Aligkanliklarin Ders Galisma ile ilgisi

Hedefler, ulagmak istediginiz sonuglara;
sistemler ise o sonuglara giden surecle
ilgilidir. YKS sinavi gibi uzun sureli hedeflerde
hedefe odaklanmaktansa calisma sistemi-
nize odaklanmak daha iyi bir fikir olur. Cunku
uzun sureli hedeflerde eylemin anlamsiz
oldugunu dusinmeye baslariz ve anlamsiz
eylemler zaman igerisinde yok olmaya
baslar. E§er ders calismayi anlamlandirir ve
kimligimizin bir parcasi haline getiririrsek,
yaptiklarimizi ve yaptiklarimizin sonuclarini
degistirmis oluruz.

Kimlik, stire ve sonug iligkisine dair érnek

Kimlik: Matematikte berbatim

Sure¢: Matematikte berbat oldugunu kabul
edip matematik ¢alismaz

Sonug: Matematikte gergcekten berbat olur

Kimliginiz aligkanliklarinizdan dogar. Bir davranigl
ne kadar ¢ok tekrarlarsaniz baglantil kimligi de o
kadar pekistirirsiniz. Ders ¢aligsan birine dénismek
icinse ders calismayi hayatinizin yemek yemek
kadar dogal bir pargasi haline getirmelisiniz.

Sayfa Ozeti
Sistem —> Sureg odakli

Yaptiklarimiz —> Aligkanliklarimiz —> Kimlik

Hedef — sonug odakli

Sonug Odakli: Kredi gekmek gibidir. Kisa strede etkili uzun strede zararlari vardir.

Sureg Odakli: Her gun kisisel ekonominin daha iyi hale gelmesi gibidir. Uzun
vadede gok etkilidir.

Tasi delen suyun gucu degil, damla-
larin sdrekliligidir. Bagarili olmak ve
hedeflerine ulagsmak istiyorsan énce
kendine inanmalisin. inandiginin
ugruna kararhlik, sabir ve azim ile
calistiginda er ya da ge¢ basara-
caksin!

OGRENCILER
ICIN
DERS CALISMA

ALISKANLIKLARI
KILAVUZU

Siz de aligkanliklarin hayatimiza nasil etki
ettigi hakkinda disiinduntz mu? Aslinda
2 pek farkinda olmasak da davraniglarimizin
bayuk bir kismi aligkanliklarimiza
dayaniyor. Peki ya ders ¢alisma aligkan-
N liklariyla hayatiniza yén verirseniz? Bu
aligkanliklar sayesinde ders ¢aligan birisine
donusgup, ders caligmayi sevmeye hazir
misiniz?




Nasil Daha iyi Aliskanliklar Ediniriz

Daha iyi aligkanliklar edinmek icin aligkanhklar
doért basit adima indirgeyecegiz: isaret, istek,
tepki ve 6dul.

isaret — istek — Tepki — Odul \]
)

isaret: Bir aliskanh@i baglatmak igin tetikleyicidir.

istek: Aligkanligin ardindaki motivasyon ve arzu
kaynagidir. Aligkanhga degil onun sonucu olan
o6dule istek duyariz.

Tepki: Gerceklestirdigimiz aliskanliktir. Ne kadar
istek duydugumuzla baglantilidir.

Odul: Aligkanligin temel amacidir. isaret, 6dulu fark
etmek. istek, 6dulu arzulamak. Tepki, 6dult kazanma
cabasidir.

Telefondan bildirim sesi gelir (isaret), bildirimi
merak edersiniz (istek), telefonu alip mesaiji
okursunuz (tepki), mesaiji okuma isteginizi giderir-
siniz (6dul).

Peki ya bu aliskanlik mekanizmasini
nasil lehimize kullanacagiz?

<

iyi Bir Aigkaniik Yaratmak Kéti Bir Argkanlik Birakmak

isaret — Goranur kilin isaret —> Géranmez kilin

istek = Cazip Kilin istek — itici Kilin
Tepki — Kolaylastirin Tepki — Zorlastirin

Odul — Tatmin edici olmaktan
cikarin

Odul = Tatmin edici kilin

Aligkanliklari Ders Galisma
Lehine Kullanma

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

Gériiniir Kilin / Gériinmez Kilin

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

Goérundr Kilin Gériinmez Kilin

Ne zaman, nerede ve nasil ders
calisacagimiza dair plan yapmak.
Planimiz ne kadar net olursa eyleme

gegme ihtimalimiz o kadar artar. koymak.

ligili ders materyallerini géz dnunde Oyun sonrast bilgisayarn kaldirmak.
bulundurmak.
Alarm kurarak isareti daha belirgin hale

getirip eylemi tetiklemek.
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7 Telefonu sessize almak.
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Dikkatini dagitan seyleri uzaklastirmak.

Ders galigirken telefonu bagka bir odaya

Cazip Kilmak

Bir aligkanhgi cazip kilmak onu gergeklestirme ihtimalimizi
artirir. Peki ders calismayi nasil cazip kilabiliriz?

@Ders calistiktan sonra istedigimiz bir seyi yapmak.

@Ders calisma kultdrd olugturmak. Cevrenizi ders ¢aligan kisilerle
olusturursaniz, etrafinizdakiler ders ¢alisirken sizin de galismaniz o
kadar zor olmaz.

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

Kolaylastirin

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

® Kendini yormadan, keyif aldigin sekilde ¢alis.

@ Yatmadan énce ders materyallerini hazirla ki kalkinca zorlanmadan
derse oturabilesin.

@ Basitten baglayip, agamali ilerle.

@ Kendi kurallarini kendin koy.
@ Purazleri olabildigince asmaya galis.

Tatmin Edici Kilin

Sosyal medyadan aldigimiz zevk gibi kisa slreli oimasa da
uzun sureli calismalar sonrasi ders galismadan zevk alabilir
miyiz?

@ KUcUk hedefler belirleyip onlara ulastiginizda kendinizi 6dullendirin.

@ Ders ¢alismayi bile tadinda birakin. Tikenene kadar ¢aligmaniza
gerek yok.

@ "Higbir sey yapmamay!” keyifli hale getirin.

Umutsuziuklia Bag Etme

Bu kisimda umutsuzlukla mtcadele ile ilgili bir hikayeye yer
verecegim ve dersi sizin gikarmanizi isteyecedim.

Doktora programi igin haftada yaklasik 600 sayfa bilimsel
icerik okumam lazimdi. Okumaya basladim. (Aliskanlik
geregi okurken sure tutar) Bir de baktim ki saatte sadece
bir buguk sayfa okumusum. Birden umutsuziuga kapilip
hizli okumaya karar verdim ve saatte bes sayfa okumaya
basladim. Ama okuduklarimdan higbir sey anlamamistim.
Bir stire boyle gitti ve depresyona girdim. Resmen yeme-
den igmeden kesildim. Derin bir umutsuzluga dismustim.
Ama icimdeki savasgi birden konusmaya basladri:"Elimden
gelenin en iyisini yapacagim! 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. ilk basta saatte 1sayfa okurken bir ay
sonra saatte bes sayfa okumaya basladim. iki ay sonra on
iki, i¢ ay sonra saatte yirmi sayfa okumaya baslamistim.

Dogan CUCELOGLU )

Sen umutsuziuga kapildiginda ne yapacaksin?




