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Vizeler, finaller, butunlemeler...

Sinav haftalarinin universite
yasaminin en sevilen donemleri
olmadigi bilinir. Yine de 68renciler
onlarla yuzlesmek zorundadir.
Bundan kacis yoktur

Ayrica bu donemleri en az stres ve
en yuksek basariyla atlatmak cok
seyi degistirir.

Bu yUzden sizi motive edecegini ve
ilham verecegini umdugum fikirleri
topladigim pratik bir rehber
hazirladim




Sinavlar yaklastikca gerildiginizi
hissetmeniz normaldir.

Bazen tum notlar kafanizin icinde
birbirine girmis gibidir, sinavda
sorularla karsilasinca hicbir sey
hatirlamayacaginiz kaygisina
kapilirsiniz.

Ama aslinda dogru tekniklerle hem
verimli calisabilir hem de
ogrendiklerinizi uzun vadede
hatirlayabilirsiniz.

Psikoloji ve egitim bilimleri gibi
bilimsel alanlar bizlere bu konularda
zengin bir literatur ve islevselligi
kanitlanmis ¢cozumler sunarlar.




1. Planli ve Stratejik
Calisma

* Sinav takvimi olusturun

Fakultenin takvimi agiklanmadan once bile Universitenin
akademik takviminde gorulen sinav tarih araliklarina gore
planlama yapabilirsiniz.

* SMART hedef belirleme teknigini kullanin

Specific (Ozel): Acik ve net hedefler belirlemelisiniz. Orn.
«bugln matematik galisacagim» yerine «bugun tirev ve
integral konularina calisacagims».

Measurable (Olculebilir): Hedeflerinizin ne kadar
gerceklestigi olgulebilir olmali. Orn. «bugtin tirev ve
Integral konularinda 20 soru ¢bzecegim» veya «Sali ginu
davranigs bilimleri kitabindan 50 say)ga okuyacagim.»

Achievable (Ulasilabilir): Hedefiniz gergekci olmali; biraz
zorlamali ama imkansiz da olmamali. Sizi zihinsel olarak
zorlayacak zaman alici konulari gunlere ve haftalara
yaymalisiniz.

Relevant (ilgili / Amaca Uygun): Sinav basarinizla
dogrudan ilgili seylere odaklanmalisiniz.

Time-bound (Zamana Bagli): Hedeflerin belirli stre
kisitlamalariolmali. Orn. «sinavlarin baglangicina 7 gun
kala borc¢lar hukuku dersine iliskin okumalarimi bitirmis
olacagim.»




S 1.Planlive

NS Stratejik Calisma

e« Zaman bloklama teknigi kullanin.

* Her gun ne kadar ne yapacaginizi nceden
planlayin.

« Ornegin:
. @ 09:00 - 11:00 - insan kaynaklari
« () 14:00-15:30 » Ticaret hukuku
« (O 16:00-17:00 > Soru ¢oziimd

« (1) 19:00-20:00 > Tekrar — not
¢clkarma

 Gununuzu “bloklar” halinde duzenlemeniz
her bir zaman diliminde sadece oise
odaklanmaniza yardimci olur.



1. Planli ve Stratejik Calisma

Burada aciklanan teknikler, 6grencinin kendi 6grenme surecini aktif olarak;
1. planladigl
2. izledigi
3. degerlendirdigi
modeline uygundur.

Barry J. Zimmerman ve arkadaslari, bu modelin akademik basariyi artirdigini ortaya
koymustur.

“Oz-diizenlemeli 68renciler, motivasyonel olarak aktif, meta bilissel stratejiler
kullanan ve 6grenme streclerinin kontrolinu kendi ellerine alan 6grencilerdir.”

Oyleyse kendi gelisiminiz ve akademik basariniz icin 6grenme stirecinin iplerini elinize
almaniz ise yarayacak gibi goruntyor
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2. Aralikli Tekrar

* Dersleri tek seferde calisip
bitirmeyi hedeflemeyin. Bunun

yerine konulari zamana
yayarak calisin.
 Ornegin:
* 1. Gun: Konuyu 68ren
* 3. Gun: Kisa tekrar
* 1 Hafta Sonra: Soru ¢oz




2. Aralikli Tekrar

Ogrendiklerimizi nasil unuttugumuzu aciklayan «unutma egrisi» kavrami Hermann
|f“f Ebbinghaus tarafindan ortaya konali uzun zaman oldu. Buna gore 68rendiklerimizin
onemli bir kismini ilk 24 saatiginde unuturuz.

Aralikli tekrar (spaced repetition) teknigini kullanarak yani 6grendiklerinizi belirli

r.\ araliklarla tekrar ederek, unutma egrisini yavaslatabilirsiniz. Tam unutmaya
0. ° basladiginizda bilgileri tazeler, boylece onlarin belleginizde daha saglam hale gelmesini
saglarsiniz.

Nicholas Cepeda ve arkadaslari, kapsamul bir arastirma ile genis bir orneklem uzerinde
aralikli tekrarin uzun sureli bellek Gzerindeki etkilerini incelediler. Buna gore, aralikli

) tekrar bilgilerin daha kalici olmasini, daha kolay hatirlanabilmesini ve bir seyleri
ezberlemekten ziyade onlari anlayarak 6grenmeyi sagliyor.



3. Aktif Hatirlama

* Birderskitabini acip okudugunuz, kenara notlar aldiginizda
yaptiginiz sey pasif incelemedir (pasive review).

« Ogrenmenin daha kalici olmasi icin bu ¢abalariniza ek olarak
onerilen en guclu tekniklerden biri ise bilgiler icin hafizanizi aktif
olarak uyardiginiz aktif hatirlama (active recall) teknigidir.

* Cevaplari kapatip, bilgileri hafizanizdan geri cagirmaniza yaraya
alistirmalar yapmalisiniz. Ornegin:
* Kendinize sorular sorun:
* "Bu konuyu birine nasil anlatirdim?"
* "Buformul nerede kullanilir?"

* Soru kartlari hazirlayin: Bir tarafinda bilgiler, diger
tarafinda ise bunlari hatirlamanizi saglayacak sorular ols.in

* Kapali kitap testi yapin: Notlari kapatip anahtar kavramlar
yazmaya calisin.

* Eski sinav sorularini ¢6zlin.
» Jeffrey Karpicke ve Henry Roediger, aktif hatirlamanin 6grenme

surecinde ¢ok etkili oldugunu buldular. Maalesef Universite
O6grencilerinin bu bilgiyi yeterince kullanmadigini distnuyorlarf



4. Gorsel ve Coklu
Kodlama (Dual Coding)

* Allan Paivio zihinsel imaj olusumunun 6grenmeye
yardimci oldugunu ortaya koymustu. Teoriye gore,
insanlar bilgiyi iki farkli kanal araciligiyla islerler:

* Sozel kanal-yaziliya da isitsel dil (kelimeler,
anlatim)

* Gorsel kanal —gorseller (resimler, semalar,
grafikler, videolar)

e Paivio’ya gore, bir bilgi hem so6zel hem de
gorsel olarak islendiginde, bu bilgi bellekte iki ayri
yoldan temsil edilmis olur (iki “kodla” kodlanir).
Bu da 6grenilen bilginin daha
iyi anlasilmasini, hatirlanmasini ve geri
cagrilmasini saglar.




4. Gorsel ve
Coklu Kodlama
(Dual Coding)

* Ders calisirken zihninizin
kodlama nimetlerinden

faydalanin
 Ornegin:

e Zihin haritalari (mind
maps) olusturun.

 Renkli notlar alin (Orn: Mavi =
Tanimlar, Kirmizi = Formuller).

Semalar ve diyagramlar cizin.




5. Pomodoro Teknigi + Derin
Odaklanma (Deep Work)

* Birbirini tamamlayan bu iki teknik 6grenme
deneyiminizi gelistirmenize yardim edecektir.

* Pomodoro, Francesco Cirillo tarafindan gelistirilen
ve zaman yonetimini optimize etmeyi amaclayan bir
tekniktir. Buna gore 6grenci, belirli calismave
dinlenme periyotlari halinde ¢alisir.

« Ornegin
» 25 dakikalik calismayi 5 dakikalik bir mola izler.

* Bupomodoro donguleri dort kez
tekrarlandiginda 30 dakika gibi uzun bir mola
verilir.

* Pomodoro dongusu boyunca tek bir ise
odaklanilir.




5. Pomodoro Teknigi + Derin
Odaklanma (Deep Work)

* John Dunlosky ve arkadaslari, kisa odaklanma sureleriile
ders calismanin zihinsel yorgunlugu azalttigini ve 6grenme
verimliligini artirdigini belirtiyorlar.

* Derin odaklanma deneyimi yasayabilmek icin alinacak bazi
onlemler var:

* Mobil telefondan uzaklagsmak (ugcak modu veya uzak bir
yerde birakmak ¢ozum olabilir)

* Telefonda, tablette, veya bilgisayarda sosyal medya ve
e-posta bildirimlerini kapatmak

* Sessiz, dikkat dagitici olmayan bir ortam olusturmak

* Calismaya baslamadan dnce hedefi netlestirmek
(6rnek: “Bu 25 dakikada giris bolumunu bitirecegim?”).

« @ @ @ Pomodoro donguleri boyunca size eslik edecek
veya odaklanmaniza yardimci olacak aplikasyonlar ve hatta
YouTube kanallari bulabilirsiniz!



* Bu teknik, her konuyu ayri ayri
incelemek yerine, ayni konu icindeki
konulari karistirarak incelemeyi igerir.
Bu, bir sonrakine gecmeden once bir

6. Bilgileri BLOK CALISMA
konuyu tamamen kapsayan bloklama

Karistirarak/Donusumlu IIII IIII IIII
tekniginin tam tersidir.

Calisma (Interleaving)
* Ayniturden ¢ok benzer sorularla veya DONUSUMLU CALISMA

konularla saatlerce ugrasmak IIIIIIIIIII I

ﬁerine, farkliama iliskili
onular arasinda gecisler
yaparak calismak anlamina gelir.

* Bu, beyninizin farkli bilgileri ayirt etme,
karsilastirma ve bag kurma yetenegini
gelistirecektir.




6. Bilgileri
Karistirarak/Donusumlu
Calisma (Interleaving)

* Elizabeth ve Robert Bjork, yaptiklari
arastirmalarda, karistirmali 6grenme stratejisinin
ozellikle benzer turdeki konular arasinda kalici
ogrenmeyi ve ayirt etme becerisini
artirdigini gostermistir.

* Yani bu teknikle 6grenme daha zor gerceklesir. Zihinsel
zorluk artar, ama bu “iyi bir zorluktur” cunkt 6grenme
derinlesir. Bu duruma “desirable difficulty” denir.

e Bu 6grenme turu farkli bilgiler arasinda daha gucglu
baglar kurmaniza yardimci olur. Bu, hem sinavda
sorularin karsiniza ¢cikma bicimine (sorular farkli farkli
konulardan ¢ikacaktir) hem de gercek yasamda bu
bilgilere ihtiya¢ duyma bigiminize daha uygundur.




/. Kendine Aclklama Yapma (Self-Explanation)

 Diyelim ki “net bugunku deger (NBD)”

Sinav konularina galisirken, birgok seyin M
konusunu 6greniyorsunuz

2 nasilyapildigini 6greniriz. Bu teknigin ana
/ fikri, kavramlarin «<neden Oyle yaplld|§|n|» ° v Kon uyu Sadece ezberlemek yerlne §u
sorgulamanin, ogrenme deneyiminizi sekilde kendinize aciklayabilirsiniz:
gelistirecegidir. « “NBD neden 6nemlidir?”

* Cunku gelecektekinakit akislarinin bugtnkd degerini
olgerek yatirnmin kérli olup olmadigintanlamami

* Bu uygulama saglar.
Kendinize sorular neden yapiliyor? * “Formulde neden indirgeme orani kullaniyoruz?”
5 sorun ve :l::yzdc::’:::ﬁr? * Clinku gelecekteki paranin bugiinkii degeri daha
aciklamalar B o dusuktur; zaman degeri bunu aciklar.

yapin. hangi konularla * “Indirgeme orani artarsa NBD neden azalir?”
iligkili? e Cunku daha yuksek bir faiz orani, gelecekteki
kazancglarin buglinku degerini daha da ktgultur.
* Bu tur agiklamalar konuyu
Michelene Chi ve arkadaslari, 6grencilerin eZbe[lememZden Oﬁe bir kavrama ve
ders calisirken kendi kendine agiklama uygutama becerisi kazandirr.

yapmasinin, 6grenmeyi derinlestirdigini ve * Derinlemesine igleme, bilgiyi uzun sureli
ogrenilenlerin kaliciigini artirdigini buldular. bellege kodlamay| kolayl_as“n r.



/. Kendine Aciklama
Yapma (Self-Explanation)

* Bu teknik Richard Feynman’in unlu

«Feynman Teknigi» ile benzerlik gosteriyor.
Uzun zamandir kullanilan bu faydali teknikte

ogrenci adeta bir 6gretmen gibi konuyu 6grenir
ve anlatir.

* Teknik genellikle dort asamada uygulanir:
1. Yapilacakilk is konuya ¢calismaktir

2. ikinci adimda 6grenci konuyu bir
baskasina anlatir gibi sesli olarak
aciklar

3. Bunuyaparken konuyu basitlestirir,
karsisindakinin rahatlikla anlayabilecegi
sekilde sadelestirir ve baska konularla
iligkisini kurar

4. Bu surecte bilgi eksikliklerini, hatalarini
fark eden 6grenci, buna uygun sekilde
konu tekrari yapar.




8. Uyku, Beslenme ve Egzersiz

* Akademik basariniz yalnizca masa basinda ne kadar
calistiginiz ile ilgili degil. Bu konunun vicudunuza
nasil baktiginiz ile ilgisi var.

* Uyku ile baglayalim...
* Her gece 7-8 saat uyumaya 06zen gosterin.

« Ozellikle 6grenme sonrasi uyumak, bilginin kalici hale gelmesini
saglar.

* Gece uykusunu gec saatlere sarkitmaktan ve ekran 1sigina
maruz kalmaktan kacinin.

* Matthew Walker, uykunun, 6zellikle belirli evrelerinin (6rnegin
yavas dalga uykusu ve REM uykusu), 68rendiklerimizin
pekistirilmesi ve uzun sureli bellege aktarilmasinda kritik bir rol
oynadigini buldu. Ayrica uyku, sadece tekil bilgilerin
guclendirilmesini degil, bu bilgilerin birbiriyle iligkilendirilerek
daha soyut, sematik bir bilgi agina donusturtulmesini de sagliyor.

* Kisacasi uyku; ogrenilen bilgileri duzenler, anlamlandirirve
genellestirir &




8. Uyku, Beslenme ve
Egzersiz

e Bir diger onemli fizyolojik faktor beslenme.

* Sinavdonemlerinde kafein igerikli iceceklere ve
sekerli yiyeceklere duskunluguntz artiyor olabilir.
Ancak asiri kafein veya sekerli yiyeceklerden
kacinmakta fayda var. Bunlar odaklanmayi kisa
sureli artirsa da, ardindan zihinsel cokuse neden
olabilirler.

* Omega-3 yag asitleri (balik, ceviz, keten tohumu)
tuketin: Sinir htcreleri arasindaki iletisimi
guclendirir.

* B vitaminleri (yumurta, tam tahillar, yesil
sebzeler): Zihinsel berrakligi ve dikkat suresini
artirir.

* Glikoz kaynaklarini dengeli alin: Beynin ana
enerji kaynagidir, ama rafine seker yerine meyve,
yulaf gibi dengeli kaynaklar tercih edilmelidir.




8. Uyku, Beslenme ve
Egzersiz

e Sinav donemlerinde gozden kacmasi muhtemel bir
diger konu ise egzersiz ¢

 Gunde en az 20 dakika tempolu yuruyus, hafif kosu
veya yoga gibi bir egzersiz yapmak bu strecte size cok
iyi gelecektir.
e Ozellikle uzun calisma seanslarindan énce veya
sonra kisa hareket molalari vermeniz onerilir.

* John Ratey ve Eric Hagerman egzersizin
beyindeki BDNF (Brain-Derived Neurotrophic
Factor) adli proteini artirdigini, bunun da 6grenme,
hafiza ve dikkat becerilerini gelistirdigini buldular.

* Egzersiz ayrica stresinizi azaltir, ruh halinizi dengeler
ve motivasyonunuzu artirir. Bunlar da duzenli
calismayi kolaylastirir.




9. Metabilis (Ogrenmeyi Ogrenme)

* Metabilis, bireyin kendi diisinme, 6grenme * Diyelim ki “talep ve arz dengesi” konusunu
ve anlama sureclerinin farkinda olmasi ve calistin.

bu surecgleri yonetebilme becerisidir. Bagka . @ Once: “Bu konuyu gergekten

't')ir.d.eyi§le, "Ben su anda nasﬂf%reniyqrum?", anladim mi?” diye sor.

Bilgiyi gercekten anladim mi?", "Hangi : , : o
konularda zorlaniyorum?" gibi sorulari 4 Sonra: Kendi kendine bir grafik ¢iz
kendine sorma ve bu farkindalikla 6grenme ve denge fiyatini agikla.
yontemini dlizenleme becerisidir. ¥ Hata yaptiysan: “Egim yéniini

* Bu kavram, ilk kez John Flavell tarafindan neden Kangtw@m? I\/!ant,l,gl ml kf,i,g',,rd'm’
tanimlanmis ve daha sonra cesitli yoksa dikkatsiz miydim?” diye ¢cozumle.

arastirmacilar tarafindan akademik basariyla . Tekrar calisirken bu noktaya
guclu bicimde iliskilendirilmistir. ozellikle odaklan.



10. Son Oneriler

* Sinavlara son gece calismayin.
Bu rehberde yer alan bilimsel stratejileri kullanarak 6grenme
surecinizi onceden ve planli bir sekilde yonetin. Son gece calismak
hem 6grenmeyiverimsiz kilar hem de stres duzeyinizi artirir.

* Dikkat dagiticilari yonetin.
Sosyal medya, mobil oyunlar, televizyon gibi zaman olduruculerden
uzak durun. Bu tur dikkat dagiticilar, zihinsel enerjinizi tuketir
ve biligsel yukunuzu artirarak 6grenme verimliligini dusurdur.

e Stresinizi yonetin.
Her 6grencinin stresle basa ¢cikma yontemi farklidir. Size iyi gelen bir
uygulamayi (6rnegin derin nefes egzersizleri, kisa yuruyusler,
meditasyon) gunluk rutininize dahil edin. Duygusal denge, bilissel
performansi dogrudan etkiler.

* Sinav oncesi kontrol listesi hazirlayin.
Hangi konular tamamlandi, hangi materyaller hazir, hangi belgeler
sinava goturulecek gibi basliklarla kisa bir kontrol listesi olusturmak,
hem zihinsel karmasayi azaltir hem de sinav sabahi stresini hafifletir.
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Deneyin ve Bana Anlatin T=

* Rehberdeki teknikleri
denedikten sonra isterseniz
benimle goruslerinizi
paylasabilirsiniz.

* & Geri Bildirim Formunu
Doldurmak I¢in Tiklayin

* https://forms.cloud.microsoft/r/G
PujdxfcGi



https://forms.cloud.microsoft/r/GPuj4xfcGi
https://forms.cloud.microsoft/r/GPuj4xfcGi
https://forms.cloud.microsoft/r/GPuj4xfcGi
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