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Sevgili Ogrencilerimiz;

LGS hazirlik sirecinde sizlerin basarisini etkileyen en dnemli faktdrlerden biri de ders calisirken bu-
lundugunuz ortamin dlzeni ve 6z denetim becerilerinizin ne kadar gelismis oldugudur. Verimli ders ca-
lisabilmeniz icin mutlaka kendinize ait bir calisma alanina sahip olmaniz ve bu alanin da olabildigince
dikkat dagitici unsurlardan arindiriimis, dtizenli bir ortam olmasi gerekmektedir.

ideal bir calisma ortami nasil olmalidir?

v Calisma ortaminizin sicakligi cok yuksek olmamalidir. Yksek sicaklik uykunuzun gelmesine se-
bep olabilir. Ders calismaya baslamadan énce ve calisma aralarinda odanizi havalandirmak ken-
dinizi daha din¢ hissetmenizi saglayacaktir.

v/ Calisma odanizin aydinlatmasi los olmamalidir. G6zUnizU yormayan, yeterli isik alan bir alanda
calismaniz énemlidir.
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Calisma odaniz ve masaniz dizenli olmalidir. Sade, karmasik olmayan, dizenli bir calisma orta-
mi dikkatinizin dagiimasini engelleyecek, daha kolay ve uzun slreli odaklanmanizi saglayacak-
tir. MUmkinse calisma masanizin (zerinde o an calistiginiz derse ait olmayan hi¢cbir materyal
bulunmamalidir.

Masa ve sandalyenizin yuksekligi size uygun olmalidir. Uygun olmayan bir masa sandalyede
ders calismak daha hizli yorulmaniza sebep olacaktir.

Bulundugunuz ortamda telefon, televizyon, bilgisayar gibi teknolojik aletler olmamahdir. Bunlar
dikkatinizi dagitacadi gibi, calisma veriminizi distrecektir. Molalarinizi da teknolojik aletlerle il-
gilenerek gecirmek yerine, klictk egzersizler yaparak ve bedeninizi dinlendirerek gecirmek tek-
rar calismaya dénmenizi kolaylastiracaktir.

Ders calisirken ihtiyac duyacaginiz o derse ait tUm materyaller ve suyunuz masanizda olmalidir.
Bdylelikle sik stk masadan kalkmak zorunda kalmayacadiniz icin dikkatiniz dagiimayacaktir.

Ders calistiginiz ortam mUmkin oldugunca sessiz ve dis uyaranlardan uzak olmalidir. MUzidi
ders arasinda dinlemek ve s6zstz hafif mutzikler tercih etmek veriminizi artiracaktir.
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Oz Denetim

Ozdenetim becerisi yiksek dgrencilerin 6zellikle streci-
ne daha kolay uyum saglayabildidi ve genel olarak da daha
basarili oldugu gorulmuastir. Peki basariyl bu kadar etkile-
yen bir beceri olarak 6z denetim nedir ve nasil kazanilir?

Oz denetim, bireyin hedefe yénelik davranislarini ve ya-
pilmasi gerekenleri ydnlendirebilmek konusunda kendisi-
ni etkili bir bicimde kontrol edebilmesi, bilissel ve duygusal
olarak kendisinin farkinda olmasi ve ydnetebilmesi, dncelik-
lerini iyi belirleyerek bazi keyifleri sonraya erteleyebilmesi-
dir. Oz denetim temelde kendi kendini ydnetme becerisi ola-
rak da tanimlanabilir. Oz denetim becerisi gelismis dgrenci-
ler; ders takibini yapabilme, sorumluluklarini yerine getirme,
zaman yonetimi ve ydnergeleri uygulayabilme gibi konular-
da da cok daha basaril olurlar.

Oz denetim becerisi zaman icerisinde dgrenilip gelis-
tirilebilecek bir beceridir. Oz denetimi glclendirmenin bi-
rinci yolu, hedef belirlemektir. Hedefi olmayan bir éJdrenci
6z denetime gereksinim duymayacagdi gibi, hedeflere ulas-
mak icin de mutlaka 6zdenetim sahibi olmak gerekmektedir.
Yapmaniz gereken ikinci sey ise, hedefinize ulasma yolunda
ilerlerken kisa sdreli hazlari sonraya erteleyebilmek, hedefi-
nize ulastiktan sonra yasayacaginiz mutluluga odaklanabil-
mektir. Oz denetim sahibi olmak icin yapilmasi gerekenlerden biri de planli olmaktir. Planlarinizi uygu-
larken onlari yazili hale getirmeniz, her zaman goérebilecediniz bir yerde bulundurmaniz ve hedeflerinize
icsel olarak bagh olmaniz 6z denetim konusunda da ilerlemenizi saglayacaktir. Zaman zaman kendini-
zi kontrol etmekte ve éncelik siranizi takip etmekte zorlandiginiz durumlarda i¢csel konusmalar yapmak,
kendinizi cesaretlendirmek yeniden 6z denetim saglamanizda sizlere yardimci olacaktir.

“Oz denetim, uzun vadeli hedeflerin basarili bir sekilde takip edilmesi icin cok 6nemlidir. Sefkat-
li ve karsilikli olarak destekleyici iliskiler kurmak icin gerekli olan kendini sinirlama ve empatiyi gelis-
tirmek icin de ayni derecede énemlidir. Insanlarin sonuclara umursamaz olmaktan veya nefret ettikle-
ri islerde takilip kalmaktan kacinmalarina yardimci olabilir. Doyurucu bir yasam insa etmek icin gerekli
olan duygusal zekanin altinda yatan ‘ustalik yetenegi’ dir.”

Walter Mischel
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