VERIMLI DERS CALISMA TEKNIKLERI

Ders galismak igin uygun bir odan olsun, eger buna imkan yoksa evde uygun bir yeri kendine ders
¢alismak igin ayarla.

Ders calistigin yer fazla sicak ya da soguk olmamali. Fazla sicakta ders calismak miimkiin degildir, bir
slre sonra uykun gelir.

Ders galistigin ortami zaman zaman havalandir. Temiz hava, yani oksijen olmazsa beyin uyku moduna
gecmeye baslar. Uyku moduna gegmeye basladigin an camlari ag odani havalandir.

Mutlaka sandalyede ve oturarak, masada ders ¢alis. Kanepe, yatak gibi yumusak yerlerde ders
calisiimaz, kitap okunmaz, bir siire sonra uykun gelir. insan viicudu yatis pozisyonuna gectiginde beyin
uyku hormonu salgilar. Yatarak ders ¢alistiginda ders ¢alisma ve uyuma eylemi beyninde birbiri ile
iliskilendirilir, beynini ders c¢alisirken uyumaya programlamis olursun ve ne zaman ders ¢alisacak ya da
kitap okuyacak olsun uykun gelmeye baslar. BEYNINi DUZGUN PROGRAMLA!

Hedeflerini mutlaka yaz ve gorebilecegin bir yere bu kagidi as. Zaman zaman bu kagittan hedeflerini
oku ve tekrar kendini derse motive et.

KENDINE BiR HEDEF BELIRLE VE BUNA INAN! Sdyle bir yazi yazip calisma masana yapistirabilirsin.
“ALLAH’IN iZNIYLE BASARACAGIM VE SINAVI KAZANACAGIM!”

Calismaya baslamadan 6nce sana lazim olabilecek her seyi elinin altinda bulundur, ders ¢alisirken bir
seyler almak icin surekli yerinden kalkma yoksa dikkatin dagilir.

Ders calisirken TV, cep telefonu, tablet vs. ve miizik ile ilgilenme. Bu cihazlari odandan ¢ikar veya kapat.
Yoksa aklini derse veremezsin.

Ders calisirken sadece okumak yetmez. Yazarak calis. Unutma! 1 kere yazmak 10 kere okumaya
bedeldir. Ozet cikar, bunlari ezberle. Bos bir kagit cikar, kendini sinav yap. Bilmedigin seyler varsa
kaynak kitaptan tekrar bu konulara galis.

40 dakika calis, 10 dakika 6grendiklerini tekrar et, 10 dakika mola ver. Dinlenme sirasinda
televizyondan, bilgisayar, tablet, telefon vs. uzak dur.

Tekrar yapmazsan 6grendiklerinin %30’unu unutursun. Her gln ¢ikardigin ders 6zetlerini 5 dakika
slreyle tekrar et.

Hayal kurmak seni ders ¢alismaktan alikoyar, hayal kurma isini dersten sonraya birak.
Diizenli bir uyku saatin olsun, glinde en az 6 saat uyu.

Gec saatlere kadar televizyon izlemek, internette gezmek, bilgisayar basinda vakit gecirmek seni
basarisizliga siiriikler. Kendine bu kétiil(igii yapma! GELECEGINDEN CALMA!

Yagh ve agir yiyecekler yedikten sonra ders ¢calisamazsin. Beyindeki kan, sindirime yardimci olmak icin
mide bolgesine gider. Ders calismadan once hafif yiyecekler yemelisin. Ya da yemek yedikten 1-2 saat
sonra ders c¢alismaya basla.

Yemek yedikten sonra 1-2 saat siireyle bir sey yeme ve icme, bu sindirim sistemini alt Gst eder, kendini
kotu hissedersin, kendini kotli hissedersen ders galisamazsin unutma! Gékhan AY
www.gokhanay.com




