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4. Bu Kitabin Sahibi -




Aygul Bahar Yilmaz

Mersin Universitesi'nde Sosyoloji okudu. Daha

sonra Psikolojik Danismanlik ve Rehberlik
egitimini tamamlad. Yoksek lisansini Psikolojik
Danismanlik ve Rehber Ogretmenlik Bslominde
yapti. Stleyman Demirel Universitesi'nde Aile
Danigmanhigi Egitimi, Zekd ve Akil Oyunlar
Egitici Egitimi, Gocuk Objektif Testleri Egitimi ve
Wechsler Gocuklar Igin Zekd Testi Egitimi ald.

Etkili letisim Teknikleri, Motivasyon Teknikleri,
Ofke ve Stres Yonetimi, Kriz Yénetimi, Problem
Gézme Becerileri egitimlerini de Bruksel Bagkent

Universitesi'nde tamamlad..

— ——

Gines Bloedorn

Gazi Universitesi Halkla iliskiler ve Tanitim

Bslumuno bitirdi. Turkiye ve ABD'de resim
dersleri alip sergiler acti. ABD'de, The
Walters Art Mizesi'nde ve Avant Garde
Art Galeri'de gonullo olarak caligti.

Hep aragtiriyor, égreniyor. Oliver Ata
adinda bir oglu var. Ogluyla zaman

gecirmeyi ve ona Kitap okumayi cok seviyor.
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Basari, bir isi amaclanan bicimde sonuglandirmaktir. Basari, kisinin
kendini tanimasiyla baslar, kendini mutlu eden seylere ulasmak icin
caba gostermesiyle devam eder. Peki, basarili olmak kimi insan icin
kolay, kimi insan icin neden zor goriinur?

Bazen gerekceler, sorumluluklarin arkasina saklanir. Bazen
motivasyon azalir. Bazen hedefleri gerceklestirmek icin caba
gosterilmez. Bazen calisma planlarina bir tarlii uyulmaz. Bazen
sinav kaygisi kontrol edilemez ve dikkatin dagiimasina neden olur.

O halde basanli olmak isteyen 6grenciler neler yapmallar?

Hayallerini hedeflere donustirebilirler. Basaracaklarina inanarak
motive olabilirler. Zamani etkili ve verimli kullanmak icin
cahsmalanni planlayabilirler. Dikkati ve hafizayi gelistirmeye yonelik
akil yaratme oyunlari oynayabilirler. Karsilastiklari zorluklarla pes
etmek yerine micadele edebilirler. Oz guivenlerini artirarak kendi
ayaklari tizerinde durabilen bir birey olma yolunda ilerlemeliler.

iste Akil Fikir Kitabim-2 kitabimizda basarilarini artirmaya yonelik
senin icin yaratici ve eglenceli etkinlikler hazirladik.

Kitaptaki etkinlikleri yaptikca disunme becerilerinin gelistigini,
yeni bakis acilari kazandigini fark edecek, bu sayede de basarinin
arttigini géreceksin.
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Burada bitiyor
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l Hedefini acik bir bicimde belirlemelisin. “Liseye gecis
sinavini kazanmak istiyorum,” demek yerine hedefini
net bir sekilde sdylemelisin. Gitmek istedigin okulun

Hedef' mi adini kendine hedef koyarak, “Bu okulu kazanmak
NaSIl istiyorum,” diyebilirsin.
Belirleri m? ...........................................................

2 Hedefini olumlu ciimlelerle tanimlayabilirsin.
Ornegin, “Matematik sinavindan dusiik not almak
istemiyorum,” demek yerine, “Sincvdan 95 puan
almak istiyorum,” diyebilirsin.
3 Hedeflerin, ilgi ve yeteneklerine uygun, Hedefini kigida yazip
ulasilabilir ve net olmalidir. Sinaviardan 350 : 4 evinde onu gorebilecegin
puan aliyorsan hedef olarak, “Ben 500 puan almak bir yere asabilirsin. Yaziyi her
istiyorum,” demen kisa siirede gerceklesecek bir goriisiinde hedefine daha fazla
hedef olamayabilir. Dolayisiyla o puana ulasmayinca odaklanabilirsin.
motivasyonun disebilir. Bunun yerine, "Ik . ..................................... .
hedefim 400 puan,” diyebilirsin. O puana 5 Hedefini gerceklestirdigin
ulasinca, “Yeni hedefim 450 puan,” diyebilirsin. ani zihninde dizenli olarak
Belirledigin puana ulasana kadar kiictik adimlarla canlandirman, kendine inanmani
hedefler belirleyebilirsin. Her bir adim seni daha cok giiclendirecek ve motivasyonunu
motive edecek ve hedefine ulasmani saglayacaktir. artiracaktir.

6 Hedefine 7 Hedefini nasil gerceklestireceginle ilgili bir
ulasmak istedigin planlama ya da sema olusturabilirsin. Hedefine
zamani takviminde ¢ ulasmak icin neyi nasil yapacagini, ihtiyacin olan seylerin

isaretleyebilirsin. “3 ay”, “6 neler oldugunu ya da kimlerden yardim alabilecegini
ay” ya da “1yil” gibi ortalama listeleyebilirsin. Kendi programina gore de adim adim
tarihler belirleyebilirsin. neler yapacagini yazabilirsin.

8 Hedefine yonelik kendine geri bildirimler yapabilirsin. Ornegin, hedeflediginin
altinda bir not aldiginda motivasyonunu diistirmeden, nerede bir eksiklik yasadigini
belirleyebilir ve bu eksikligi bir sonraki sinavda giderebilirsin.

9 Hedefine ulasirken 6ngoéremedigin zorluklarla karsilasabilirsin. Bu zorluklar bir yere
not et, Ustesinden gelmeye calis; ihtiyac duyarsan ailenden, 6gretmenlerinden veya
arkadaslarindan destek isteyebilir ve yeni planlamalar yaparak yoluna devam edebilirsin.
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Hedef belirlemenin

cok yardimi olacaktir.

Ders calismadan once kendini motive edecek seyler

yapabilirsin; 6rnegin spor yapmak motivasyon
saglamak icin giizel bir aktivite olabilir.

' Unutma, ailen ya da Zihinsel ve fiziksel
égretmenlerin istiyor olarak dinlendikten
. diye degil, kendi hedeflerin ve sonra ders calisman

basarin icin ders calismalisin. : verimli olacaktir.
‘ Zamani iyi degerlendirmek icin : Deneme sinavlarindan sonra sinav
hangi dersi ne zaman ve nasil : analizleri yaparak konu eksiklerini
cahsacagini belirleyen bir ginliik plan, isini = belirleyebilirsin. Ornegin, dogru da yapsan

‘ kolaylastiracaktir. Guinliik planda dinlenme, vaktini en cok alan soruyu tekrar acabilir ve
tekrar yapma, soru ¢6ztimii ve okul édevleri, neden ¢ok vakit aldigini tespit edebilirsin.

sosyal aktiviteler ve hicbir sey yapmama Ya da dogru yaptigin sorulan inceleyip hangi
yer alabilir. Bir plan olusturmak ve o plana konuda iyi oldugunu gérebilirsin. Yanlis
uymak sana cok zaman kazandiracaktir. yaptiklarinda ise sorular yeniden c6zmeye
............................................... : c,allg,abilir, gerekirse destek isteyebilirsin.

Calisma masan oldukca 6nemli.

Galigma ortamindaki isi, ses, 1sik ve oda ) L
Nasil calisacagini planlaman verimini

tasarimi dikkatini dagitmayacak sekilde ‘ o
artiracaktir. Ders kitabini ve defterini

olmalidir. Bilgisayarini calisma ortamindan, - 3 '
okuyabilir, calistigin konuyu baska bir
cep telefonunu da calisma masasinin

kisiye anlatarak tekrar yapabilirsin. Onemli
Gizerinden kaldirabilirsin. Y yap

............................................. anahtar kelimeleri, formleri renkli kagtlara
“Siirekli ve araliksiz calisirsam . yazip duvarina yapistirabilirsin. Derslerdeki
puanlanim artar,” yanilgisina diisme. © konularla gandelik yasamindaki olaylar

Ortalama 30 ya da 40 dakika ders calismali, arasinda benzerlikler kurabilirsin; bilgileri

10-15 dakika dinlenmelisin. Ders ¢calismanin gundelik yasaminda kullanmak, bilgilerin

niteligi, niceliginden daha 6nemlidir. kaliciigini ve anlamini artiracaktir.

Diizenli kitap okumak cok dnemlidir. Kitap okuma, okudugunu dogru anlama ve
yorumlama becerilerini gelistirecegi icin derslerdeki basarini da iyi bir sekilde

etkileyecektir.
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Dikkatimi

takdir edebilirsin.
NasSiL
Geli§tir| rim? 2 Neyi ne zaman 3 Yapacaklarini
yapacagini bilmek, : kolaydan zora dogru

'l Giin icinde veya uzun vadede, gerek 6zel hayatinda
gerek okul hayatinda yapacaklarimi kiciik parcalara
bélebilirsin; kuictik parcalari sirasiyla yaptikca kendini

zamanini dogru planlamani  : planlayabilirsin.

saglayacaktir.

4 Yapacaklarini ya da diisiincelerini not
edebilir; ihtiyac duydugunda o notlan
tekrar okuyabilirsin.

6 Diizenli uykunun, saghkh
beslenmenin ve spor aktivitelerinin
dikkat gelisiminde buyiik bir 8neme sahip
oldugunu belirtmekte fayda var.

8 Kaygihysan veya baski hissediyorsan
dizenli ve derin nefes alip vererek
dikkatini gelistirebilirsin.

: 5 Gelisim donemine gore dikkat stiresi

farkhhk gosterebilir. Dikkat sireni
dogru yonetmek icin calismalarinin aralarina
kiictik molalar ekleyebilirsin.

7 Zihnin de viicudundaki diger kaslar

gibidir. Zihin jimnastikleri yaparak
bulmacalar ¢c6zmek zihnine cok iyi

. gelecektir.

9 Dikkat gelistiren zeka oyunlan

oynayabilirsin.

---------------------------------------------- §eccccccccc0c0cc0s0c00000000000000000000000000 00

l O Bir miizik aleti calmay:
ogrenebilirsin. Miizik aleti calmak;

gorsel, isitsel ve motor becerilerinin
gelismesini saglar.

l 2 Giinliik tutmak; beynin,
yasantilan uzun siire hafizasinda

tutmasina yardimei olur. Ayrica giin
icinde yasadiklarini gozden gecirmeni ve
o an fark edemedigin detaylar gormeni
saglayacaktir.

l " Daha énce de bahsettigimiz iizere

kitap okuyabilirsin. Kitap okumak;
dustinme, detaylari yakalama ve kendini
ifade etme becerilerini gelistirir.

11
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Hatirlamak istedigin konuyu gorsel olarak zihninde

canlandirabilirsin.

Hatirlamak istedigin konuyla ilgili fantastik

hikayeler olusturabilirsin; abartili ctimleler kurarak

konuyu ilging ve komik hale getirebilirsin.

Bulmaca cozmek hafizanin
gelismesine katki saglayabilir.

Giindelik hayatta karsilastigimiz

kisilerin isimleri, sac ve goz renkleri,

kiyafetleri, yliz ifadeleri gibi detaylan
zihnine yeniden konuk edebilirsin.

Sayilari rahat hatirlamak icin her

bir sayiyi zihninde o sayinin sekline
benzeyen canli ya da cansiz bir objeyle
eslestirip hayal edebilirsin.

Karsilastigin resimleri ya da

fotograflan inceleyebilir; renklerini,
gorselin icindeki nesnelerin oranlarini,
perspektiflerini; ne anlatildigini kendine

sorabilir ve yanitlarini verebilirsin.

Konuyla ilgili kendine, “Ne yaptim,

ne zaman yaptim, nerede yaptim,

kiminle yaptim, nasil yaptim?” gibi sorular

sorabilir ve onlari cevaplandirabilirsin.

isimleri hatirlamak icin, kisiye veya

olaya odaklanabilirsin ve ismi icinden
ya da sesli séyleyebilirsin. ismin bir anlami

olup olmadigini arastirabilirsin. Kisi veya
olayla ilgili gérsel imgeler kullanabilirsin.

Okudugun kitaplarla ilgili belki de

baska okurlarin bile aklina gelmeyen

detayli sorular sorman hafizani canli
tutacaktir.

1

1
1



Yapmak istemedigin,
seni zorlayacak veya
0 anda yapamacagin
herhangi bir konuda, “Hayir,”
diyebilme 6zgurligtn
oldugunu unutmamalisin.

Bireysel farkhhklar

olabilecegini goz
onunde bulundurup
kendini baska kisilerle
kiyaslamamalisin.

Oncelikle kendini tanimali ve giiclii yénlerini

bilmelisin. Bununla ilgili bir listeleme yapabilirsin.

Giiclii oldugun
konularda sorumluluk

alabilirsin; onlari basardikca

zayif yonlerini de ihmal
etme; onlari da gelistirip
yeni sorumluluklar
alabilirsin.

Bir cahsmaya

basladiginda
cevrendeki kisilerin
sana strekli
mudahale etmesine
izin vermemelisin.

Herhangi bir konu

ile ilgili bagkalannin
goriislerini alip onlari
degerlendirebilirsin.
Analizini yapmali ve kendi

kararlarini kendin vermelisin.

Senden istenen

her seyi acik ve
net olarak dogru
anladigindan emin
olmaya calis. Kararsiz
kaldigin konularda
sorular sorabilirsin.

Basardigin, becerdigin
islerde kendini takdir
etmeyi unutmamalisin.

Degerli ve yeterli
oldugunu aklindan
cikarmamabisin.

Yeteneklerini

ve ilgi alanlarini
kesfedebilirsin. Sanat,
edebiyat, spor gibi alanlarda

kendini kesfe ctkmalisin.
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Kaygilarimi tanimak ve nedenlerini analiz etmek
cok 6nemlidir. Bu noktada, “Neyin kaygisini neden
hissediyorum?” sorusunu kendine sorabilirsin.

Sinav kaygisinin, sinav performansini
' kendinde veya arkadaslarinda nasil

olumsuz etkiledigini gozlemleyebilirsin.

. Zihnindeki olumsuz diistinceleri Sinav sonuclarini degerlendirirken neden
olumlulanyla degistirmeye calisabilirsin. yapamadigina odaklanmak yerine,

‘ Ornegin, “Sinavlara hazir degilim,” yerine, yanlislarini tespit edip sonraki sinav icin onlar
“Konularimi tekrar ettim ve sorularimi telafi etmeye yonelik planlar yapabilirsin.
¢6zdum, sinava girmek icin kendimi hazir Yanlis yapmanin kot bir sey oldugunu

‘ hissediyorum,” diyebilirsin. Hazirliklarin dustinmemelisin, aksine, o, seni daha iyiye
‘ bu yénde yapabilirsin. “Sinavda basarili tasiyacak bir aractir.
olamayacagim,” yerine, “Elimden geleni
‘ yaptim, sinavda basanli olmak istiyorum,” Sinav aninda zamani dogru kullanmak
diyebilirsin. icin evde sure tutarak kendi kendine

deneme yapabilirsin.

Yapamadigin sorularla miicadele o
Konulara giiniinde cahsmak, ara

ara tekrar yapmak isine her zaman
yarayacaktir. Tekrarini keyifli hale getirmek,
formdilleri aklinda tutmak icin onlara dair
sarkilar yazabilirsin.

etmek yerine, bir sonraki soruya
gecebilir, stre yeterliyse tekrar o soruya
dénebilirsin.

Sinav aninda optik kodlama
onemlidir. Kitapcikta cozdigun her
sorunun sikkini hemen optik kagidina

kodlamayi aliskanlik haline getirebilirsin.

14



'l Bir ajanda alip 6nemli giinlerini oraya kaydederek
planiama defteri olusturabilirsin.

Zam anl ml ............................... S
AS Yapacagin calismalan : 3 Calismalannla ilgili
. N ) '!’ 2 kiiciik béliimlere : baslangic ve bitis
Yonetl ri m? aywrabilir ve yaptikca tizerine - saatleri belirleyebilirsin.

kocaman bir arti isareti
koyabilirsin.

4 Oncelikli islerinle 5 Televizyon, bilgisayar ve telefon kullamimina kendin
baska bir zamanda : karar verebilirsin. izlemek istedigin filmi, dinlenme
yapilacak belirli islerini zamanlarinda oynamak istedigin oyunu veya okumak istedigin
iyice planlayabilirsin. kitabi ajandana guin ve saatleriyle birlikte ekleyebilirsin.

6 Ertelemelerini olabildigince

7 Hata yapabilecegini géz 6niinde
azaltmaya bak. Erteledigin her

bulundurarak mikemmeliyetci

sey gittikce yigilabilir ve bitirme olma cabani azaltabilir ve bu durumun

olasiligin, istegin, azmin azalabilir. nedenini gdzden gecirebilirsin.

15



Az cok
Ortasi pek yok

Asagidaki 4’10 siralamalar bir 6runtid olusturmaktadir.
En cok tekrar eden druintliden kag tane vardir?
En az tekrar eden ortintiiden kac tane vardir?
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