematik ¢alismaz

Sonug: Matematikte gergekten berbat olur
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Ogrenciler icin Ders
calisma Aliskanhkilari
Kilavuzu

Siz de aligkanliklarin hayatimiza nasil etki
ettigi hakkinda disiindiniz mua? Aslinda
pek farkinda almasak da davraniglarimizin
bayuk bir kismi aligkanlklarimiza
dayaniyor. Peki ya ders ¢calisma aligkan-
liklariyla hayatiniza yén verirseniz? Bu
aligkanliklar sayesinde ders ¢aligan birisine
donusup, ders calismayi sevmeye hazir
misiniz?
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Nasil Daha iyi Aliskanliklar Ediniriz

Daha iyi aligkanliklar edinmek igin aligkanliklar
dért basit adima indirgeyecegiz: isaret, istek,
tepki ve édul.

isaret istek  Tepki  Odul

isaret: Bir aliskanlidi baslatmak igin tetikleyicidir.

istek: Aligkanligin ardindaki motivasyon ve arzu
kaynagidir. Aiskanhga degil onun sonucu olan
6dule istek duyariz.

Tepki: Gergeklestirdigimiz aligkanliktir. Ne kadar
istek duydugumuzla baglantihidir.

Odul: Aligkanh@in temel amacidir. isaret, 6dula fark
etmek. istek, duUlt arzulamak. Tepki, 6dUlU kazanma
cabasidir.
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Telefondan bildirim sesi gelir (isaret), bildirimi
merak edersiniz (istek), telefonu alip mesaji
okursunuz (tepki), mesaj okuma isteginizi giderir-
siniz (adul).

Peki ya bu aligkanlik mekanizmasini
nasil lehimize kullanacagiz?

lyi Bir Aigkanlik Yaratmak Kétu Bir Aigkanlik Birakmak

isaret  Gorunur kilin isaret  Gérunmez kilin

istek Cazip Kilin istek itici Kilin
Tepki Kolaylastirin Tepki Zorlastirin

odul Tatmin edici olmaktan
cikarin

odul Tatmin edici kilin
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Ahgkanliklarin Ders Caligsma
Lehine Kullanma

Bir aliskanhgi en iyi nasil yaratacaginizi tabii ki
siz bileceksiniz. Ancak ben tavsiye ve érnek
vererek aklinizda fikirler canlandirmaya
yardimci olabilirim.

Gériinir Kilin / Gériinmez Kilin

Cogumuz kendimize “Daha fazla ders galisacagim”, “Bir
sonraki sinavdan daha yuksek not alacagim” gibi cimleler
kuruyoruz. Ancak ne zaman, nerede ve nasil eyleme
gececegimize dair bir sey planlamiyoruz. Bu yuzden dogru
ani ve motivasyonu bekleriz fakat dogru an ve motivasyon
cogunlukla hi¢ gelmez.

Gérdnur Kilin Gérinmez Kilin
Ne zaman, nerede ve nasil ders
calisacagimiza dair plan yapmak.
Planimiz ne kadar net olursa eyleme
gegme ihtimalimiz o kadar artar.

Dikkatinin dagitan seyleri uzaklastirmak.

Ders calisirken telefonu baska bir odaya
koymak.

llgili ders materyallerini g6z éninde Oyun sonrasi bilgisayari kaldirmak.
bulundurmak.
Alarm kurarak isaret daha belirgin hale

Telef i Imak.
getirip eylemi tetiklemek. eletonu sessize aima

Cazip Kilmak

Bir aliskanligi cazip kilmak onu gergeklestirme ihtimalimizi
artirir. Peki ders galigsmayi nasil cazip kilabiliriz?

Ders caligtiktan sonra istedigimiz bir geyi yapmak.

Ders galigma kultard olusturmak. Gevrenizi ders ¢alisan kisilerle
olusturursaniz, etrafinizdakiler ders galisirken sizin de galismaniz o
kadar zor olmaz.

Plan yaparken kendini zorlama. Zor bir seyi yapmak kimseye cazip
gelmez.

Kolaylagtirin

insanoglu dogasi geregi zordan kaginip kolaya yanasir. Peki
biz bunu lehimize kullanabilir miyiz?

Kendini yormadan, keyif aldigin sekilde calis.

Yatmadan énce ders materyallerini hazirla ki kalkinca zorlanmadan
derse oturabilesin.

Basitten baslayip, agamali ilerle.

Kendi kurallarini kendin koy.

PUrazleri olabildigince agsmaya ¢alis.

Tatmin Edici Kilin
Sosyal medyadam aldigimiz zevk gibi kisa sureli oilmasa da
uzun sureli galigmalar sonrasi ders ¢alismadan zevk alabilir
miyiz?

Kuguk hedefler belirleyip onlara ulastiginizda kendinizi 6dullendirin.

Ders galigmayi bile tatinda birakin. Tkenene kadar galismaniza
gerek yok.

“Higbir sey yapmamayi” keyifli hale getirin.

Umutsuziuklia Bas Etme

Bu kisimda umutsuzlukla micadele ile ilgili bir hikayeye yer
verecegim ve dersi sizin gilkarmanizi isteyecegdim.

Doktora programi igin hafta yaklasik 600 sayfa bilimsel
icerik okumam lazimdi. Okumaya basgladim. (Aligkanlik
geregi okurken sure tuttar) Bir de baktim ki saatte sadece
bir buguk sayfa okumusum. Birden umutsuzluga kapilip
hizl okumaya karar verdim ve saatte bes sayfa okumaya
basladim. Ama okuduklarimdan higbir sey anlamamigtim.
Bir stire bdyle gitti ve depresyona girdim. Resmen yeme-
den igcmeden kesildim. Derin bir umutsuziuga dasmustim.
Ama icimdeki savasgi birden konugsmaya basladi:"Elimden
gelenin en iyisini yapacagdim! Onlar beni buradan atana
kadar kalacagim. Elimden gelenin en iyisini yapip bundan
zevk alacagim!” Bundan sonra igime sevk ve umut doldu.
Masama s6zIugu ve okumam gereken makaleleri alip
okumaya koyuldum. ik basta saatte 1 sayfa okurken bir ay
sonra saatte beg sayfa okumaya basladim. iki ay sonra on
iki, ¢ ay sonra saatte yirmi sayfa okumaya baglamigtim.

Dogan CUCELOGLU

Sen umutsuzluga kapildiginda ne yapacaksin? @



