GELİŞİM DÖNEMİ ÖZELLİKLERİ
 ( 6 – 12 YAŞ )
6 YAŞ GRUBU ÇOCUKLARIN ÖZELLİLLERİ

Bu yaşlarda çocuklar oyun çağının birçok özelliklerini gösterir. 6 yaş, zihni ve duygusal gelişmeler bakımından okula devam edebilecek kadar olgun olunan bir yaştır.

Zihinsel Gelişimi

• Bu çağda çocuğun zihin gücü ve belleği bir hayli gelişir. Çocukta somut düşünce tarzı hakimdir.

• Duyguları ile düşünür. Gözlemler ve deneyler sonucu birtakım hükümler verebilir.

• Çocuk çevresini toptan algılar. Soyut ve mantıklı düşünemezler. Toplu öğretim en uygun öğretme sistemidir.

• His ve heyecanlarının etkisinde kalarak yargılara varır. Olayları objektif olarak değerlendiremez.

• Sık sık kendini över. Bu dönemin sonunda kendi kusurlarını görmeye başlar ve eleştirir.

• Zamanı ayarlayamaz. İlersi için plan yapamaz.

• Sayıları kavramaya başlar. Basit toplama, çıkarma hesapları yapar.

Dil Gelişimi

• Dil çok zenginleşir. Çocuk çok fazla kelime öğrenir.

• "Toptan görüş" hakimdir, Bunun için okuyacağı harflerden başlamak yerine, çocuk için anlamlı olan cümlelerden başlamak daha uygundur.

• Sessiz okuması, sesli okumasına nazaran daha hızlıdır.

• Bu çağın sonuna doğru çocuk, yabancı dil öğrenmeye hazır hale gelir.

Moral Gelişimi

• îyilik ve kötülük kavramları, ana-babanın çocuğun beğendiği ve beğenmediği davranışları ile ilgili olarak değişir.

• Davranışlarının büyükler tarafından beğenilmesine önem verirler. Kusurlu görünmek onları endişelendirir.

 • "Başkalarına zarar vermek kötüdür" gibi genel değer yargılarına varabilirler. Bu dönemde çocuklara hangi davranışların iyi veya kötü olduğunu tanıtmak faydalıdır.

Duygusal Gelişim

• En önemli duygusal ihtiyaçları sevilmek, beğenilmek ve kendisine  değer verilmesidir. Anne, baba, öğretmen tarafından ne kadar ilgi ve sevgi görürlerse, ruh sağlıkları o kadar yerinde olur.

• îlgi merkezi olma isteği kuvvetlidir.

• Başarılı olma ihtiyacı kuvvetlidir. Gerçek başarılar elde edemezlerse hayali başarılarla övündükleri görülür.

• Bu dönemde korku, öfke, kıskançlık, neşe, sevgi gibi duygular çocuğun bir gününü birbiri ardına doldurabilir. Duygusal halleri çabuk değişir.

İlgi Alanları

• Temsil oyunlarına, hayvanlarla ilgili ve şarkılı temsillere ilgi devam eder.

• Kızlar; büyükler gibi giyinmeye, evcilik oynamaya,

  Erkekler; şoförlük, pilotluk, askerlik gibi oyunlar oynamaya yönelirler.

• Böceklere ve diğer hayvanlara ilgi  görülür.

Arkadaşlarla ilişkileri

• Bu yaşta grup halinde oyun oynayabilirler.

• Arkadaşlık ilişkileri  kısa sürelidir.

• Genellikle yakın arkadaşlarının kendi cinslerinden seçerler.

• Fakir-zengin ayrılığı gözetmezler. Fakat başka sınıf ve okulda bulunan çocuklara karşı cephe alırlar.

• Giyim, konuşma, zevk bakımından çocuk, arkadaşlarını taklit eder, rekabete girer. Sosyal yönden prestij kazanmak amacıyla güç gösterilerine girerler. Eşya ve aile ile övündükleri görülür.

Aile ilişkileri

• Aile büyüklerine karşı tavır takınır, yaramazlık  eder.

• Çoğu zaman kişiliğini gösterme, bağımsız olabilme çabasıyla inatçılık, dikbaşlılık, itaatsızlık görülebilir.

• Büyüklerinin her şeyi daha iyi bildikleri ve yaptıklarını düşünürler. Ebeveynlerini kendine örnek seçerler.

• Okulda günün önemli bir kısmını geçirmesine rağmen, ana-baba sevgi ve ilgisine ihtiyacı çok kuvvetlidir.

Ailenin  Kişilik Gelişimine Etkileri


Çocuğun sağlıklı aile ilişkilerinden uzak kalması duygusal gelişimini etkilediği gibi, bedensel ve zihinsel gelişimine de olumsuz etkide bulunur.Böylesi durumlarda aşağıdaki davranışlardan bir veya birkaçı görülebilir.

Ailenin dağılması ve çocuk ;

· Dikkatini bir konuya toplaması güç olur.

· Diğer insanlarla başarılı ilişkiler kuramaz.

· İçe dönük ve bencil bir kişi olur.

· Kekemelik, alt ıslatma, sınıf içinde uyumsuzluk görülür.

· Yaramazlık, aşırı hareketlilik ya da gerçek olmayan bedensel şikayetler görülür.

· Huysuzluk, saldırganlık ve hırçınlık görülür.

Anne veya Babası ölen çocuk; 

· Çocuğun mutsuzluğu açıkça görülür.

· Çocukta ölüm korkusu meydana gelebilir.

· Terk edilmiş olma duygusu hisseder. Buna bağlı olarak yalnızlık, boşluk duyguları oluşur.

· Gizli suçluluk duyguları vardır. Gece korkusuna kabuslara neden olur.

· Aşırı ağlama, mutsuz görünme, taşkınlık görülür.

Tek çocuk ;

· Tek çocuğun giyim ve eğitimi, beslenmesi daha kolaydır.

· Oyun arkadaşlarının azlığı önemli bir engeldir. Oyundan zevk alamaz. Yetişkinlerle konuşmayı yeğler. Oyun ona zamanla gereksiz gelir.

· Kardeş, çocuğu sosyal yaşama hazırlar. Yetişkinlerle iletişim kurması çocuğun kendini yaşıtlarından farklı görmesine sebep olur.

· Ana-babasının yardımına hemen hazır olması, çocuğun güçsüzlüğünü arttırır. Güvensizlik duygusu artar.

· Tek çocukla çok fazla ilgilenilir, şımartılır.

· Sabırsızlık ve hükmetme davranışları tek çocuğu sembolize eder.

     Büyük çocuk

· Anne ilk çocuğuna daha fazla özen göstermiştir, Deneyim eksikliği vardır.Bu da aşırı hoşgörü ve kızgınlık arasında gidip gelen davranış değişikliklerine sebep olur.

· Tek çocuk kardeşinin doğmasıyla birlikte birden büyük çocuk olur. Sorumluluklar üstlenir.

· Önceden sahip olduğu ayrıcalığı sürdürmek ister. Bu durum kendini imtiyazlı görmesine, kardeşlerinin faaliyetlerine katılmasına sebep olur.

Kazandırılacak Davranışlar

1- Eşyalarını temiz ve düzenli kullanma,

2- Yatağını düzeltme,

3- Kıyafetlerini kendisinin giymesi ve çıkarttıklarını katlayıp yerine koyması,

4- Sabah temizliğine dikkat etmesi, dişlerini fırçalaması,

5- Oyuncaklarını toplaması,

6- Kardeşleriyle iyi ilişkiler içinde olması,

7- Büyüklerine karşı saygılı olması,

8- Annesine yapabileceği ev işlerinde yardımcı olması,

9- Verilen ödevi zamanında yapması,

10 -Eve gelen misafîr çocuklarına iyi davranması,

11- Oyuncaklarını paylaşması,

12- Vaktinde yatma ve uyuma,

13 - Tuvalet temizliğine dikkat etme,

14 - Problemlerini rahatlıkla söylemesi,

15 - Okula uyum sağlama,

16 - Evini, okulunu, yakın çevresini tanıma,

17 - Temel insan ilişkilerinde nasıl davranacağını bilme,

18 - Toplumsal değerlere karşı olumlu bir tutum geliştirme,

19 - Sağlık kuruluşlarını bilme,

20 - Trafîk kurallarını bilme,
21 - Toplu yaşama kurallarını bilme,

22 - Doğayı sevme,

23 - Boş zamanlarını iyi değerlendirme,
24 - Zaman kavramını bilme,

25 - Okuma ve dinlenme becerisi kazanma,

26 - Türkçe'yi doğru kullanma,

27 - Okuma alışkanlığı kazanma,

28 - Günlük hayatta kullanılan toplama ve çıkarma işlemlerini yapma,

29 - Zihinden hesaplar yapma,

30- Seviyeye uygun problem çözme,

31- Varlıklar arasındaki ilişkiyi kavrama,

32- Sesini doğru kullanma,

33- Duygu ve düşüncelerini resimle ifade etme,

34- Artık malzemeleri kullanarak resim yapma,

35- Günlük işlerini yürütecek kuvvet, çeviklik ve dayanıklılık kazanma,

36- Sağlıklı büyüme ve gelişme ile ilgili kuralları öğrenme,

37- Oyunları kuralarına göre oynama,

Okuma Alışkanlığı Kazandırma

Evde kitapların varlığı, çocukların okumaya hazırlanmalarını sağlamaktadır.

2- Ana-babalar çocuklarına kitaplar okuyarak, çocuklara iyi bir örnek olarak onları okumaya yönlendirebilirler.

3- Çocuğa yönelik resimli kitapları çocuğun ulaşabileceği yerde bulundurulmalı, çocuğun kitapla oynamasına ve sayfaları karıştırmasına izin verilmelidir. Resimler üzerinde konuşmalar, tartışmalar yapılmalıdır.

4- Çocuğa basit hikayeler okunmalıdır. Hikayeler üzerinde konuşulmalıdır.

5- Okunan hikaye ile çocuğun yaşadığı olaylar arsında ilişkiler kurulmalıdır.

6- Kitaptaki yazıları göstermek, sembollerin bir anlamının olduğunu anlatmak çocukta öğrenme isteğini arttırır.
8 – 9 YAŞ GRUBU ÇOCUKLARIN ÖZELLİLLERİ
Bu yaş grubu çocuklar; güvene dayanan, açık dürüst, sıcak ve sevgi dolu bir ilişki isterler. Büyüklerinden bu ilişkileri bulamadıkları takdirde davranış bozukları oluşur. Bu yaş grubu çocukların ihtiyaçlarına saygı duyarak, sevecen, öğrenme isteği duyurarak, insancıl yaklaşımlarla iletişim kurmalı; bulunduğu ortamlar demokrasi kavramı içinde geçmelidir. Bu öğrenciler arasında farklılıklardan çok benzerlikler vardır. Öğrendiklerini anladıklarında, zevk duyarlar. Kötü sonuç aldıklarında, başarısız olduklarında hayal kırıklığına uğrarlar. Bağımlı olmaya eğimlidirler. Başarılı oldukları söylendiğinde kendilerini beğenirler. Başarısız oldukları söylendiğinde bu duyguyu kaybederler. Bu yaş çocuklar dinleyerek öğrenmek isterler. Öğretmenine, ebeveynlerine çok güvenir, onların hata yapmayacaklarına inanırlar. Benliğini bulmaya başlar, büyüklerin takılıp utandırmalarını istemezler. “uğraşırsan yapabilirsin “ gibi güven veren geri bildirimler beklerler. Davranış bozukluklarının çok uyarılmasını istemezler. Bu yaş çocukları olduğu gibi kabul etmek ve sevmek gereklidir.Bu yaştaki öğrenciler öğretmeninin  coşkulu, tutarlı, çok neşeli, her sorunun cevabını bilen biri olarak görmek isterler.
Çocuk hakkında isabetli kararlara varmak için onunla ilgili bilgilere ihtiyacımız vardır. Çocuk hakkında ne kadar çok ve ne kadar doğru bilgi sahibi, olursak onun eğitimi ile ilgili olarak, o kadar iyi kararlar alabiliriz. Bu çocuk üzerinde de etkilidir. 0 da kendi kendine karar vermesi gerektirdiğinde, ne kadar çok ve doğru bilgiye sahip ise  o kadar isabetli karar verme şansına sahip olur.

Kişilik; insanın doğuştan getirdiği ve sonradan kazandığı bedeni, psiko-sosyal bütün özelliklerin birbirine etki ederek meydana getirdiği ahenkli bir bütündür. Bunların incelenmesi daha çok gelişim psikolojisinin konusunu teşkil etmektedir. Yaşlarına göre ele alırsak;
• 8 yaş grubu çocuklar çok gelişmiş bir hayal gücüne sahiptir. Şakadan çok hoşlanır, ansızın güler; hareketli, dikkatsiz, münakaşacı aynı zamanda arkadaş canlısıdır. Eleştirilere hassastır, gücünün üstünde işlere kalkışır. Projesini gerçekleştirmek için  gayret gösterirler. Karşılaştığı problemleri halletmede arzulu ve cesurlar. Gerilimi boşaltmaya yönelik bazı hareketleri (gözlerini kırpıştırma, parmağını emme, mide ağrıları) görülebilir.

• 9 yaş grubu, 8 yaş grubuna göre daha çok kavga-gürültü eder. Saldırganlık sözel hale gelmiştir. Gerilimini ; ayağını yere vurmak, baş dönmesi, kendi kendisiyle alay etmek gibi yollarla boşaltmaya çalışır. Oldukça bağımsız bir hale gelmiştir. Kendine güvenir ve kendi kendini eleştirir. Başarının önemine inanmıştır. Ödül almak için çok çalışır. Tartışmayı sever.

Ailenin  Kişilik Gelişimine Etkileri
Çocuk iyi ve kötü örnekleri ilk defa aile fertlerinden görür. Aile hayatının temeli sevgiye, güvene, bağlılığa ve karşılıklı anlayışa dayanır. Böyle bir aile, yuvası çocuk eğitiminde en elverişli çevredir.

Aîle etkilerini şu şekilde sıralayabiliriz:

1- Anne-babanın etkisi (otorite)

2- Aileyle birlikte oturan varsa diğer yetişkinlerin etkisi (anne, dede, hala)

3- Ailedeki çocuk sayısı ve sırasının etkisi

4- Aile hayatındaki düzensizlikler. ( Anne veya babanın hastalanması, ölümü, birinin uzun süre diğerlerinden ayrı kalması, anne ve baba arasıdaki geçimsizlikler, ayrılma ve boşanmalar, üvey anne veya babanın çocuğa etkisi)

5- Çocuklar arasında ayrım yapmak

6- îlgisizlik dayak ve cezalar

7- Hatalı eğitim, sayılabilir.

Kazandırılacak Davranışlar

Oyunlar, toplu eğlenceler bakımından aile ve çocuğa örnek olmalıdır. Piknikler, sporlar, okuma ve müzik bir ailenin üyeleri arasındaki bağı kuvvetlendirir .Evde ve okulda çocukların yetenekleri, güzel davranışları, örnek ve zekice söylediği bir söz değerlendirilmeli; el becerilerinin gelişmesi için bozulan, kırılan eşya ve araçları onarmasına fırsat verilmelidir .

Çocuklar ve ergenler niçin yalan söylerler? Birçok neden bulabiliriz. Korku, azar gibi birtakım üzücü olaylardan kaçınma arzusu, gerçeğin tam olarak ne olduğunu bilmemekten gelen heyecan, yalan söyleyen bir kişiyi model alma, bencillik, gerçekte olduğundan daha mert, akıllı ve saygıdeğer görünme isteği, kuruntu gibi nedenler sıralanabilir.

Küçük yaştan başlayarak çocuğun yaptığı her yanlış işi göze batmadan önce itiraf etmesi sağlanmalıdır. Güvenilir ve yapıcı bilgiler verilmelidir. Belki çocuğun yalanları zararsız gibi görülebilir; fakat bunlar önemsenmezse büyüdüğünde yalanlar devam edebilir ve bu çocuğun karakterinin zayıflamasına neden olur. Yalancılığın alışkanlık haline gelmesinde en büyük faktör; çocukların yanında yetişkinlerin sık sık yalana başvurmalarıdır. Bu nedenle çocukların yanında büyüklerin göz göre göre yalan söylememeleri, konuşmalarına dikkat etmeleri gerekmektedir. Çocuklar, büyükleri örnek alırlar. Yetişkinlerin yalan söylemekten çekinmediklerini gören çocuk, zor durumdan kurtulmak için, bazen de övünmek için yalana başvurmayı alışkanlık haline getirebilir.

 Okuma Alışkanlığı Kazandırma
Çocuklara okuma zevkini aşılamalı ve okuyacakları kitapları dikkatle seçmeliyiz. Anne-baba, kitap okuma konusunda, kendilerini çocuklarına yol gösterecek yeterlikte bulamayabilir. Bu durumda kütüphanelerden yararlanılabilmelidir. Çocuklar eline geçen her kitabı okuyacaktır. Dikkatli bir öğretmen öğrenciye iyi kitapları tanıtmalı, çocuk kendi başına buyruk    bırakılmamalıdır. 

Aile, öğretmenin tavsiye ettiği kitapları incelemeli, gözden geçirilmeli, kendisi de okumalı ve kitap hakkında fîkir edinmelidir. Eve dergi, gazete almalı; büyükler bunları okuma davranışlarıyla çocuğa örnek olmalıdır. Bu gün çocuklara yönelik seviye dergileri yayınlanmakta, gazetelerde çocuk sayfalarına yer verilmektedir. Bunlar gözden geçirilmelidir. Tanınmış bir dergi veya gazetedeki makalelerin bir çoğu faydalı olmaktan çok zararlı olabilir. İlk olarak kitabı  kendimiz dikkatle gözden geçirmeliyiz; ana-baba ve öğretmen olarak göz alıcı bir kapağa güvenerek çocuğumuzun eline incelemediğimiz bir yayını vermekten kaçınmalıyız.

Öğrencilere boş zamanlarında kitaplardan yararlanma alışkanlığı kazandırılmalıdır. İhtiyaç duydukları kitapları ve konuları arayıp bulma yolları kendilerine öğretilmelidir. Bu konuda her şeyden önce onların okuma eğilimlerinin saptanması gerekmektedir. Kimi çocuklar basit serüven kitaplarından, kimileri masallardan, resimli hikayelerden hoşlanır. Kimileri ise rasgele okumalarla yetinirler. Okumaktan kaçanlara sevebilecekleri kısa, yalın kitaplar verilmelidir. Diğerlerine ise eğilimlerine göre derece derece üstün eserler seçilir. Okuma sevgisi kazandırmanın bir diğer yolu da çocuğa ilgi duyacağı bir hikaye, masal veya yazıyı  fark ettirmeden büyüğün okuması bunu daha sonra çocukla sohbeti sırasında anlatması, beğendiyse bu yayını temin edeceği söylenmeli. Bu sürpriz bir hediye olarak da verilebilir. Bunun tersi de uygulanabilir, Çocuğun okuduktan sonra anlatması istenir.Okuma sevgisi ödev olarak verilebileceği gibi, ilgi uyandırıcı meraklandırıcı yönleriyle de aşılanabilir. Çocuğun odasında bir kitaplık kurması sağlanmalıdır. Çocuktan kitap listesi yapması; okuduğu, okumadığı kitapları tespit etmesi istenmelidir.

Duyguların İfade Edilmesi

· Engellenme durumlarında kızgınlık, kırgınlık, düşmanlık duyguları; isyan etme, direnme, meydan okuma olarak görülür.

· Nefret; yalan söyleme, duyguları saklama, sinsice davranma.

· Utanma ; başkalarını suçlama, dedi kodu yapma.

· Değersizlik; hile yapma, başkalarının çalışmalarını sahiplenme .
· Korku, kaygı, huzursuzluk; patronluk taslama, zorbalık etme.

· Mutsuzluk, üzüntü, ruhsal çöküntü ; yenilgiden nefret etme, yenme gereksinimi duyma.

· Burukluk, kin ; îşbirliği yapma, örgütlenme, güçsüzlük,

9 – 11 YAŞ GRUBU ÇOCUKLARIN ÖZELLİLLERİ

 Fiziksel Gelişimi

1- Çocuk uzamaya ve ağırlığı artmaya devam eder. Ortalama yılda 5 cm uzar ve 2.5 kg alır

2- Kız çocuklarının beden gelişimi, erkek çocuklara oranla daha hızlıdır. Bunun için kız çocukları hareketlerine daha kolay hakim olurlar ve el becerileri daha çabuk gelişir.

3- Küçük kaslarının gelişimi sonucu el becerileri artar.

4- Diş değişimi tamamlanmıştır.

Hareket(psiko-motor) Gelişimi

1- Hareket etkinlikleri için gerekli kuvvet sağlanır.

2- Hareketleri belli bir hızla yapabilirler.

3- Vücut, harekete uygun bir şekilde esneklik kazanır.

Zihinsel Gelişimi

1- Bu dönemde sayı, uzay, zaman, ağırlık, boyut, hacim kavramları iyice yerleşmeye başlar.

2- Deyimleri anlamakta güçlük çekenler olabilir.

3- Mantıklı ve soyut düşünme yeteneğinde kuvvetli bir ilerleme olmuştur.

4- Çocuklar birkaç hafta ilerisi için plan yapabilirler.

5- Kendi kendilerine öğrenme ve çalışma yapabilirler.

6- Matematiği kavrama özellikleri gelişmiştir.

7- Kendilerini eleştirebilirler.

Dil Gelişimi

1- Çocuğun kelime hazinesi çok gelişmiştir.

2- Okuması bir büyük insanınki kadar olabilir.

3- Ansiklopedi ve diğer kaynaklardan yararlanabilirler.

4- Yazı ile kendilerini anlatabilirler.

Duygusal Gelişimi

1- His ve heyecan hayatı dengelidir.

2-Sevilmek, beğenilmek, başarılı olmak, kendini güven altında hissetmek, yeni tecrübeler kazanmak belli başlı ihtiyaçlardandır.

3- Duygularına hakim olma özellikleri artar.

4- Erkek çocuklarda ana-babaya karşı açık sevgi belirtileri azalır.

5- Öğretmenden, başarısızlıktan, arkadaşsız kalmaktan, ölümden korkma hali devam eder.

6- Kendi kabuğuna çekilme, zulüm yapma, fazla hayal kurma durumları gözlenebilir.

7- Çocuklar, davranışlarının büyükler tarafından beğenilmesine önem verirler.

8- Bu dönemde korku, öfke, kıskançlık, neşe, sevgi gibi duygusal halleri çabuk değişir.

Sosyal Gelişimi

1- Diğer insanlarla fîkir alışverişine girme konusunda durmadan ilerlerler.

2- Bir takım veya kulübün başarı ya da başarısızlıklarıyla kendilerini özdeşleştirme yetenekleri artar.

3- Cinsler arası gruplaşmalar daha yoğunlaşır.

4- Öğrenci, bencil duygulardan sıyrılarak, uyumlu ve işbirlikçi durumuna gelir. Grup içindeki rolünü benimser.

5- Grubun vereceği sorumlulukları yüklenir.

6- Toplumum onaylamayacağı, suç olarak kabul ettiği davranışlardan sakınır.

7- Arkadaş edinmeyi bilir.

8- Duyguları sağlıklı olarak ifade eder.

9- Yaşına uygun oyunlarla ilgilenir.

Ahlaki Gelişimi

1- Dürüst ve adil davranmaya karşı büyük duyarlılık vardır.

2- Dünya görüşü ve toplumsal bilgileri bakımından hala ailelerin etkisi altındadır.

3- Evde, okulda nezaket kurallarına uymayı, gerektiğinde duygularına hakim olmayı öğrenir.

4-Suç işleme eğilimi artar. (Yalan, büyüklerine karşı gelme, çalma, arkadaşlarına tehdit, yaramazlık.....vs.)

 Kazandırılacak Davranışlar

1- Öğrencilerin kendilerini tanıması ( genel ve özel yetenek, ilgi ve ihtiyaç),

2- Geleceğini planlama,

3- Davranışları hakkında özeleştiri yapabilme,

4- Verimli ders çalışma,

5- Başkaları ile iyi ilişkiler kurma,

6- His ve heyecanlarını olgunlaştırma,

7- Mutlu aile ilişkileri geliştirme,

8- Sevimli bir kişilik,

9- Uygun dinlenme faaliyetleri,

10 -Boş zamanlarını değerlendirme,

11 -Gerekli hoşgörüye sahip olabilme,

12 -Büyükler saygı, küçüklere sevgi,

13 -Toplam problemlerini genel hatlarıyla bilme,

14 -Ders dinleme,

15 -Sorumluluğunu yerine getirme,

16 -Ödevlerini eksiksiz hazırlama,

17 -Okuma alışkanlığı,

18 -Vatan ve millet sevgisi,

19 -Kütüphanelerden yararlanma,

20 -Dürüst olma,

21 -Sözlük, atlas ve ansiklopedilerden yaralanma,

22 -Peşin yargıyla davranmama,

23- Yalan söylememe,

24- Hırsızlığın önlenmesi,

25 -İnatçılığın önlenmesi,

26 -îçe kapanıklığın aşılması,

27 -Affetme duygusunun yerleştirilmesi,

28 -Tatlı bir rekabet,

29 -Özgüven duygusu,

30 -Otonomi ( Kendi kendini yönetme),

31 -Lakap takmayı önlemek,

32 -Dedikodu yapmama,

ERGENLİK

On ikinci yaştan, yirmi bir yaşına dek uzanan ergenlik çağı, ruhsal alanda önemli değişikliklerin belirdiği, hızlı bir büyüme ve olgunlaşma çağıdır. Ortaokul yıllarına denk düşen ilk gençlik yaşlarında, cinsel uyanışla birlikte yeni ruhsal özellikler ve davranışlar kendini gösterir. Dengeli ve uyumlu ilkokul çocuğu gider; yerine oldukça tedirgin, güç beğenen ve çabuk tepki gösteren bir genç gelir. Duyguları hızlı iniş ve çıkışları gösterir.

Buluğdan sonra kızlar için 14-16, erkekler için 15-17 yaşları arası ergenliğin ortaları olarak düşünülebilir. Bu yaşlar arasındaki gençler, buluğdaki hızlı gelişmeleri kısmen arkada bırakırlar ve 16-17 yaşlarına doğru hem yaşları hem de okudukları sınıf seviyesi yüzünden gelecekleri ile ilgili önemli kararlar almak durumunda kalırlar. 16-17 yaşlarından sonra ergenlik döneminin sonları yaşanır. Üniversite yıllarına karşılık gelen bu yıllarda dengelilik artar. Genç, karşılaştığı sorunları ele alma ve onlarla başetme konusunda daha uyumludur. Yetişkinler de gence karşı gösterdikleri tavırlarında daha az müdahaleci davranmaktadırlar (Kulaksızoğlu, 2000). Bu dönem, gencin aileden kopması, diğer yandan yetişkin rolünü ve sorumluluklarını yüklenmesi dönemidir. Gencin ayrıca kişisel ve sosyal ilişkilerini yeniden düzenleyebilmesi, yeni obje ve değerler benimseyebilmesi önemlidir. 

Ergenlikte Gelişim Görevleri

Bir insan bugünün ve geleciğin sorunlarıyla başarılı biçimde uğraşacaksa, bebeklikten ve ilk çocukluktan ergenliğe, ergenlikten ileri yetişkinliğe doğru özel davranış türlerinin kazanılması gerekmektedir. Ergenlik bedensel, toplumsal, bilişsel olgunlaşma dönemidir. Bir ergenin başarması gereken yaşam görevlerini Havighurst incelemiş ve sınıflamıştır. Havinghurst’e göre gelişim görevi, bireyin yaşamında belirli bir dönemde ya da o dönem konusunda, başarılması bireyin mutluluğuna ve sonraki görevleri başarmasına rehberlik eden; başarılmaması bireyi mutsuzluğa, toplumca onaylanmamaya ve sonraki görevlerde güçlük çekmeye yol açan bir görevdir. Aşağıda bu gelişim görevlerine değinilmiştir.
1.     Bedensel özelliklerini kabul etmek ve bedenini etkili biçimde kullanmak; Ergenlik bir dizi hızlı bedensel değişimle biyolojik olarak başlar; bu değişimler büyük ölçüde bir insanın yetişkin boyuna, ağırlığına, bedensel ve cinsel özelliklerine kavuşmasını sağlar. Bunun sonuçlarında ise herkes hoşnut kalmaz. Buradaki gelişim görevi bedensel özelliklerini kabul etmeyi öğrenmektir.
2.        Eril ya da dişi bir toplumsal rolü gerçekleştirmek; Hızla değişen dünyada bu görev bir ergenin bugün yapmak zorunda olduğu düzenlemelerin en önemlilerinden birini oluşturmaktadır. Kimileri cinsiyetle ilgili toplumsal rollerini geleneksel çevrede geliştirmekte, kimileri eşitliği ve birbiriyle örtüşen davranışları savunmaktadır. Anlaşılır biçimde ana-babaların, öğretmenlerin ve ergenlerin kendilerini geleceğe hazırlama konusunda kafaları karışmaktadır.
3.        Her iki cinsten yaşıtlarıyla yeni ve daha olgun ilişkiler kurmak; Ergen, karma bir grupta gülüşmeden, kızarmadan, terlemeden ne söyleyeceğini ve nasıl söyleyeceğini, yetişkinlere özgü çeşitli toplumsal etkinliklere nasıl katılacağını öğrenmek zorundadır.
4.    Ana babadan ve diğer yetişkinlerden duygusal bağımsızlığı gerçekleştirmek; Ana babadan özellikle davranış, tutum ve ilgiler bakımından bağımsız olmaya girişen ergenler; genellikle, önceden izin almadan, ardından da ayrıntılı rapor vermek zorunda kalmadan bir şeyleri arkadaşlarıyla birlikte yapmak isterler. Fakat bağımsızlığın getirdiği özgürlükle birlikte, ana babaya ve diğer yetişkinlere duyulan sevgi ve saygıyı içeren bir başka boyut da vardır. Bu boyut vermeyi ve almayı, her iki tarafı da anlamayı gerektirir. Havinghurst’e göre uzayan eğitim, ailenin ekonomik desteğine duyulan ihtiyaç, yetişkin bağımsızlığına ulaşmayı, bu görevi aşmayı daha da zorlaştırmaktadır.
5.        Bir mesleğe hazırlanmak; Toplum gitgide karmaşıklaştıkça ve teknoloji geliştikçe bir meslek seçmek, çoğu kişinin son derece güç bulduğu çok daha kişisel bir karar haline gelmektedir. Genç insanın yetişkin yaşamı için ne istediği, ne yapabileceği, ne yapacağı konusunda karar vermesi için zamana ihtiyacı vardır. Günümüzde meslek edinme süreci, ana babaya daha uzun süre parasal bağımlılığa yol açacak biçimde, genellikle fazladan eğitim ya da alıştırma yıllarını gerektirir.

6.        Evliliğe ve aile yaşamına hazırlanma; Ergenlerin çoğu, büyük olasılıkla sonunda evlenmeyi ve çocuk sahibi olmayı beklemektedir. Ancak, bazı ergenler evliliği ve aile yaşamını zevkle beklerler; bazıları ise düşmanlık ya da korku hissederler. Açıkça bir bireyin bu alandaki tutumu, başarısı ya da başarısızlığı hem kültürden ve sosyoekonomik düzeyden, hem de aile deneyimlerinden etkilenir. 
7.      Toplumsal bakımdan sorumlu bir davranışı istemek ve gerçekleştirmek ; Ergen; bir yetişkin olarak, siyasal, dinsel ve toplumsal etkinliklere sorumlu bir katılımcı olmayı, vergi ödemeyi ve oy vermeyi öğrenmelidir. Ancak bu görev ergenliğin sonuncu gelişim görevi sayılabilir.
8.        Davranışın rehberi olarak bir dizi değer ve bir ahlak sistemi kazanmak, bir ideoloji geliştirmek. Bebeklikten ergenliğe kadar bir birey üzerinde ana babaların, yaşıtların, okulun uyguladığı etkiler, yaşamak için bir dizi standart oluşturmaya yardımcı olmak üzere birleşirler. Bu değerler bireyin benliğine katılır ve hem toplumu hem bireyselliği yansıtırlar.
Bir anlamda bu gelişim görevleri, başarılı bir yetişkin yaşamı için gerekli olan öğrenmelerin ve başarıların ön şartı olmaktadır. Yaşamlarının büyük bir bölümünde psikolojik olarak ergen kalmayı sürdüren bireyler olduğu gibi, ergenlik görevlerini tamamlamadan, düşe kalka güçlükle yetişkin olmaya çalışan oldukça fazla sayıda birey de bulunmaktadır. Ekonomik bağımsızlığa, duygusal ya da eğitsel olarak hazır olmadan okulunu bırakan bir genç bu duruma örnek olarak gösterilebilir .

ERGENLİK ÇAĞINDA BEDENSEL VE CİNSEL GELİŞİM

Ergenlikte Büyüme ve Gelişme

Büyüme ve gelişme, döllenmeden başlayarak ergenlik dönemi sonuna kadar devam eder. Bu zaman boyunca büyüme ve gelişme hiç durmaz. Büyüme vücuttaki boy ve ağırlık artışı gibi ölçülebilen değerlerle ilgilidir. Gelişme ise vücuttaki yapı ve işleyişlerin olgunlaşması sonucu bazı biyolojik işlevlerin kazanılmasını ifade eder. 

Büyüme ve gelişme; kalıtımın, hormonların ve beslenmenin etkisi altındadır. Sağlık durumu, coğrafi koşullar ve iklim de büyüme ve gelişmeyi etkilemektedir.

Ergenlik dönemindeki bedensel büyüme ve gelişim; duygusal, sosyal, zihinsel ve kişilik gelişimin temellerini oluşturmaktadır. Bir başka deyişle ergenlik, biyolojik değişmeyle başlayıp zihinsel ve sosyal gelişimle son bulmaktadır. Bedensel değişim denildiğinde boy, ağırlık, iskelet ve kas sistemi, iç salgı sistemindeki gelişimden söz edilmelidir.
İç salgı bezleri; Bedensel değişimlerin kısa süreler içinde boy atarak büyümesi hipofiz bezinin büyüme hormonunu salgılaması sonucu gerçekleşir. Hipofiz bezinin salgıladığı hormonlar, troid, adrenalin gibi salgı bezlerini de etkilemektedir. Bu bezler, büyüme gelişmenin olmasını, kadınsı ve erkeksi özelliklerin belirginleşmesini, cinsel olgunluğa erişmesini, yumurta ve sperm hücrelerinin olgunlaşmasını sağlamaktır. 
Boy gelişimi; Bu dönemin en belirgin habercisi boy uzamasıdır. Erkeklerde hem boy hem ağırlık eğrilerinde yükseliş 12-16 yaşları arasında daha keskin ve belirgin biçimde görülmekte ve bu ilerleme 18-20 yaşlarına kadar sürmektedir. Kızlarda ise ergenlik öncesinde hızlı olan gelişimin ergenlik döneminde yavaşladığı görülür. Doğumda erkekler bebekler, kız bebeklere göre biraz daha uzundur. 10 yaş dolaylarında erkek ergenler birkaç yıl için bu avantajı yitirir. Ergenlik ortalarına doğru erkek çocuğu yeniden kazandığı bu avantajı ömür boyu sürdürür.
İskelet ve kas gelişimi: Erinlik döneminde ağırlık artışı kemik ve kas artışıyla oluşur.Erkeklerde kas kütlesinde artış gözlenirken, kızlarda yağ kütlesinde artış görülmektedir. 
Beden şekli ve oranları; Erkeklerin şekli genellikle dümdüz bacaklar, dar kalça ve geniş omuzlar olurken; kızlar eğimli olarak uzanan bacaklar, geniş kalçalar ve dar omuz şeklindedir.
Buluğ öncesinde ve buluğda büyüme ve gelişme kızlar için 10, erkekler için 12 yaşları buluğ ve buluğ öncesi bedensel farklılaşmanın başladığı yıllardır. Bu yaşlarda çocuklarda iştah artışı görülür. Adeta vücut hızlı geçecek bir büyüme dönemine hazırlık yapmaktadır. Ergenlikte büyümenin en hızlı olduğu duruma “büyüme hızı doruğu” adı verilmektedir. Büyüme hızının doruğa ulaşması kız çocuklarda ilk adet kanamasından öncedir. Erkek çocuklar ise genellikle 2 yıl geriden kız çocukları takip ederler. Ancak her çocuk büyüme hızı doruğuna farklı yaşlarda erişebilmektedir.
Ergenlerde organlardaki büyüme ikiye ayrılarak incelenebilir:
1- Baştaki Büyüme;Baştaki alın, çene, yanaklar, burun ve göz gibi organların hepsi aynı zamanda ve aynı hızda büyümez. Buluğ sırasında baştaki bu farklılaşma yüzde simetrik olmayan bir görünüm ortaya çıkarır. Yüzün bu görünüşünün düzelmesi baştaki organların büyümelerini tamamlamaları ile sona erer.
2- Diğer Organlardaki Büyüme; Ergenliğin başlangıcında, önce el ve ayaklar yetişkinken alacakları boya ulaşırlar. Kollar ve daha sonra bacaklar uzar. Kas ve kemikler de aynı hızda ve zamanda gelişmediğinden, bedenin kontrol edilmesi başlangıçta zor olabilir. Büyümedeki çabukluk gencin duruşuna, hareketlerine ve bedenini istediği gibi kontrol etmesine engel olabilir. Büyüme tamamlandığında, vücudun görünüşü ve organların vücutla orantıları normale döner. 
Beden ve Yüz İmgesi :Vücut organlarının boyutlarının ve biçimlerinin değiştiği ergenlik döneminde, gençlerin vücutlarının nasıl olduğuna ilişkin düşünceleri de değişmeye başlar. Büyüme ve gelişme ile ilgili en yoğun yaşantıların olduğu dönem 12-16 yaş arasıdır. Ergenlerin sorunlarına yönelik yapılan araştırmalar, ergenlerin bedeninin yapısı ve görünüşü ile ilgili kaygılar taşıdıklarının göstermektedir. Yüzün ve vücudun görünüşü, saçın şekli, boy ve ağırlık onların çok ilgilendikleri konular arasındadır. Bu yüzden beden imgesindeki olumsuzluk, benlik saygısında azalmaya neden olabilmektedir. 

Ergenin Bedensel Gelişimi İle İlgili Kaygıları

İnsanlar arasında, beden gelişimlerinin farklılıklarına dikkat etmeye başlar ve kendi bedenini başkalarıyla kıyaslayarak ortalamadan olan farklılıklardan kaygılanır. Ergenlerin bu dönemde kaygılandıkları vücut farklılıklarından biri şişmanlıktır. Hızlı büyümeye bağlı olarak kalori ihtiyacının artması, bu dönemde sık rastlanan psikolojik etmenlerin de etkisiyle şişmanlık bir sorun olarak belirebilir. 
Şişmanlık korkusu nedeniyle daha çok kız ergenlerde anoraksiya  nevroza ortaya çıkabilir. Zayıflama isteği ile perhiz yapılması ve bunun giderek aşırı bir şekilde uygulanması bu hastalığa neden olmaktadır. Sonuçta ergenin sağlığını tehlikeye atacak biçimde iştahsızlık ve aşırı kilo kaybı görülebilir.
Androjen hormonlarının etkisiyle, ergenlikte kıllaşmanın yanı sıra yağ bezleri de olgunlaşmakta ve salgıları artmaktadır. Bu değişiklik ergende sivilcelerin (akneler) çıkmasına neden olur. Bu bezlerin ve kıl diplerinin iltihaplanması ile özellikle 13-18 yaşları arasında her iki cinste de sivilce görülmektedir. Ancak görünümlerine önem veren ergenler için yüzlerindeki sivilceler onları kaygılandıran bir durum olarak kendini gösterir. 
Ergenlikte Cinsel Gelişme

Ergenlikteki cinsel gelişme kız ve erkek çocuklarda aynı zamanda ve aynı hızda olmaz. Cinsel gelişme iki türlü incelenir;
A)Birincil Cinsel Gelişim

Kızlarda ergenliğe girerken görülen en önemli değişiklik adet kanamasıdır. Türk kız çocuklarında bu dönemin başlamasının yaş ortalaması 12-14’tür. Erkeklerde ise üreme organlarındaki değişiklik ortalama olarak 13-14 yaşlarında başlar. Bu dönemde erkek üreme organı ve erbezleri büyür, erkek üreme hücresi üretmeye başlar. 
B)İkincil Cinsel Gelişim

Kız ve erkek çocuklarında birbirlerinden farklı olarak bedensel gelişim oluşur. Kızlarda omuzlar yuvarlaklaşarak, göğüs ve kalçalarda deri altına toplanan yağ miktarı artar, göğüs ve kalçalar büyür. Erkek çocuklarında ise kol ve bacak adalelerinde gelişme olarak, vücut ve yüz erkeksi bir görünüm alır. 
Ergende ses, çocukluktakinin aksine kalınlaşmaya başlar. Bu dönemde ergen, ses tonunu ayarlamakta güçlük yaşar. 
Her iki cinste de yüzde sivilceler çıkar. Bunun yanında erkeklerde bıyık ve sakalların çıkmaya başlaması belirgin bir değişikliktir. 
Ergenlik döneminin başlangıcındaki değişikliklerden biri de hipofiz bezinin salgıları ile başlayan koltukaltı ve üreme organları bölgesindeki kıllaşmadır. Erkeklerde kıllaşma ergenlik döneminin sonuna doğru göğüs, bacak ve kollara da yayılır. Bu dönemde koltukaltı, kasıklarda ve vücudun diğer yerlerinde ter bezleri çocukluk döneminden daha fazla çalışır. Bunun sonucu ergen sık terler. Cinsel olgunlukla beraber vücutta herkese özgü bir koku da belirginleşmeye başlar. 
Hipofiz hormonunun etkisiyle, ergenlik döneminin başlangıcında, erkek çocukların çene altına rastlayan bölgesinde bir kıkırdaklaşma görülür. 
Ergende Cinsiyet Rolü

Cinsiyet rolü, kadının ve erkeğin nasıl düşüneceğini ve hissedeceğini belirleyen ve kısmen çevre tarafından verilen bir roldür. Çoğu kültürde erkekler ve kadınların farklılıkları, neleri yapıp yapamayacakları oldukça açık seçik olarak belirlenmiştir. Çocuklar da çevrelerindeki yetişkinleri izleyerek onların cinsiyet rollerini taklit ederler. Çocuklukta aileler de ödül ve cezalarla uygun davranışları öğretirler. 
Ergenlikte ise arkadaş grubunun onaylaması ve onaylamaması, gösterilecek cinsel tavır ve tutumun üzerinde önemli bir güçtür. Akranlar kendi cinsiyetlerine uygun davranışlar gösterenleri onaylayarak uygun cinsel davranışın öğrenilmesine katkıda bulunur. 
Erken ve Geç Olgunlaşma

Ergenlikte cinsel olgunlaşmada bireysel farklar görülmesi doğaldır. Akranlarından yaklaşık iki yıl geç olgunlaşan çocuklar “geç olgunlaşmış”, tam tersi erken olgunlaşanlar da “erken olgunlaşmış” olarak kabul edilir. Bu tamamen soyaçekime, beslenmeye ve salgı bezlerinin salgıladığı hormon miktarına ve çevresel etkilere bağlıdır. Anne-baba ve diğer yetişkinler ve tabii akran grupları çocukların fizik yapılarına bakarak bu yapıya uygun davranışlar gösterirler

Kız çocukların erken olgunlaşması, henüz çocukluk dönemini tam yaşamamış bir çocuktan genç kız tavrı ve olgunluğu beklenmesine yol açar. Bu durum beraberinde kısıtlama ve yasaklamaları getirmektedir. Erkek çocuk için ise erken gelişmek bir avantaj olabilir. Erken gelişen erkek çocukları çevresi ve akran grubu tarafından daha çabuk benimsenmekte ve kabul görmektedir.
Geç olgunlaşan kız ve erkek çocuklarda ise akranlarına göre daha çelimsiz görünümlerinden dolayı çevreleri onlara sorumluluk vermekten kaçınmakta ve korumaya muhtaç muamelesi yapmaktadırlar. Cinsel olgunlaşmada geç kalmış olma, özellikle erkek çocuk için üzüntü ve kaygı kaynağı olmaktadır. Bu durum ergenin benlik saygısını olumsuz etkilemektedir. Ancak araştırmalara göre geç olgunlaşan kız çocukları, toplum tarafından erkeklere göre daha çok kabul görmektedir.

ERGENLİK ÇAĞINDA DUYGULARIN GELİŞİMİ
Çeşitli yaşam dönemlerinde bireylerin duygusal tepki biçimleri, duyguyu doğuran olaylar ve duygusal durumlardaki değişimler farklılıklar gösterir. Ergenlik dönemindeki duygusal tepkilerde genel ortak özellikler vardır. Bunun yanında ergen, her insan gibi çeşitli yaşlarda ve farklı durumlarda değişik duygular hissedebilir.

    
 Ergenlerin duygularında yaşadıkları belirli farklılıklar aşağıdaki gibi özetlenebilir:

Duyguların yoğunluğunda artış: Erinlikten başlayarak ergenin duygularının yoğunluğunda artış olur. Üzüntü, öfke, endişe gibi duyguları ifade ederken bu yoğunluk dikkati çekmektedir. Artan yoğunluk bu duyguların dışavurumunda da görülmektedir.
Duygularda istikrarsızlık: Ergenin duygusal tepkileri istikrarsızlık göstermektedir. Duygular, iniş çıkışlı ve hızlı değişim gösterir. Ergenin aynı gün içinde birbirinden farklı ve yoğun duyguları yaşadığı görülür. Neşe, mutluluk gibi olumlu duyguları yaşarken birden duygusal durumu değişip endişe, kaygı gibi olumsuz duygular yaşayabilir.
Aşık olma: Cinsel gelişimin de artışıyla ergende beğenme ve beğenilme isteği ön plana çıkar. Bu dönemde saf ve romantik gençlik aşkları, platonik aşklar ya da beğenilen yetişkinlere aşık olma sıklıkla görülür. 
Mahcubiyet ve çekingenlik: Ergende mahcubiyet ve utangaçlık yaygın hissedilen duygulardır. Ergen, bedeninin görünümünden utanabilir ya da sosyal ilişkilerde çekingenlik yaşayabilir.
Aşırı hayal kurma: Fiziksel büyüme, duygulardaki artış ve zihinsel gelişme, ergenin düşüncelerinin niteliğini farklılaştırır. Ergen, hayal kurma yoluyla isteklerini düşüncelerine yansıtmaktadır. Hayal ettiği şeyler geleceğe yönelik hayalleri ya da gerçekleşmesini arzuladığı istekleri ile ilgili olabilmektedir.

Tedirgin ve huzursuz olma: Ergendeki bedensel ve cinsel büyüme, sosyal ilişkileri, beklentilerinde yaşadığı hayal kırıklıkları ya da karşılaştığı engeller ergeni tedirgin edebilir, huzursuzluk yaşamasına neden olabilir.
Yalnız kalma isteği: Erinliğin başlarında ergen fiziksel gelişimine alışmak için bir süre aile ve arkadaşlarından uzaklaşmakta, yalnız kalmak istemektedir. 
Çalışmaya karşı isteksizlik: Ergenlik dönemindeki gelişim çok hızlı olabilmektedir, özellikle bedensel ve cinsel büyümeye harcanan enerjiden dolayı ergen fiziksel ve akademik çalışmaya karşı isteksizlik duyabilir.
Çabuk heyecanlanma: Özellikle sosyal ilişkilerde ergenden beklenen yetişkin rolleri nedeniyle ergen heyecan duyabilmektedir. Heyecan kontrolü tam gelişmediği için duygularını da kontrolsüz ifade edebilir. Örneğin kendi düşünceleri nedeniyle diğerlerinin yanında hemen kızarabilir.

ERGENLİK ÇAĞINDA SOSYALLEŞME VE AHLAK GELİŞİMİ
SOSYAL GELİŞİM

Aile ile İlişkiler :Ergenlik dönemindeki gençlerden gelen istekler ve yeni arayışlar, bir anlamda aile sisteminin değişmesine, ailedeki güç dengesinin sarsılmasına yol açar. Her zaman olduğu gibi aile içindeki değişmeye karşı ana-aba, eski dengesini ve eski otoritesini korumak için çaba gösterir.

Gençler, ana-abalar onları bağımsız bırakma konusunda karışık duygular duyarken, bağımsızlığa ulaşmayı dilemektedirler. Birçok ana-aba kendince iyi saydığı nedenlerle bağımlılığı olabildiğince uzun tutmaya çalışmaktadır. Böylece çatışmalar doğmaktadır. Ana-babalar ergen çocukları olgun davransın istemekte, ama yetişkin ayrıcalıklarını reddetmektedirler. Ergenler de yetişkin ayrıcalıklarını istemekte, ama yetişkin sorumluluğunu reddetmektedirler. Bir ergenin bağımsızlık görevini ne kadar iyi geçekleştireceği konusu ise ana-baba tutumlarıyla sıkı sıkı bağlıdır. 

Ergenin gelişen kişiliği üzerinde ana-abalar güçlü bir etkiye sahiptir. Bununla beraber etkinin tipi, yoğunluğu, sağlıklı ya da sağlıksız oluşu büyük ölçüde ergenin yetiştirildiği ana-baba tutumuna bağlı olmaktadır. Araştırmalar pek çok ana-baba tutumunun bunların her birinin kendine göre özellikleri ve sonuçları olduğunu ortaya koymaktadır. Bu ana-baba tutumları aşağıda kısaca sunulmuştur.

· Otoriter: Gencin bir konuda kendi görüşlerini ifade etmesine ya da benliğini yönetmesinde liderlik ve önceliği ele almasına izin verilmez.

· Yetkeci: Ergen sorunların çözümüne katkıda bulunsa da ana-baba her zaman kendi yargılarına göre karar vermektedir.

· Demokratik: Ergen, kendi davranışlarına ilişkin konuların tartışılmasına özgürce katılabilmekte, hatta kendi kararlarını verebilmektedir. Bununla beraber son karar ana-baba tarafından oluşturulmakta ya da onların onayına uygun olmaktadır. 

· Eşitlikçi: Bu tip bir yapı mümkün olduğunca azaltılmış rol farklılaşmasını temsil etmektedir. Ana-baba ve ergen, ergenin davranışıyla ilgili kararları almada eşit derecede katılımda bulunurlar.

· İzin verici: Ergen, kendisiyle ilgili kararları oluşturmada ana-babadan daha etkin ve etkili durumdadır.

· Bırak yapsıncı: Karar vermede ergenlerin durumu güçlülük ve etkinlik açısından ana-babanınkinden açık biçimde farklılaşmıştır. Bu tip bir ilişkide ergen kararlarını vermede ana-babanın dileklerini kabul etmek ya da etmemek durumundadır. 

· İlgisiz:  Bu tip yapı, ergenlerin davranışlarını yönlendirmede ana-babanın tamamen dışarıda olmasını temsil etmektedir. 

Ana-baba-çocuk ilişkileri, otoriterden ilgisize doğru yöneldikçe, ergenlerin kendi kararlarını vermelerinde artış ve ana-babaların onlar için karar vermelerinde azalma görülmektedir. 

Anne, baba ile ergen arasındaki ilişki örüntüleri demokratik, otoriter ve ilgisiz olarak grupların incelendiğinde, uyumlu kişiliğin daha çok demokratik ailelerden geldiği görülmektedir. Demokratik ailelerde, aile üyelerinden her birinin kendisine düşen rolü üstlendiği ve aile içi iletişimin sıcak, tutarlı ve anlayışlı olduğu belirtilmektedir. Otoriter ana baba tutumunun ergenin uyumuna etkisiyle ilgili yapılan çalışmalarda, uyumsuz kişilik ile otoriter tutum arasında ilişki olduğu saptanmıştır. Otoriter kişiliğin tanımında, katılık, hoşgörüsüzlük, aşırı bağımlılık ve kuralcılık gibi nitelikler belirlenmiştir. Ana-babanın ergene karşı ilgisiz tutumunun daha az görüldüğü ancak ergeni karmaşaya ittiği belirtilmiştir. İlgisiz ana-baba tutumunun ergeni, benlik kontrolünü kazanmasında ve yaşamı gerçekçi biçimde değerlendirmesinde bocalamaya düşüreceği öne sürülmüştür 

 
Yaşıt İlişkileri: Ausebel (1954), ergenlik döneminde yaşıt grubunun hizmet ettiği yedi temel işlev belirtmektedir. Bu işlevler şunlardır;

· Ailenin yerini alma: Yaşıt grubu belirli bir ölçüde ailenin yerini almaktadır; genç, ailesinin kim olduğundan oldukça bağımsız olarak, belirli bir konumun varlığını ya da yokluğunu hissedebilir. Tahmin edilebileceği gibi, bu , ana babaların sağlayabileceğinden daha yansız bir geribildirim şansı tanıdığından, değerli bir hazırlanma olmaktadır. 

· Dengeleyici etki:  Yaşıt grubu üyeliği, bu geçiş döneminde kullanışlı olan bir dengeleyicidir. Ergenlik dönemi sırasında oluşan şaşırtıcı endokrinal, gelişimsel ve toplumsal değişimlerin ışığında, diğerlerinin de aynı durumda olduğunu bilmek rahatlatıcıdır. 

· Benlik saygısı kaynağı: Yaşıt grubu birincil aile ünitesi dışındaki biri için önemli olunması açısından, önemli bir benlik saygısı kaynağı olabilir. Hiç şüphesiz, bu soyutlanmış ve kurban konumundaki bir ergen için tersi şekilde çalışabilmektedir.

· Davranış standartları için bir kaynak:  Yaşıt grubu temel olarak ergenlerin neyi değerli bulduklarını temsil ettiği için ergenlerin bu yolla öz-yönetim için kendi haklarını onaylamalarıdır. Ancak, ergen birincil olarak daha açık fikirli olan yaşıt grubuna yönelse de, yaşamındaki temel kararlar için, iki grup arasında çatışma olduğunda, ailenin standartları yaşıt grubundan daha önemli olmaktadır. Ergenler ve çevrelerindeki yetişkinler arasındaki duvar kalınlaştıkça yaşıt kültürü daha çekici gelmekte ve gençler destek ve kimlik için yaşıt grubuna daha çok yönelmektedir.

·  Sayılarda güvenlik bulunmaktadır: Yaşıt grubu, yetişkinlerin gençler üzerine koydukları zorlamalardan ergenleri ayrı tutmakta ve korumaktadır. Ergenler, “herkes gidiyor (ya da yapıyor, giyiniyor..vs.) ben neden gidemiyorum” türünden bir şey söylediklerinde, sınırlayıcı yetişkinlere fikirlerini değiştirmeleri için evrensel olan bir savunucu protesto yapmaktadırlar.

· Yaparak deneme olanakları: Flört etme, ders dışı etkinliklere katılma, yaşam, geleceğe ilişkin amaçlar ve genelde dünya ile ilgili tartışmalar, bir yetişkin olabilmek için çok önemli olan prova yaşantılardır. Kişi yaparak denedikçe, yaşıt grubu anında geribildirim kaynağıdır. Yaşıtlardan gelen geri bildirimler, yansız olduğundan (bazen de acımasız), ergenlerin kim olduklarına ilişkin oluşan kavramları şekillendirmede ve iyileştirmede kullanabilecekleri ipuçlarını ve bilgileri sağlamaktadır. 

· Model olma olanakları: Özellikle aile konusunda dezavantajlı olan gençler için, yaşıt grubu, çoğu ana babanın sağlayamadığı bir psikososyal moratoryum sağlamaktadır.

Ergenlik başlarında kızlar ve erkekler vücutlarındaki değişmeleri tartışabilecekleri, duygusal durumlarına paylaşabilecekleri az sayıdaki arkadaşa ihtiyaç duyarlar. Böylelikle kendilerini tanıyabilir ve başkalarının dünyalarını anlayabilirler. Daha sonraki yıllarda gencin arkadaş çevresi genişler. Böylelikle insan ilişkileri ile ilgili deneyimleri oluşur. Sosyal gelişme için ergenin arkadaşlarıyla birlikte olmaya ihtiyacı vardır. Bu sıralarda ana babanın ve diğer yetişkinlerin dünya görüşleri reddedilir. İçinde bulunduğu arkadaş çevresinin değerleri ve dünya görüşü genç için önem kazanmaya başlar. Hatta bazı durumlarda ergen, akran grubuna kabul edilmek için veya arkadaşları tarafından onay görmek için onların hareketlerini, tutumlarını benimser görünür .

İleri ergenlikte ve genç yetişkinlikte, bireyler kendilerini kendi kimlikleri içinde daha rahat ve benlik kavramları içinde daha güvende hissetmeye başladıkları için akran gruplaşmalarının önemi azalmaktadır. Üniversitelerde, her ne kadar sporculardan, aynı konuyla uğraşan insanlardan daha geniş gruplar kuruluyorsa da arkadaşlar çoğunlukla karşı cinsten eşlerle olmaya başlamaktadır .

Karşı Cinsle İlişkiler: Genç ergenler, aynı cinsten yaşıtlarıyla, karşı cinsin üyeleriyle nasıl konuşulmalı ve nasıl dikkat çekmeli gibi konularda tartışırlar. Bir öğretmene ya da başka yetişkine şiddetle aşık olabilirler ya da çocuksu bir aşka yönelebilirler. 

Birbirlerine sataşmaya, şaka yapmaya başlarlar, bozulmuş gibi yaparlar ve karşı cinsel durumlarda rahat olmaya çalışırlar. Sonunda birlikte çıkmaya başlarlar.

Skipper ve Nass (1966), dört işlevi gerçekleştirmeye yönelik amaçlı bir davranış olduğuna inanmaktadır. Çıkmanın bu işlevleri; yenilenme, toplumsallaşma, statü kazanımı ve biriyle birlikte olmadır. Çıkma olgusu, daha çok, toplumsal bir deneyim ve karşı cinsel ilişkilerin çıkışı olarak görülmektedir. Feinstein ve Ardon, ergenin karşı cinsel gelişimini açıklamak için dört evreli bir kuram önermiştir. Bu evreler;

1.      Cinsel uyanış (13-15 yaşları)

· Sinemaya ya da partiye davet,

· Erkek ya da kız arkadaşa sahip olmaya ilişkin toplumsal kabul,

· Öpüşme gibi cinsel eğilimli davranışlar.

2.      Uygulama (14-17 yaşları)

· Duygusal yoğunluğun eşlik ettiği kısa dönemli birçok ilişki,

· Grup içinde çıkmanın popüler olaması,

· Düzensiz çıkma davranışı.

3.      Cinsel rollerin kabullenilmesi (16-19 yaşları)

· Çeşitli çıkma biçimlerini deneme,

· Uzun dönemli çıkma ilişkisi içine girme,

· Karşıcinsel ilişkilerde daha rahat olma,

4.      Seçimlerin gelişimi (18-25 yaşları)

· Daha kalıcı bir sevgi nesnesi seçilir,

· Çıkan çiftler birbirlerine daha fazla güvenirler,

· Birlikte yaşama ya da evlilikle sonuçlanma .

AHLAK GELİŞİMİ
Kohlberg, insanların ahlaki bakımdan bir gelişme içinde olduklarını, bu gelişmenin yaşa ve zihni olgunluğa bağlı olarak aşama aşama gerçekleştiğini belirtmektedir. Ahlaki gelişim basamakları belirli bir sırada oluşmakta ve her aşama bir öncekinden farklılık göstermektedir ve genel olarak yaşla ve zihinsel olgunlukla ilgilidirler. 

ERGENLİK ÇAĞINDA BİLİŞSEL GELİŞİM
Bedensel ve cinsel değişimle birlikte ergenler zihinsel yeteneklerinde de değişimler yaşarlar. Bilişsel gelişim olarak bilinen olgu, ergenlerin yalnız kendilerini, ailelerini, yaşıtlarını, arkadaşlarını ve öğretmenlerini değil, dünyalarını görme biçimleri üzerinde uzun süreli etkiler taşır. Ergenlerin tüm düşünme süreçleri değişir, gittikçe artan bir biçimde geleceğe yönelik ve soyut düşüncelerle ilgili olurlar. İdealizm kazanır ve cinsellik, ahlak, din gibi konularla ilgili gerçekten kendilerine ait bir değerler takımı edinirler .

Piaget, doğumdan ergenliğe kadar çocukların kullandıkları düşünme maddelerini inceledikten sonra, belirli yaşlarda zekanın belirli özellikler gösterdiğini bulmuştur. Piaget buna dayanarak zihinsel gelişimi dört esas döneme ayırarak incelemektedir. Bunlar;

1. Duyu-hareket zekası (doğumdan iki yaşın sonuna kadar),

2. İşlem öncesi dönem (iki yaşın sonundan yedi yaşına kadar),

3. Somut işlemler dönemi (yedi ile on bir yaşları arası), 

4. Soyut işlemler dönemi (on bir yaştan sonraki dönem) 

Piaget’e göre; bu dört temel aşama kendi içinde bölümlere ayrılır. Her aşama kendinden önceki ve sonraki aşamalardan farklılık gösterir. 11 yaşına kadar çocuk için düşünmek ve konuşmak eş kabul edilir. Çocuk için düşünmek sanki sözcükleri kullanmak demektir. Çocuk kendine göre düşünür, başkalarının kendinden farklı düşünebileceğini kavrayamaz (Akt; Kulaksızoğlu, 2000). 11 yaşlarından sonraki ergen düşüncesi daha küçük yaşlardaki çocuk düşüncesinden farklıdır. Çocuk düşüncesi daha çok şimdiki zamanla sınırlı olduğu halde, ergen şimdiki zamanın yanında geleceği de hesaplayabilir.

Gözlemler yaparak bundan ilkeler çıkartmak, varsayımlar ileri sürerek onları denemek ergen düşüncesinin temel özelliklerindendir. Gencin soyut sözcükleri kullanma ve anlama becerisi gelişmiş, felsefe, siyaset, din ve ahlak gibi soyut konularda akıl yürütmeye başlamıştır. 

Her ergenin aynı yaşlarda soyut düşünceye ulaşamadıkları, bazı yetişkinlerin bile soyut düşüncenin gerektirdiği zihinsel özellikleri kazanamadıkları bildirilmektedir. Soyut düşünmeye ulaşma ile ergenin yaşadığı kültürel çevresi, ailesinin sosyo-ekonomik seviyesi ve zeka seviyesi arasında ilişkiler bulunmaktadır.

 Zihinsel olarak tipik bir ergen, “şimdi ve burada” şeklindeki tipik düşünceden, daha olgun bir bilişsel yetenek olan hipotetik durumlar hakkında mantıklı çıkarsamalar yapmaya doğru yönelmektedir. Daha önce de söylendiği gibi, bu dönem, ben neyim, diğerleri arasında neredeyim, öncelikle ben nasıl öyle oldum ve yaşamımla ilgili olarak ne yapacağım gibi soruların sorulduğu bir dönemdir. Gerçekte ergenlik yılları, benliği yaratma dönemi değil, var olan benliği keşfetme dönemidir.

ERGENLİK ÇAĞINDA KİŞİLİK VE KİMLİK GELİŞİMİ
Ergenlik ve delikanlılık çağının dürtüsel çalkantıları içinde bütün eski özdeşimler sarsılır, yeniden değerlendirilir. Eski özdeşimler gencin yeni değerlerine ve rollerine uygun nitelik kazandırılarak benimsenir. İşte kimlik duygusu benliğin bu bütünleştirme yetisinin artan biçimlerde yaşanması, kişiliğe yerleşmesidir. Yani eskiden çekirdek durumda var olan kimlik duygusu ile, bu dönemde gelişen ve toplumsal anlam yüklenen kimlik duygusunun bütünleşmesi ve buna bağlı olan güven duygusudur. Bir başka deyişle, gencin ben neyim, ben kimim soruları karşısında fazla kuşkuya ve bocalamaya kapılmadan kendi kimliğini tanımlayabilme ve kabullenme durumuna gelmesidir.

Ergenlerin değer yargıları ve ahlaki standartları anne-babasının, akranlarının ve etrafındaki yetişkinlerin değer yargıları ve ahlaki standartlarından etkilenir. Ergenler, çevrelerindeki insanların benzer görüşlerinin bir bileşimini yapmaya çalışırlar. Eğer ergenin dünya görüşü ve değerleri akranlarından ve etrafındaki diğer önemli kişilerinkinden biraz farklılaşıyorsa o zaman ergen bir rol ve kimlik karışıklığı ile karşı karşıya kalmaktadır. Kimlik arayışı çok farklı biçimlerde çözülebilir. Bazı gençler, bir deneyim ve arayış dönemi geçirdikten sonra hayatta kendilerine bir hedef tayin ederler ve ona doğru ilerlerler. Bazı ergenler de kimlik karışıklığını hiç yaşamazlar. 

Başkalarının daima kendine baktığını, kendisinin başkalarının gözünde ilgi odağı olduğunu düşünür. Kendisine “hayali seyirciler” olarak yarattığı, gerçekte mevcut olmayan, ama ergenin hem ben merkezciliğinden, hem de muhtemelen başkalarının ilgisini üzerine çekme ihtiyacından doğan bir durumdur. 

ERGENLİK DÖNEMİNDE GELİŞİMLE İLGİLİ

İHTİYAÇ VE KAYGILAR
Ergenlerin gelişim süreci içinde yaşadıkları sorunları, ihtiyaç ve kaygıları aşağıdaki başlıklar altında özetlenebilir:

Ergenin bedensel gelişimi ile ilgili ihtiyaç ve kaygıları; Ergen; kendi bedensel gelişim seyrini anlamak ister. İnsanlar arasında beden gelişimlerinin farklılıklarına dikkat etmeye başlar ve kendi bedenini başkalarıyla kıyaslayarak ortalamadan olan farklılıklardan kaygılanır. 

Ergenin duygusal gelişimi ile ilgili ihtiyaç ve kaygıları; Ergen; karamsarlık, huzursuzluk ve iç sıkıntısı gibi hoşa gitmeyen duygulardan bunalır. Kendisine güven verecek ve bu duygusal durumların yaşa bağlı ve geçici olduğunu anlatacak yetişkinlere ihtiyacı vardır. “Anlaşılmamak” gençlerin en belirgin sorunlarındandır. Yetişkinlerin gencin söylediklerini onu eleştirmeden, yargılamadan, küçümsemeden dinlemesi ve böylelikle kendisini anlamasına fırsat tanıması genci rahatlatacaktır. Özellikle karşı cinsle ilgili hayal kırıklıklarında genç kendini anlayacak birine ihtiyaç duyar. Ergen, ana-babasından daha fazla izin ister. Bağımsızca davranışları engellenince gerginleşebilir ve ailesiyle çatışmaya düşebilir. Ailenin genci istediğinden farklı alanlara yöneltmesi, ondan yapabileceğinin üstünde görevler beklemesi, onu aşağılaması, onu başkalarıyla kıyaslaması ve sık sık eleştirmesi genci kaygılandıran tipik anababa davranışlarıdır. 

Ergenin sosyal gelişimi ile ilgili ihtiyaçları ve kaygıları; Bir gruba ait olma duygusu sosyal gelişme için önemli bir duygudur. Ergen de bir grubun üyesi olmak ister. Gitmek istediği çevre tarafından benimsenmemek genç için üzüntü kaynağı olabilir. Yeni tanışmalar, tanımadığı insanların arasında olma, karşı cinsten insanların olduğu bir gruba girme, grup içinde konuşmak zorunda olma genci heyecanlandırır. Bazen sırf yüzünün kızarmasını istemediği için grupta konuşmaktan kaçınır. Güvendiği bir arkadaşının olmaması, arkadaşları tarafından yanlış tanınmak, hakkında olumsuz düşünüldüğünü zannetmek, gençler arasında sürtüşmelere yol açar. Akranlarla ve yetişkinlerle olan ilişkilerindeki bozukluk genci üzer.

Ergenin kişisel gelişimindeki ihtiyaçları ve kaygıları;  Otoriteye karşı olma, söz dinlememe, eleştirme, hata bulma gencin tutumlarındandır. Gelişme döneminde yetişkin tarafından bazen çocuk, bazen yetişkin gibi algılanan ergen, ne zaman ne şekilde davranacağını bilemez. Yetişkinin baskılı ve disiplinli davranmaktan çok, gence karşı sevgi gösteren, güven veren, önemseyen ve değer veren bir tutum içine girmesi onun kimlik geliştirmesini kolaylaştıracaktır. Genç, ana-babanın ve yetişkinin güvenini kazanmaya, kendisine güvenilen bir insan olmaya ihtiyaç duyar. Kendisine güven duyulmaması onda kaygı yaratır. 

İLETİŞİM TEKNİKLERİ

Birey, insanlık yolculuğuna toplumu oluşturan kurumların en küçüğü ve en önemlisi olan ailede başlar. Anne, baba ve çocuktan oluşan ilk hiyerarşik yapılanma içerisinde yerini aldığı da söylenebilir. Bireye, yolculuğu için gerekli olan bilgi, beceri ve tutumlar öncelikle aile kurumu içerisinde kazandırılmaya çalışılır. Kazandırılan davranış değişikliklerinin en önemlileri arasında, diğer bireylerle yolculuk sırasında nasıl bir iletişim kuracağının öğretilmesi sayılabilir.

“İlk ağlama” çocuğun, anne ve babasıyla kurmaya çalıştığı ilk iletişim denemesi olarak kabul edilebilir. Ağlamanın nedenlerini çözemeyen anne ve baba, çocuğuyla ilk iletişim çatışmasını ve mutsuzluğunu yaşamaya başlar. Çünkü toplumsal ve bireyler arası ilişkilerde mutluluğun yakalanması, paylaşılması ve anlaşılmasının önemli olduğu herkes tarafından kabul edilmektedir. Çatışmalardan kurtulmanın ve mutluluğu yakalamanın, etkin iletişimle mümkün olacağı görüşü günümüzde artarak değer kazanmaktadır. ‘’ Mutluluk gerçekten önemli midir? Önemliyse bireylerin performansını ne kadar etkiler? ’’ soruları birey, aile ve kurumlar açısından yeni iddia ve yaklaşımları gündeme getirmektedir.

Bireyin yaşamında mutluluk önemli bir yer tutmakta ve yaşamını etkilemektedir. Hem ortak deneyimler hem de psikolojik araştırmalar kişisel ilişkilerin  önemli bir mutluluk kaynağı olduğunu göstermiştir. Tatminkar ve etkin iletişim yaşayan insanlar, bunu yaşamayanlara oranla daha mutlu ve sağlıklıdırlar. Mutluluğu yakalamış kurumlarda ise verimliliğin arttığı ve bireylerin kendilerini kurumlarının bir parçası olarak gördükleri söylenebilir. 

Bir ülkenin trafik düzeni  o toplumun insan ilişkilerini yansıtan önemli  göstergelerden biridir. Bazı kimseler konuştukları kişilerin sözlerini sürekli olarak keserler. Bu kişiler sözlerini kestikleri kimselerden sosyal mevki prestij ya da yaş yönünden büyük olasılıkla daha büyüktür. Bu kişiler sanki karşısındaki konuşmuyormuş gibi istedikleri anda söze başlarlar.  Büyük araçların küçük araçların yollarını sanki küçük araçlar yokmuş gibi  davranmaları arasında benzerlik vardır. Bir aracın sürücüsü yolda kendinden başka araç yokmuş gibi davranırsa trafik kazası olur.  Bir kişi konuşurken karşısındakini nasıl etkilediğini düşünmeden kendi bildiği yönde istediğini söylerse aynı trafikte olduğu gibi  iletişim kazası olur. Kazalara yol açan nedenler bilindiği derecede azaltılabilir.

İLETİŞİM

İletişim tanım olarak, kişi ya da kişilerin karşılıklı bilgi, duygu ve düşüncelerini paylaşma sürecidir. Diğer bir anlatımla anlamları eşit kılma sanatıdır.

Küreselleşme sürecindeki dünyada iletişim en temel faktörlerden biridir. Sevmenin yolu nasıl ki  anlamaktan geçiyor ise insanlar arasındaki şüphe ve korkuda her zaman bilgisizlik ve uzaklıktan kaynaklanmıştır. Bu olumsuzluklardan kurtulmak çok iyi bir iletişimle mümkündür.

İletişim Sürecinin Öğeleri

1-     Amaç:İletişime yön verir, neyin iletileceğini belirtir.

2-     Kaynak: Amacı iletecek olan.

3-     İleti:Gönderilecek mesaj, haber, olay, düşünce.

4-     İletişim kanalı:iletinin karşıya ulaşmasını sağlayan her yol.

5-     Araç:Sözlü, sözsüz, yazılı her şey.

6-      Alıcı:Gelen iletiyi alan kişi

7-     Etki:Alıcının mesaja gösterdiği tutum, tepki
Mesaj(ileti)






 Geri Bildirim
Kaynak kötü ise mesaj alıcı  tarafından iyi anlaşılmayabilir. Mesajın anlaşılır olabilmesi için kaynağı iyi ve alıcının da yeterli düzeyde  olması gerekir. Yeterince bilgiyle donatılmamış alıcıya (öğrenci) iyi bir kaynaktan anlaşılır bir mesaj iletilse de  tam etkili olmayabilir. Örneğin, ilköğretim okulunda  yeterince matematik öğretilmemiş diye yakınabiliyoruz”.

İLETİŞİM TÜRLERİ

1. Sözlü İletişim: İletişimlerimizin en temel kodunu oluşturan (konuşma) dilinin doğası ve kaynağı Antik Yunan Felsefesi'nden beri yoğun tartışmaların odağını oluşturmuştur. Günümüzde benimsenebilecek görüş, dilin bir simge sistemi, kod olduğu görüşüdür. 
 
Dil, toplumsal ve kültürel bir etkinliktir. Bu nedenle bir dilin yapısı ve sözcük dağarcığı kültürel sistemle yakından ilişkilidir ; buna bağlı olarak da, bireylerin algılama biçimlerini etkiler. 

  
Dil, bir anlamlandırma haritasıdır. Dile getirilmek istenen anlamlar için seçenekler sunduğu gibi bu anlamları biçimlendirir ve sınırlandırır (Zıllıoğlu, 1993, s.145).
Sözlü iletişimler "dil ve dil-ötesi" olmak üzere iki alt sınıfa ayrılmaktadır. İnsanların karşılıklı konuşmalarını hatta mektupla aşmalarını "dille iletişim" kabul edebiliriz. Dille iletişimde kişiler, ürettikleri bilgileri birbirlerine ileterek anlamlandırırlar. Dil-ötesi iletişim, sesin niteliği ile ilgilidir; ses tonu, sesin tonu ve sesin hızı, şiddeti, hangi kelimelerin vurgulandığı, duraklamalar vb özellikler, dil-ötesi iletişim sayılır. Dille iletişimde kişilerin "ne söyledikleri", dil ötesi iletişimde ise, "nasıl söyledikleri" önemlidir. Araştırmalar, insanların günlük yaşamda, birbirlerinin ne söylediklerinden çok nasıl söylediklerine dikkat ettiklerini göstermektedir (Mehrabian, 1968). 

   Karşımızdakinin sözlerinin kapsamı kadar-hatta daha da fazla- ses tonundaki canlılık da bizi ilgilendirir. Yani semantik öğeler kadar dil-ötesi öğeler de iletişimde etkilidir. Yüksek sesle halimizi, hatırımızı soran birisi, daha sonra sesini kısarak "Akşama bize buyur" derse, bu sözden, "Gelmeni pek istemiyorum" anlamını çıkarırız. Bu tür, alçak sesle çabucak söylenivermiş davetlere "Yarım ağızla yapıldı" deriz. Bir de davetin yürekten mi, yoksa yarım ağızla mı yapıldığını anlamaya çalışırken, başvurduğumuz önemi ölçütlerden birisi, dil-ötesi öğelerdir. İsteyerek, farkında olarak yaptığımız konuşmalara "niyet edilmiş dil davranışı" adı verilir. Konuşurken dilimizin sürçmesi ise, niyet edilmemiş dil davranışlarına bir örnektir. Bazı kelimelerin üzerine basa basa konuşmalarımız ya da karşımızdakini korkutmak için bağırmamız, niyet edilmiş dil-ötesi davranışlarıdır. Konuşurken farkında olmadan ses tonumuz açılıp yükseliyorsa, ya da sesimiz titriyorsa, bu durumda niyet edilmiş dil-ötesi davranışlar söz konusudur.

 2. Yazılı İletişim : İnsanın zaman ve mekandaki ilişki sınırlılıklarını genişletmede en etkin ilk iletişim biçimidir. Uzaktan haberleşmede, bilgi ve deneyimleri zamanda biriktirmede sözlü iletişime göre daha güvenilir bir yol olan yazı ile iletmenin kökeni, mağara resimlerindedir. 

   
Figüratif mağara resimlerinin izleri stilize çizimler, bir tümceyi ya da tümce grubunu temsil eden bireşimli yazı, kavramları dile getiren ideografik yazı, sesleri karşılayan simgelerden oluşan fonetik (alfabetik yazı), yazı tarihinin bilinen ve genelde birbirini izleyen şamaları sayılırlar. Bu aşamalar, aynı zamanda insanı simgesel düşüncesinin, geçirdiği değişimleri de yansıtır. 

Avrupa'da 15yy'da matbaanın icadı ve yoğun kullanımı, yazılı iletinin hızla çoğalmasına, bilgi ve düşüncelerin yayılmasına neden olmuştur. Ancak, bu yazılmanın hızı, okur yazarlık oranı ile belirlenmiştir. Okur-yazar olmama sorunu ise, günümüzde de tümüyle ortadan kalkmış değildir.

3. Sözsüz İletişim :İyi bir dinleyici, iletişim kurduğu kişinin, yalnız söylediklerini değil, yüz, el, kol ve bedeniyle yaptıklarını da duyar. Çünkü yüz ifadeleri, el ve kol hareketleri, bedenin duruş tarzı, sesin tonu gibi sözsüz mesajlar kullanılarak da iletişim kurulur. Karşı karşıya gelerek kurulan kişiler arası iletişimlerde, hem sözlü, hem de sözsüz mesajlar aynı anda kullanılır. Bu konuşmalarda, mesaj alışverişinin ancak küçük bir bölümünü sözlü mesajlar oluşturur. Yüz ifadeleri, el kol hareketleri, bedenin konumları ve sesin yükselip alçalmasıyla gönderilen sözsüz mesajlar, iletişimde kullanılan mesajların daha büyük bir bölümü kapsar. 

 
Kimi zaman insanların duygularını anlamak gerçekten zordur. Kendilerine soramazsınız, çünkü ne hissettiklerini çoğunlukla söylemek istemezler; söylemek isteseler bile çoğu kez, duygularını kendileri de pek bilmezler. Bu kişilerin kafalarının içine girip ne hissettikleri öğrenilemeyeceğine göre, yüz ifadelerine, beden belirtilerine bakarak, o anda nasıl bir duygu içinde olduklarını anlamaya çalışırız. Bedensel belirtileri anlayabilmek ,için, bu belirtilere duyarlık kazanmak gerekir. 

Sözsüz iletişimi kendi arasında 4 gruba ayırabiliriz.

A- Yüz ve beden: Yüzümüzdeki ifade, el ve vücut hareketlerimiz, vücudumuzun duruşu ve göz temasımız, sözsüz iletişimde önemli yer tutar. Sözlü iletişimde vokal sistemimiz (ses telleri, dil, dişler vb) "gönderici" olarak görev yapmaktaydı; sözsüz iletişimde ise yüzümüzü ve bedenimizi "gönderici" olarak kullanırız. 

Yüz ve beden ifadeleri niyet edilerek ya da niyet edilmeden yapılır. İnsanlar, niyet edilen ifadeler yoluyla birbirlerine birtakım anlamlar iletirler. Başı "evet-hayır" anlamında sallamak, kaşları kaldırarak "hayır", dudakları büzerek "belki" demek ya da omuzları kaldırarak "umursamazlık belirmek", niyet edilen ifadelere örnektir. Niyet edilmemiş yüz ve beden ifadelerine ise, "duygusal ifade" adı verilmekte, çeşitli kaynaklarda, "yüz ifadeleri (facial expressions)" denildiğinde, duygusal yüz ifadeleri kastedilmektedir. İnsanların yüzlerinde aniden korku ya da hayret ifadesi belirmesi, duygusal yüz ifadelerine örnektir. Bu tür ifadeler, niyet edilmeden yapıldıkları için sözlü anlatımdan farklıdır (Gökmen, 1995, s.28).

B- Bedensel Temas: Sözsüz iletişim yollarının birisi de, bedensel temastır. Farklı bedensel temaslar kurarak, karşımızdakine çeşitli mesajlar vermeye çalışırız. Örneğin, birisinin elini öpüp başımıza koyduğumuzda, onun bizden büyük/üstün olduğunu kabul ettiğimizi gösteririz. El sıkıştığımızda, karşımızdakini kendimize -en azından bir ölçüde- eşit kabul ettiğimizi göstermiş oluruz. Karşımızdakinin dostluğunun bizim için özel bir önemi olduğunu göstermek istediğimizde, elini avuçlarımızın arasına alarak, sıkarız. Bir başka dostluk gösterme şekli karşımızdakinin koluna, omzuna dokunmak, yakasındaki görünmeyen tozları silmektir. Diğer sözsüz iletişim şekilleri gibi bedensel temasın anlamı kültürden kültüre değişebilir. Örneğin ülkemizde iki erkeğin, özellikle gurbete çalışmaya giden genç erkeklerin el ele, kol kola dolaşmaları bir dostluk ifadesi olarak kabul edilip yadırganmazken, bazı ülkelerde, cinsel içerikli bir gösteri olarak yorumlanabilir. 

C- Mekan Kullanımı : İnsanlar, kendi çevrelerinde oluşturdukları boş mekanlar yoluyla da, iletişimde bulunurlar. Başka insanlarla olan uzaklığımızı ayarlayarak, onlara uzak ya da yakın durarak, birtakım mesajlar iletiriz. Sevdiğimiz insanlara yakın durmayı tercih ederken daha az sevdiklerimizle aramızda biraz daha fazla mesafe bulunmasına dikkat eder, hiç tanımadığımız insanlara ise daha da uzak dururuz. Kişisel mekanın nasıl kullanılacağı konusunda kişiler arasında birtakım farklılıklar bulunabileceği gibi, kültürler arasında da bazı farklılıklar vardır. Genelde günümüzdeki Batı kültüründe kişisel mekanlar daha büyük, Doğu ve Akdeniz kültürlerinde kişisel mekanlar daha küçüktür. Yani Doğulu, Akdenizli insanlar -bu arada bizim insanlarımız- Batılılara oranla daha az rahatsızlık duyuyor olabilirler. Değişen yaşam şartları içinde, insanlarımızın mekan kullanımına ve kalabalığa ilişkin tavırlarının incelenmesinde yarar vardır.

Mekanların kullanılış şekli dostluğun bir göstergesi olabileceği gibi statünün de göstergesi olmaktadır. Genelde önde olmak, yüksekte oturmak, yüksek statü anlamına gelir (Duck, 1986). Krallar, sultanlar, yüksek rütbeli yöneticiler, din adamları, bilginler ve zenginler önde yürürler; yargıcılar, profesörler, yüksek kürsülerde otururlar. Önde yürümek yüksek statünün işaretidir. Ama, önde yürüyenlerle arkada yürüyenler arasında statü farkından doğan bir kopukluk ortaya çıkabilir. Çünkü, en azından öndeki kişi ile arkasındakiler, yüz yüze iletişimde bulunmamaktadırlar. Statünün yarattığı bu sorun bence bir Nasreddin Hoca fıkrasında çok güzel bir şekilde irdelenmektedir. Nasreddin Hoca, eşeğiyle cemaatin önünde gittiğinde onlarla yüz yüze olamadığı, onlara sırtını döndüğü için sıkıntı duymaktadır. Cemaatin arkasından yürümesi ise, hocanın statüsü ile bağdaşmaz. Hoca bu sorunu, cemaatin önünde giden eşeğine ters binerek çözümler. Artık hem öndedir hem de cemaatle yüz yüzedir. Bulduğu bu çözüm yoluyla hoca yüksek statülü kişilerle halk arasındaki kopukluğu pek zarif bir biçimde parmak basmıştır.

D- Araçlar: Kişiler arası iletişimde mesaj iletmek için başvurduğumuz yollardan birisi de bir takım araçlar kullanmaktadır. Rozetler ya da takılara takarak, kokular sürerek, belirli kıyafetlere bürünerek çevremize çeşitli mesajlar iletebiliriz. İlkel topluluklardaki insanların savaş vb etkinlikler öncesinde yüzlerine sürdükleri boyalar, ressamlara poz veren flamalar birer iletişim aracıdır. Bu tür araçlar çeşitli anlamlar iletir ve kişiler arası iletimde insanların birbirlerine nasıl davranacaklarını önemli ölçüde belirler. 

4. Savunucu İletişim :İletişim sürecini anlamanın bir yolu da onu bir ileti alış verişi görmekten de öte, insanlar arası ilişkilerin gerçekleştiği bir süreç olarak değerlendirmektir. İletişimde taraf olan kişiler benlik anlayışları, özel yaşam deneyimleri, duyguları, amaç ve beklentileriyle, toplumdaki kurumlarıyla ayrı kişiliklerdir. Hiçbir insan bir diğerinin aynısı değildir. Ancak kültürel ve bireysel açıdan daha çok şeyi paylaşanlar olduğu gibi daha az ortak yönü olanlar vardır. İlişkiler ve iletişim bu bağlamda kurulur. İnsanlar arası ilişki ve iletişimde en önemli psikolojik engellerden biri savunucu iletişimdir.

Başkaları tarafından kabul edilmek için dışarıya sosyal benlik gösterilir. Sosyal benlik, diğer insanları düşünerek oluşturulan görünüş, düşünce, davranış ve duyguların bir bileşimi, bir sentezidir. Sosyal benlik bilinci olduğu gibi bir de iç benlik bilinci vardır. Bu da, görünüş, düşünce, davranış ve duyguların kişiye görünümü onu etkileyiş biçimidir. Bu etki son derece ona özgü ve onun iç dünyasına ait bir bileşim oluşturur. İşte buna iç benlik adı verilir.


Dışa dönük sosyal benlik toplumsal yaşamın bir gereğidir. Bu gereksinimi karşılamak için sosyal maskeler kullanılır. Sosyal maskeleri kullanmaya yönelten böyle bir gereksinim acaba nereden kaynaklanır?

 Sosyal maskeler takarak iletişim kurulmasının temel nedenlerinden biri kabul edilmek, başkalarınca uzağa itilmemek isteğidir. Her maskeli iletişimin altında "Sana nasıl bir kişi olduğumu, ne düşündüğümü, neler hissettiğimi olduğu gibi söylersem, beni kabul etmez, benimle alay eder ya da bana kızarsın." anlayışı vardır. Böylece ne olduğumuzu değil başkalarının bizi nasıl göreceğini düşünerek iletişimde bulunuruz. Normal şartlar altında kimse yalancı ve sahtekar olmak istemez. Fakat diğerleriyle iletişiminde içinden geçenleri olduğu gibi açıkça söylerse, kişi iç dünyasının reddedilme tehlikesini göze almış demektir. Herkes, her yerde ve her zaman bu riski göze alamaz ve almamalıdır da. Gelişi güzel herkese kişinin kendi iç dünyasını açması sağlıklı bir davranış değildir.Bu nedenle sosyal meslekler, insan ilişkilerini kolaylaştırıcı, gereksiz sürtüşmeleri ortadan kaldırıcı önemli bir işlev görürler. Ne var ki, yakın ilişki içinde olduğumuz, yaşamımızı paylaştığımız kişilerle ilişkilerde bu sosyal maskeleri kullanmak,bizi onlardan uzaklaştırır, sahte ve güvensiz bir ortam yaratır. Maskeleri o kadar sık kullanabiliriz ki, bu "göstermelik" davranış ikinci bir doğa haline gelebilir.

İnsan, ne zaman savunma davranışı içine girer?  Bu soruya herhangi bir durumda ve ortamda kendisine yönelik bir tehditle karşılaştığında ya da tehdit edilmeyi beklediğinde, savunmaya geçer diyebiliriz. Böyle bir davranışa yönelmesinde, kendisini korumak istediği kadar başkalarının katında değerini sakınmak, yüceltmek eğilimi, gelebilecek cezalardan kaçınma ya da ödüllendirilme isteği çoğu kez birlikte etkili olur. Bu bağlamda savunucu iletişim, insanın benlik bilincini koruma gereksiniminden kaynaklanır ve psikolojik savunma mekanizmalarıyla yakından ilgilidir.

İnsan yaşamında öyle anlar vardır ki, kendisini mutlaka koruması gerektiğinde, savunucu bir iletişim içine girmesi zorunludur. Çünkü karşıda, benliğine saygı göstermeyen, kendisini korumazsa onu ezip geçecek olanlar vardır. Saldırganlığın bulunduğu böyle durumlarda kişi, bütün gücüyle kendini savunur. Bu durumda kalan sadece kişinin kendi olmayabilir; yakınlarının sevdiği kimselerin zor durumda kaldığını gördüğü zaman da onları savunma gereği duyar. 

Saldırgan davranış, ister açık bir biçimde, ister örtük bir biçimde olsun, iletişimde savunmayı doğurur. Konuşan kişi, saldırgan davranışının farkında olmayabilir. Ancak onun farkında olmayışı, sonucu pek değiştirmez. Çünkü dinleyen, davranışlarını onun farkında oluş ya da olmayışına göre değil; kendi iç dünyası çerçevesinde değerlendirir.

 İletişimde Anlayabilmek
“Bilmek, anlamak ve yaşamak…” Eğitimcilerin bireylerde gerçekleştirmek istedikleri davranış değişikliklerinin basamaklarını oluşturmaktadır. İstenilen davranış değişikliğine ulaşmak her basamağın kendi içerisindeki gereklerini de yerine getirmekle sağlanabilir. Bireyin anlamlandıramadığı bilgileri, yaşantısında da uygulaması mümkün görülmemektedir.

İletişim sürecinin dinlemeyi izleyen aşaması, esasen anlamayı hedefler. Gelen iletiyi (mesajı) anlayabilmek, en genel anlamıyla, konuyu “karşı açıdan” görebilmek demektir. Anlayabilmek, bir olayla ilgili yürütülen farklı düşüncelerin her birinin oturdukları mantıkların kendi içlerinde tutarlı oldukları varsayımını temel alır. Buna göre, düşünceler arasında “doğru-yanlış” veya “haklı-haksız” gibi ayrımlar anlamsızdır. Anlamanın temelinde yatan bu varsayımın anlamlı gördüğü tek şey düşüncelerin birbirlerinden olan farklılıklarıdır. Her düşünce, bir bütünü bir kenarından yakalamış, o kesiti anlamış ve anladığını da tutarlı bir mantık silsilesi ile kendi içinde “doğrulaştırmış” bir açıdır, bir penceredir. İletişimde, bütünü anlamak, ona bakan açıları anlamayı gerektirir. 

Örneğin; eşi ile birlikte hastaneye gitmek isteyen bir ast, kendi alt kültüründen kaynaklanan bir söylem hatası yaparak, izin istemiştir. Aslında ast “Sayın üstüm eşim kendi başına hastaneye gidemeyecek şekilde rahatsız, yarınki işlerimi arkadaşlarımın da yardımıyla yaptım ve bekleyen herhangi bir işim yok… Hastane işlemlerinde eşime refakat edebilmek için izin istiyorum…” demek istemiştir. Üst söylem hatasından kaynaklanan bilgiyi, eğitimci yönünü de kullanarak: “Üstü izin vermeye mecbur bırakacak bir tarzda izin istememelisin… şöyle, şöyle (yukarıda açıklandığı gibi) izin istemeliydin.” demeli; kendisini anladığını, eşinin tedavisi için neler yapabileceğini sormalı ve geçmiş olsun temennisiyle izin vermelidir. Böylece hem astının hatasını düzeltmiş hem de iletişim çatışmasına girmemiş olacaktır.

İletişimi anlamlandırmak, iletişim sürecine  -alıcı ya da verici olması fark etmez- karşımızdakinin gözleriyle bakmakla sağlanabilir.

Birbirimizi neden anlamayız? Bu sorunun sade bir yanıtı vardır: ‘‘Anlamak istemediğimiz için’’. Peki neden anlamak istemeyiz? Bu sorunun yanıtı da:  çoğunlukla o kişi ya da o konu hakkında bir önyargımız vardır. Kişinin ne söyleyeceğini ya da neden söyleyeceğini  bildiğimiz konusundaki eski deneylerimiz bizde bir önyargı oluşturmuştur.   Bu da  bizim dinlememizi engeller. Dinliyormuş gibi yapar ama aslında dinlemeyiz. Bu durum en çok ev içindeki bireylerin birbirleri ile olan ilişkilerinde, işyerlerindeki ilişkilerde, kitle iletişim araçlarına karşı olan tutumlarımızda görülür. Bu önyargıların temelindeki önemli yanlış ise: durumun değişmezliğine ilişkin bir genellemedir. ‘‘O hep böyle yapar’’, ‘‘Onun ne diyeceği bellidir’’ ya da ‘’şimdi gene şunu isteyecektir’’ gibi önyargılı tutumlar birbirimizi anlamayı engeller, bu yüzden de birbirimizi anlama özürlüsü durumuna düşeriz.
İLETİŞİMİ ENGELLEYEN FAKTÖRLER
Acaba hangimizin gören bir bakışa, duyan bir kulağa gereksinimi yok ki???
D. Pire' nin "İnsanların çoğu duvar, çok azı da aralarında köprü kurarlar" sözü, günümüzün yoğun temposuna kendini kaptıran insanların (yani bizlerin), arka plana ittiği çok önemli bir gereksinimi vurguluyor; yakınlaşma ve ilişki gereksinimi.
Çevremizi düşünelim...Kendimizi...Bir sorunumuz olduğunda aklımıza ilk kim geliyor? Kiminle konuşmaya, dertleşmeye istek duyuyoruz? Neden o, başkası değil? Bu kişiyi iyi bir dinleyici yapan hangi özellikleri? Ya da tam tersini düşünelim...Sorunumuz olduğunda kesinlikle anlatmayı aklımızdan bile geçirmediğimiz kişileri...Neden anlamazlar? Bizi anlamadıklarını nasıl anlıyoruz?
Çevremizdeki bazı insanlarla konuşmak kolay ve zevk vericiyken, bazılarıyla kurduğumuz iletişim çok yüzeysel olabiliyor. Benzer kişilik özellikleri, ortak ilgi ve hobiler, birbirine yakın değer ve dünya görüşü, yakın ahlak anlayışı ve eğitim düzeyi gibi pek çok faktör, insanlar arası ilişkilerde temel öneme sahiptir. Tüm bunlara, hem karşı cinsle hem de hemcinslerimizle kurduğumuz yüz yüze iletişimde, fiziksel çekicilik de katkıda bulunabilir. Ama kişiler arası ilişkilerde, kalitenin asıl belirleyicisi dinleme becerileridir. Ortak bir çok noktamız olsa bile bazı insanlarla yakın ilişkiye girmekten kaçınırız. Bu noktada, yaşamınızda böyle biri varsa, onun sizi dinlerken nasıl davrandığını bir düşünmenizi öneririm.
Dinleme becerilerine ve iletişimdeki kaliteyi arttıran tutum ve davranışlara geçmeden önce, karşılıklı konuşmaları yüzeysel kılan ve gerçek dinlemeyi engelleyen tavırlara bir göz atalım;
1. ÖĞÜT VERMEK- ÇÖZÜM GETİRMEK- YÖNLENDİRMEK

Gerek çocuğumuzla, gerekse arkadaşlarımızla konuşurken iletişimi kesen bazı mesajlar vardır;
("Şöyle yap, böyle yapma..."

("Bu şekilde hareket etmemelisin..."

("Buna üzüleceğine, oturup dersini çalışsan daha iyi olur..."

("Yoruluyorum diye yakınacağına geceleri erken yat..."

("Kavga edeceğinize güzel güzel oynayın, arkadaşlar kavga etmez..."

("Paylaşmayı bilmezsen, yalnız kalırsın tabi..."

("Bu kadar düzensiz çalışırsan, işlerini tabi yetiştiremezsin..."

gibi cümleler, konuşan kişide direnç, isyan yaratabilir, konuşan kişiyi savunmaya itebilir. Genellikle öğüt, ahlak dersi vermek, direk önerilerde bulunmak, size sorununu açan kişide baskı veya suçluluk duyguları uyandırarak, iletişimin kesilmesine veya yön değiştirmesine neden olabilir.
2. YARGILAMAK- ELEŞTİRMEK- AD TAKMAK

("Sen zaten hep kolaya kaçarsın..."

("Bebek gibi davranıyorsun..."

("Geri zekalı ne olacak..."

("Şikayetten başka bir şey bilmezsin zaten..."

("Sulu göz...bir arkadaşınla oynamasını bile bilmiyorsun..."

("Hiçbir fedakarlığa katlanmak istemiyorsun..."

Genellikle yargılama ve eleştirme tepkileri ile karşılaşan kişiler, kendilerini anlaşılmamış, itilmiş, haksızlığa uğramış, daha çaresiz hissederler. Bunun sonucunda iletişimi keser ya da öfkeyle karşılık verebilirler. Özellikle çocuğunuzla iletişiminizde bu yöntemi sık kullanıyorsanız, "o" sizin yargı ve eleştirilerinizi ve sık kullandığınız isimlendirmeleri (yaşına göre) gerçek olarak algılayabilir. Bu, kendilik algısı üzerinde olumsuz etkiler bırakır, kendine güveni sarsıldığı gibi, başarısı üzerinde de olumsuz etkiler yaratabilir.
3. SORU SORMAK- ARAŞTIRMAK- İNCELEMEK

("Neden?...Sen ona ne yaptın?...O sana ne dedi?..."

("Çocuk neden hastalandı?...İyi giydirmedin mi?..."

("Neden uyuyamadın?...Ağır mı yedin?...Kahve de içtin mi?..."

("Neden doğru düzgün oynamayı beceremiyorsun?..."
Genellikle soru, inceleme, nedenini arama gibi yaklaşımların içinde önyargı, eleştiri veya zorunlu çözüm bulunur, ayrıca konuşma sorulara cevap vermeye takılarak, yön değiştirip asıl konudan uzaklaşabilir. Sorularla yürüyen iletişimde, genellikle soru soranın nereye varmak istediği konuşan kişi tarafından anlaşılamadığından, konuşan endişeye kapılabilir veya savunmaya geçebilir.
4. TEŞHİS - TANI KOYMAK- TAHLİL ETMEK

("Aslında sen öyle demek istemiyorsun..."

("Ben senin aslında neden öyle yaptığını biliyorum..."

("Aslında senin derdin başka..."

("Anlaşılan bir süre sana yardımcı olmamı isteyeceksin..."

("Bunları beni üzmek için anlatıyorsun anlaşılan..."

Bu tür yaklaşımlarda, dinleyen kişi sanki konuşanın niyetini, söylemek istediklerini çok iyi biliyormuş, onun kafasının içindekileri okuyormuş gibi bir tavır içine girdiğinden, konuşanı savunmaya ittiği gibi, sinirlenmesine, sabırsızlanmasına veya öfkeli cevaplar vermesine neden olabilir. Konuşan kişi kendini kıstırılmış, yanlış anlaşılmış, yanlış yorumlanmış gibi hissedebileceği için büyük olasılıkla iletişimi keser. Psikoloji hobiniz olabilir ama terapatik yöntemler arasında kullanılabilen bu tür iletişimin kurallarını tam bilmeden, günlük ilişkilerinize aktarmaya kalkmanız, sizinle konuşmayı güçleştirebilir. Aklınızda bulunsun...:)

5. TESELLİ ETMEK- KONUYU DEĞİŞTİRMEK

("Aldırma, boş ver..."

("Düzelir canım, bunu dert etme..."

("Üzülme..."

("Başka şeyden konuşalım..."

("Olur böyle şeyler, geçer..."

("Bir kahve iç düzelirsin..."

("Boş ver canım arkadaşlar arasında olur böyle şeyler..."

("Aman sen de her şeyi ciddiye alıyorsun, yak bir sigara..."

Aslında teselli etmek çok güzel ve yararlıdır, ancak önemli olan teselliyi kişiyi duyduğumuzu belirttikten sonra verebilmektir. Söyledikleri duyulmadan, teselli ediliyormuş hissini yaşayan kişi, kendini anlaşılmamış, dinlenilmemiş, söyledikleri saçma sapan gibi algılanmış hissedebilir. Önemsenmemiş veya tam olarak dinlenilmemiş olmaktan dolayı kızgınlık duyabilir. Genellikle, dinlemeden verilen teselli mesajları, konuşan kişide sorununun küçümsendiği duygusunu yaratabilir.

SINIFTA İLETİŞİM ENGELİ OLUŞTURAN FAKTÖRLER ŞUNLARDIR:
A. Öğretmen veya öğrencinin; 

· İletişime girme amacını tam olarak algılayamaması, 

· Bedensel ya da psikolojik bir özre sahip olması,

· Barınma, beslenme ihtiyaçlarını yeterince karşılayamaması, 

· Birbirine güvenmemesi,

·  Ortak yaşantı alanlarının az olması, 

 B. Kaynak olarak öğretmenin;

· Öğrencileri iyi tanımaması,

· Alanında yeterli bilgi birikimine sahip olmaması,

· Öğrenciler tarafından inanılır, güvenilir ve çekici bulunmaması,

· Derse hazırlıksız girmesi,

· Mesajları, uzun uzun cümleler kullanarak sürekli anlatıma dayalı bir biçimde sunmaya kalkışması,

·  Öğrencileri derse katacak, ilgi çekecek yöntem ve teknikleri kullanamaması, 

C. Alıcı olarak öğrencinin;
· O sınıfta bulunma amacının farkında olmaması, 
· Sık sık hayal kurup kendisini bilerek dersin dışına itmesi, 

· İşlenen konularda, kendisi için kullanabileceği bir çıkar, bir zenginlik görmemesi, 

· Öğretmenin mesajlarına tepkiler verme sorumluluğundan kaçması,

D. Öğretme- öğrenme ortamı olan sınıfın;

· Otuma yerleri ve oturma düzeninin rahatsızlık vermesi, 

· Havasız, pis, rutubetli, ışıksız, soğuk ya da aşırı sıcak olması,

E. Araç, gereçlerin;

· Öğrenci düzeyine uygun olmaması,

Bunlar dışında sayabileceğimiz başka etmenler de şunlardır;

1.Emretme-yönetme: "Yapman gerekir,yapacaksın". Gibi cümleler korku ya da aktif direnç yaratabilir,söylenenlerin tersini yapmaya davet edebilir.

2. Ahlak dersi verme, vaat etme : "Yapmalıydın", "Senin sorumluluğun", "Şöyle yapmak gerekir ..."Zorunluluk ya da suçluluk duyguları yaratır, çocuğun durumun daha şiddetle savunmasına yol açabilir

3. Öğüt verme,çözüm getirme, fikir verme: ‘’Ben olsam...,’’ "Sana şunu önereyim" çocuğun kendi sorunların çözmekten aciz olduğunu ima eder.

4. Yargılama, eleştirme, suçlama: "Olgunca düşünmüyorsun...’’ "Sen zaten tembelsin" Yetersizlik, aptallık, yanlış değerlendirme anlamı taşır.

SINIF YÖNETİMİ

Öğretmenlerin  yeterlik alanları üç ana grupta toplanabilir: 

1.Alan bilgisi; dersini verdiği konuların içeriği, 

2. Yöntem bilgisi; içeriği etkili olarak sunma becerisi, 
3. Pedagojik bilgi; alan ve yöntem bilgisinin davranış olarak uygulanma süreci,
 
İşte sınıf yönetimi, yöntem  bilgisinden yararlanmakla  birlikte esas olarak pedagojik bilginin olduğu son gruba girer.
Sınıf yönetiminin öğretmenlik eğitiminde zorunlu olması yeni bir gelişmedir. Eskiden öğretmenlik için, alan bilgisinin yeterli olacağı düşünülmekteydi; Daha sonra öğretim yöntemlerini etkili kullanma gereği ortaya çıktı. En son olarak da psikoloji bilgisinin önemi anlaşılmaya başlandı. Daha genel olarak verilen bu bilginin sınıftaki öğrenci-öğretmen ilişkisine uygulanmasına dayalı olan sınıf yönetimi ise yeni benimsendi. Bu gelişime katkıda bulunan toplumsal etkenin, okullarda güce dayalı, yetkeci uygulamaların yerine daha demokratik yapılanmaların getirilmesini gerektiren insan haklarındaki gelişmeler olduğu düşünülebilir.
Sınıf yönetimi alan ve yöntem bilgisinin yerini tutan değil, onların tamamlayıcısı olan bir süreçtir. Konuyu bilme, ona hazırlanma, önemine inanma, onu bir plan çerçevesinde öğrencilerin somut yaşantılarıyla bağlantılı şekilde aktarma son derece önemlidir.
Planlama, ders öncesi (yaklaşım), ders sırası (uygulama) ve ders sonrası (değerlendirme) olmak üzere üç zaman dilimini kapsar. Ele alınan boyutlar, sınıf ortamının düzenlenmesi (oturuş biçimi), malzemelerin (okuma, araç gereç) seçilmesi, anlatım biçimi, türü, çeşitliliği ve karmaşıklık düzeyinin belirlenmesi, öğrencilerden ne tür ürünler (sözel, yazılı, davranışsal; çoktan seçme, evet/hayır, yaratma; kısa- uzun; aynı- farklı, vb) beklendiğine karar verilmesi gibi süreçleri kapsar.
Seçilen öğretim yöntemi kullanılırken, yönetimsel konular işin içine girmeye başlar. Örneğin, zor bir konu kısa sürdürülür ve daha sık pekiştireç kullanılır; yazılı çalışmalar sırada, bireysel çalışmayı gerektirirken; sözel olanlar, anlatım ve dinlemeyi öne çıkarır. Öğrencilerin gelişimsel düzeyine ve ilgisine göre ideal bir kıvam ve çeşitliliği belirlemek gerekir.

Öğrenciye tanınan süre, soru soruş ve isteyiş biçimi, göz teması, ses yüksekliği ve tonu, fiziksel yakınlık, sınıfta öğretmenin hareketi, öğrencilerin oturuş ya da sıralarını düzenleme, öğrencilerin birbirleriyle etkileşimine ve sınıfta gürültüye ne derecede izin verileceği, hangi öğrenciye söz verileceği, ne kadar alıştırma yapılacağı, ne zaman ne tip ödül ya da ceza verileceği ve dersin ilerleyiş hızı gibi davranışsal görünen konular öğretimin etkinliğinde doğrudan belirleyici olurlar.

Sınıf yönetimi sınıf içine yoğunlaşmakla birlikte, öğretmen-öğrenci ilişkisinin sürdüğü sınıf ve okul dışındaki ortamlara da yansır. Hatta, okul dışı ortamlarda ilişki, öğrencinin öğretmeniyle olan ilişkisini merakla sınayacağı yaşantılar sağlar.

Özetle,    öğretmenin    öğretim   ve   eğitim   görevlerini   yerine   getirirken  öğrencileriyle  birlikte  kullandığı yaklaşım ve yöntemler sınıf yönetimidir. Öğretmen, benimsediği yaklaşım ne olursa olsun, öğrenciyle olan ilişkisinde profesyonel ve yetkin olan taraf olarak yönetici konumundadır. Yani ilişkinin    nitelik ve  başarısı asıl  olarak onun  sorumluluğundadır
Yetişkin-çocuk ilişkilerinde üç ana i tarzdan söz edilebilir:

1. Yetkeci: Ast-üst ilişkisinin olduğu güce dayalı (otoriter) denetleyici yaklaşım. Burada öğretmen üst olarak görülür;

2. Serbest ya da başıboş: Ast-üst ilişkisindeki gücün çocuktan yana tersine çevrildiği, yetişkinlerin keyfiyet ve tutarsızlığına dayalı yaklaşım;

3. Demokratik: Yetişkin denetiminde çocuğa yeterlikleriyle birlikte artan sorumlulukların verildiği yaklaşım.
Baumrind' in ana-babalarla yaptığı çalışmada güce dayalı ve dışa bağımlılığı yaratan ilk iki yaklaşımın(Yetkeci ve Serbest ) tersine, demokratik yaklaşımın çocuğun bağımsızlığına, öz yönetim ve denetimine, toplumsal değerleri içselleştirmesine yol açtığı belirlenmiştir  Tersi gibi görünse  de aslında güç kullanımı güvensizliğin göstergesidir.


Güç kullanımına dayanmayan yetkinlikçi tutum demokratiktir ancak, bu demokratiklikten kastedilen mutlak eşitlikçilik değil, hak ve sorumlulukların kişinin yeterlik ve sınırları çerçevesinde hakça paylaşıldığı bir tutumdur. Yani kişinin hâk ve özgürlükleri, diğerlerinin hak ve özgürlükleri kadar, kişinin sorumlulukları ve bunları yerine getirme yeterliliğiyle sınırlıdır.
İlk yıllarda insan yavrusu kendisini evrenin merkezinde sanır (ben merkezli ya da egosantriktir) ve gereksinimlerinin hemen karşılanmasını ister. Doğumdan itibaren gerçekliğin sınırlarıyla tanışmaya başlar. Sınırları, çevrenin aşırı korumasıyla azaltılan çocuk kendini korumayı ve karşısındakine saygıyı da öğrenemez. Tıpkı aşırı sınırlar ve sürekli gözetimle denetlenmiş olan çocuk gibi bağımlı olur. 

Sınıfta dikkatimizi çeken genellikle olumsuz davranışlardır. Bunların çoğunluğu da "dışsallaştırma" denilen çevreyi rahatsız edici, saldırgan, aşırı hareketli davranışlardan oluşur. Sorun özelliği taşıyabilen "içselleştirme" türündeki içekapanık, sessiz ve çekingen olan davranışlara ise çok daha az yoğunlaşırız.Dışsallaştırma davranışlarıyla daha çok ilgilenmekle, istemesek de onları bir anlamda ödüllendirmiş, böylece onların artmasına katkıda bulunmuş oluruz. Bu arada, olumlu davranışlar "olağan" kabul edilerek pek ödül görmez. Böylece aslında olumluya, değil olumsuza odaklanmış, önceden harekete geçen ve belirleyici değil, tepkisel ve belirlenen durumda kalmış oluruz.

Kültürümüzde egemen olan beklenti okulun, akademik başarıyı sağlama göreviyle yükümlü olduğudur. Bu beklentinin kendisi makul bulunabilir. Ancak sorun, onun nasıl gerçekleştirileceğinde yatmaktadır. Okullarımızda yapılan, başarıyı tek yanlı ve dar (daha çok fen/matematik gibi "temel" derslerde yüksek not) olarak ele almamız ve akademik başarının ders yoğunluğunu artırmakla   sağlanabileceğine   inanmamızdır. 

Gerek sınıf içinde gerekse de sınıf dışında, eğitimi ders öğretimiyle sınırlayan, kişinin sosyal yanını kendiliğinden gelişecek bir ürün olarak gören anlayış egemendir. Bu   arada   sosyal,   kimliksel, duygusal ve akademik müfredat dışı bilişsel özellikler ihmale uğramaktadır. Oysa farklı ortamlardan sınıfımıza taşınan öğrenciler aynı duygusal ve sosyal özellikleri göstermezler. Akademik olmadığı halde okulda uyulması gereken davranışların çoğu kez doğrudan ve dolaylı olarak öğretilmesi gerekir. 
Eğitimle tutarlı varsayımlar nelerdir?
Öğretmenlerin etkinliğini artıracak ve öğrencilerle olan ilişkilerini daha verimli kılacak bazı varsayımların belirlenmesinde yarar vardır. Bunlar şu . şekilde sıralanabilir:
1. Tüm öğrenciler öğrenebilir.
2. Davranış öğrenilerek kazanılır (kalıtımsal değildir) ve zamanla alışkanlık
haline gelir.
3. Öğrenme davranış değişikliği getirir (değişebilirlik).
4. Davranış çevreden etkilenerek değişir (davranış öncesi, sonrası ve sırasındaki
koşullar belirleyici etkidedir; ABC modeli).
5. Davranış değişimi ani değil, yavaş ve göreceli olur: (tutarlık, ısrar ve olumlu
beklenti/inancı gerektirir) Mucize değil, ilerleme beklenilmelidir.
6. Beklentiler aşırı olmadan ancak çocuğun  kendini aşmasını sağlayacak
şekilde  (optimum) yüksek tutulmalı ve  başaracağına dair inanç çocuğa
yansıtılmalıdır.
7. Değerlendirme sırasında öğrencinin bütününe değil, somut ve gözlenebilen
olan belli bir davranışa yönelindiğinde (genellemeye, adlandırmaya) daha az
hata yapılır.
Öğrenciyi Tanıma
Proaktif bir yaklaşım ancak öğrencilerin gereksinimleri karşılanabildiğinde sağlanır. Bu gereksinimler aşağıda sıralanmış birçok kaynağa dayalıdır. Öğretmen nedenin nereden kaynaklandığına ancak öğrenciyi tanıdığında kanaat getirebilir. Yani öğrenci "özgün bir birey" olarak ele alınmalıdır. Bu nedenle de aynı davranış karşısında her öğrenciye aynı davranış gösterilemez. Gösterilirse, o eşitlik değil, mekanik yaklaşım olur. Yine aynı nedenle, öğrenciler arasında karşılaştırma yapmak son derece zararlıdır.
Temel gereksinimler; Çocukların tıpkı yetişkinler gibi bazı temel gereksinimleri vardır. Güvenlikte olmak, başarılı olmak, sevilmek, ait olmak, kendini güçlü hissetmek, başkalarına bir şeyler verebilmek ve eğlenmek gibi gereksinimlerdir.
Gelişimsel özellikler; Özellikle ilköğretim çağındaki çocuklar hızlı bir gelişim yaşamakta ve çok çabuk öğrenmektedirler. Öğrenci yaşamında çok önemli bir yer tutan  ailesi dışında uzun süreli ilk yetişkin ilişkisini öğretmeniyle kurar ve ona büyük değer verir. Yetişkinin ilgi ve sevgisini açıkça dışa vurması, somut pekiştireçler kullanması gerekir.

Çocuklar tutarlı ve düzenli bir yapı içinde yetişkin tarafından yönlendirilmeye açıktırlar. Gereksinimlerini kendi kendilerine karşılamayı, toplu halde yaşamayı, bunun kurallarını ve paylaşmayı öğrenme durumundadırlar. Somut düşünürler. Fiziksel etkinlik gereksinimleri yüksek, ilgi toplama ve sabır süreleri ise kısadır.

Kültürel değişime bağlı özellikler; Zamanla değişen kültüre bağlı olarak öğretmenler öğrencilerinin ilgilerini, eğilimlerini, kimliklerini öğrenmek durumundadırlar. Yanlış bir davranış hemen sorun olarak yorumlanmamalı, önce kaynağı araştırılmalıdır.Asıl neden yetişkinin ilgisini çekmek, ailedeki ortamdan gelen bir duygusal durum, sıkılma, yorgunluk ya da engellenme duygusu olabilir.Öğrenci sınıfta anlatılanları izleyebilecek kültürel alt yapıdan gelmeyebilir, istenilen ona karmaşık gelmiş olabilir. Evdeki alışkanlık ve rollerini okula taşıması uyumsuzluğa yol açmış olabilir,

Özel durumlar; Tüm bu genel durumların dışında bir de özel durumları olan öğrenciler ve onların gereksinimleri vardır. Bu durumlar geçici ya da sürekli olabilen koşullardır ve etkileri ona göre değişir. Alkolik, suçlu, istismarcı ailelerden gelenler, ölüm ya da ayrılık nedenleriyle ana ya da babasından biri ya da her ikisini kaybedenler, fiziksel, zihinsel, davranışsal ya da öğrenme özürleri ya da kronik hastalıkları olan çocuklar, vb. Tüm bu özel durumlar öğrencinin sınıfa uyumunu etkiler ve öğretmenin o konuyla ilgili bilgilenmesini, özel duyarlığını ve öğretimi elinden geldiğince bireyselleştirmesini gerektirir.
Özetle, öğrencinin belli bir davranışı sorun olarak kabul edilip tepki gösterilmeden önce onun içinde bulunduğu durum anlaşılmaya çalışılmalıdır. Önde oturmak için yarışan öğrencinin sorunu saldırganlık değil görsel bozukluk olabilir. Aynı şekilde, yanıt vermeyen öğrenci aşırı hüzünlü, beslenme çantası getirmeyen parasız, bağırarak konuşan işitme sorunlu olabilir. Özellikle kendini açıkça ifade edemeyen küçük çocuklarda bu durumları keşif ve anlama, büyük ölçüde öğretmenin anlayış ve çabasına bırakılmıştır.
Haklar ve Sınırlar
Haklar: Öğrencilere yetişkinlerin sağlaması beklenen temel haklar özetle şunlardır:

· Öğrencilerin (yukarıda sıralanan kaynaklara dayalı) temel gereksinimlerinin
karşılanması.
· Tehlike ve zararlardan korunmaları ya da güvenlik.
· Adalet içinde güven duyacakları tutarlı bir ortam sağlanması.
· Sevgi, saygı ve nezaket görmeleri.
· Bir sorun veya çatışma durumunda olayı kendi açılarından anlatma fırsatı verilmesi.

Sınırlar; Öğrencilerin yapmasına izin verilmeyecek olan bazı davranışlar vardır ki kurallar bunlara önlemek için konulur.
· Kendisinin ya da başkalarının öğrenmesini engellemek.
· Kendisine ya da başkalarına zarar vermek.
· Birlikte uyum içinde yaşamayı engellemek (anti-sosyal).
· Kayba neden olmak.
Öğrencilerle Olumlu İlişki Kurmak
Öğrencilerle olumlu ilişki içinde olmanın ana anahtar öğrencilere "insan" olarak (adam yerine koyarak) davranabilmektir. Olumlu ilişki; sözel ve sözel olmayan mesajlarla, farklı zaman ve ortamlarda dürüstlüğe, açıklığa, yakınlığa ve saygıya dayalı güven ilişkisi sınanarak sağlanabilir ve güç sömürüsüne dayalı olmayan bir ilişkidir. Özellikle küçük çocuklar zaten yetişkini hoşnut etmek ve takdir edilmek istediklerinden doğal olarak var olan gücün kullanımına gerek yoktur.
Olumlu ilişkideki öğretmen bariz ve sıradan da olsa olumlu davranış ve başarıları takdir eder, istenmeyen davranışları ise çocuğun kişiliğine genellemez. Espriyi öğrenciyi aşağılamak için değil, gerginliği azaltmak ve sıkıcı olabilecek etkinlikleri eğlenceli hale getirmek için kullanır. Böylece hem öğretmen yaptığı işten tat alır, hem de öğrencilerinin aldığı tadı artırır. Öğretmen mükemmel olma durumunda değildir. Öğrenci, olumlu ilişki içindeki öğretmeninin pek çok insani hatasını affedebilir.
Gordon'a (1993) göre iletişim olumlu öğrenci-öğretmen ilişkisinin temelidir. Bunun için edilgin dinleme, kabul etme, konuşmaya çağrı/kapı aralayıcı kullanma, yapıcı konuşma, ben dili kullanma ve etkin dinleme gereklidir.
Olumlu İlişki Kurmanın Önündeki İletişim Engelleri
Gordon (1993) yetişkinlerin bir sorun durumunda çocuklarla ilişkilerinde sıklıkla kullandığı bir dizi iletişim engeli belirlemiştir. Kabul edilmezlik mesajı vererek, olumlu iletişime engel oluşturan bu 12 engelin ilk beşi çözüm sunucu, sonrakiler ise bastırıcıdır. Aşağıda bu engeller ve olası etkileri özetlenmiştir.
	ENGELLER
	OLASI ETKİLERİ

	emir vermek, yönlendirmek
	güç kullanma, korku, düşmanlık

	uyarmak, göz dağı vermek
	güvensizlik, saygısızlık, düşmanlık

	ahlak dersi vermek
	güvensizlik


	öğüt vermek, çözüm ve öneri getirmek
	güvensizlik

	öğretmek, nutuk çekmek, mantıklı düşünceler önermek
	savunmacılık, içe kapanma

	yargılamak, eleştirmek, suçlamak
	benlik saygısını azaltma, savunmacılık, kızgınlık

	ad takmak, alay etmek
	öz-güvenin sarsılması

	yorumlamak, analiz etmek, tanı koymak
	yanlış anlama, utandırma

	övmek,    aynı    düşüncede    olmak,    olumlu    değerlendirme    yapmak
	manipülasyon / kullanmak, üstünlük, baskı, bağımlılık, diğerlerine eleştiri

	güven     vermek,     desteklemek,     avutmak,     duygularını     paylaşmak
	anlaşılmamışlık, gerçek dişilik, manipülasyon

	soru sormak, sınamak, sorguya çekmek, çapraz sorgulamak
	güvensizlik, kuşku, bilgi sızdırma

	sözünden dönmek, oyalamak, alay etmek, şakacı davranmak, konuyu saptırmak
	ilgisizlik,     saygısızlık, incinme, dışlanmışlık


Sınıfta Olumlu Disiplin Kurmak
 
Olumlu disiplin, öğretmenin kendi değerlerinin, sınırlarının ve hedeflerinin belirlenmesiyle başlar. Öğrencilerden beklentilerinin ne olduğuna karar verir. Bunların farkına varan öğretmen sınıfını onlara uygun olarak oluşturur. Kuşkusuz bu seçimlerinde okul, aile ve toplumsal kültürdeki değerlere uymakla sınırlıdır.
Etkili sınıf kuralları; Sınıf kuralları asıl olarak hak ve sınırlar bölümünde sıralanmış genel sınırlar kapsamına dayanmaktadır.Sınıf kurallarında  amaç çocuğu cezalandırmak değil, yaşamın acılı yaşantılarından korumak için, hatayla ya da deneme yanılma yoluyla öğrenme yerine başkalarının deneyimlerinden öğrenmesine ortam yaratmaktır.

Karar verilen kurallar yazılarak ve uygunsa semboller kullanılarak sınıfa asılmalı, belli aralıklarla ve gerektikçe hatırlatılmalıdır. Kurallara uymanın olumlu sonuçları çocuklara açıklanmalı, kurala uygun davranışlar örneklerle anlatılmalıdır. Koymaya değer bulduğumuz kurallar uyulması için zorlamaya da değer olmalıdır. Kurala uyulması için kararlı, ısrarlı, tutarlı ve sakin olunmalıdır. Hayır hayır demektir. Israr ya da karşı çıkış üzerine kurallardan vazgeçilirse, onlara uyulmasını beklenilmediği mesajı verilmiş olur. Bu durumda , çocuk kuralı öğrenmek yerine eğer yeterince karşı çıkarsa, kural dışı kalabileceğini öğrenmiş olur.
Etkili sınıf kurallarında aşağıdaki özellikler olmalıdır. 
· Olumlu dilde ifade edilmiş olmalı.
· Makul olmalı yani altında yatan neden anlaşılabilmeli, az sayıda olmalı.
· Açık, kısa ve özlü olmalı.
· Kolay uygulanabilen olmalı.
· Uyulup uyulmadığı kolayca anlaşılabilir somutlukta olmalıdır.
Kurallar öğretmenin yönetim yaklaşımına göre, önce kendisi tarafından belirlenip, daha sonra öğrencilerin katkısına açılabilir veya kurallar, gereken durumlar ortaya çıktıkça sınıfla birlikte oluşturulur. Kuralları oluşturmada öğrencilerin katılımını sağlamak; onların sahiplenmesi ve uyulması şansını artırır, yaratıcı öneriler çıkabilir, öğretmen kadar öğrencilerin de gereksinimleri göz önüne alınmış olur, kural koymanın gerekliliğini ve zorunluluğu daha iyi anlaşılır.Önleme en iyi sorun çözücüdür. Bu nedenle, kuralların iyi bir şekilde oluşturulup korunması, izlenmesi, pek çok çatışmanın ve disiplin sorununun önüne geçer. 

Disiplinin Köşe Taşları
Morrish'e (1998) göre olumlu disiplinin üç önemli öğesi vardır: sınırlara uyma, beceri kazanma ve seçim yapma. Disiplin, zaman ve emek isteyen bir süreçtir. Kestirme yol yoktur ve kısa süreli çözümlerin çözücülüğü de kısa sürer.

         1.Sınırlara Uymak: Çocuklar sınırlardan hoşlanmaz, sınırlar her zaman onları zorlar ve sistemi alt etmeye çalışırlar. Sınırlar konusunda pazarlığa girişirler. Kendileri sınırlarla ilgili ikna edilmeye çalışıldığında karşı çıkabilir, davranış sonuçlarına bağışıklık kazanabilir, istenmeyen davranışları gizlice yapabilir, yaptıklarını inkar edebilir, aynı kuralları yetişkinlere karşı kullanabilir ve onları toplum içinde utandırabilirler. 

Sınırlar konusunda seçenek tanınmaz, onlara uyulmasını sağlamak için pazarlığa girişilmez. Aksi halde, güvenlik tehlikeye atılmış ya da başkalarının hak ve gereksinmelerine tecavüz edilmiş olur. İşte bu nedenle, sınırlar en azda tutulur, ancak tartışılmaz. Örneğin, kırmızı ışıkta durmak toplu yaşamın zorunluluğudur. Sınırla ilişkili kurallara uymak düşünülmeden yapılacak kadar temel bir alışkanlık olmalıdır, keyfiyete bırakılamaz.

Sınıra uyma davranışı da araba kullanma davranışı gibi öğretilir. Bu öğretim bağırarak, azarlayarak, tehdit ederek değil; öğreterek, yardım ederek, yönlendirerek ve gözetimle sağlanır. Uyulmadığında ceza vermek, o davranışın bilindiği varsayımına dayalıdır ki eğitim aşamasındaki öğrenciler için bu doğru olmayabilir. Nitekim, doğru davranışın bilindiği halde uygulanmadığı bazı durumlarda verilen ceza bile kızgın olarak değil, öğretim başarılı olamadı diye üzgün olarak verilmelidir. Disiplin cezayla bitmez. Öğretim işe yaradıkça cezaya gereksinim ortadan kalkar.

2.Beceri Öğretimi: Bağımsızlık, kendi istediğini yapmak değil, kendi kendine doğru olanı yapmaktır. Öğrenciye bu bağımsızlığı kazandıracak olan şey de ona belli temel becerileri öğretmektir. Öğretim sırasında belli beceriler çocuğa doğrudan doğruya gösterilerek öğretilir, tekrar tekrar uygulatılır, düzeltme yapılır ve yeniden gözden geçirilirler.
Beceriler arasında, güvenlik, temizlik, beslenme ve sağlıkla ilgili öz-bakım, nezaket, dikkatini toplama, başkalarıyla birlikte oynama ve çalışma, çatışma çözme, kişisel hedefler koyma, görevleri yerine getirme, zamanı verimli kullanma ve öz-denetim kazanma sayılabilir.

Tıpkı dans, spor, bilgisayar öğrenir gibi bu beceriler de doğrudan ve dolaylı (modelle, örnek olunarak) olarak öğretilirler. Bu öğretim istenirse eğlenceli hale de getirilebilir ve kullanılması gerekli ortamlara girmeden önce yapılması gerekir. Örneğin, teneffüste nasıl dolaşılacağı, bir sınıftan diğerine nasıl geçileceği, yangın alarmında ne yapılacağı, vb. En etkili öğretim sorun ve çatışma olmadığı durumlarda yani iyi bir iletişim altındayken olur.
Becerinin öğrenilip öğrenilmediğini anlamanın en iyi yolu, onun yetişkin denetimi olmadan kullanılıp kullanılmadığına bakmaktır. Örneğin öğretmen, arkasını döndüğünde, sınıftan çıktığında ya da sınıfa gelmeden önce, yedek öğretmen varken ya da bahçede oynarken. Hedef, iç-denetimin olduğu böyle bir düzeye ulaşmaktır.
3.Seçim Yapmak: Tüm kurallar sınıra ilişkin değildir; Bazıları kişinin kendi karar vermesini gerektirir. Bu süreçte  "eğer...o zaman" gibi düşünceler kullanılır, yani yapılan davranışın sonuçlarını, bedelini göz önüne alma. Örneğin, ışık bulunmayan kavşaklarda trafikte ne zaman yol vereceği kararını sürücü verebilir. Aynı şekilde, çocuklar büyüdükçe, sorumluluklarla birlikte seçenekleri de artar, yani seçenek verme, göreceli bir gelişim gösterir.

Sınırlara uyma davranışı tüm çabalara karşın sağlanamazsa ya da yapılan seçime karşın sonuçtan kaçınıldığında ödül ve cezaya dayalı sistemli uygulanması gereken bir yaptırım sistemi devreye girer.
Ödül ve Ceza Sistemin Sıralı Kullanımı
Ödül ve ceza sisteminin, en hafiften ağıra doğru gitmesi ve onu gerektiren davranışa uygun olması gerekir. Ödül sistemi cezadan çok daha etkilidir; Bu nedenle cezadan çok ödül verilmelidir (üç ödüle bir düzeltme gibi). Yaptırıma dayalı sistemdeki şema şöyledir (Bull ve Solity, 1993):

· Uygunsuzu görmezden gelme (söndürme); Uygun davranışı ödüllendirme (öğretmen dikkatini çekmek amacıyla yapılan,  arkadaşlarca
teşvik görmeyen ve ciddi olmayan davranışlarda).
· Ortamı değiştirme; Etkinliğin hızını, türünü ,yardım etme (zorsa, yeniyse), düzenlemeyi değiştirme, dikkat dağıtıcıları kaldırma, çocuğun ortamını değiştirme (küçük mola, toparlanma) espri yapma (alay için değil, tansiyon düşürmek için) .

· Hafif denetim yolları; İşaret verme (akışı bölmeden göz el, işareti, jest), yakınına gelme (kızgınlık olmadan, hafif dokunma), dikkati  ödeve vermeye davet etme, kuralları hatırlatma, davranışla ilgili geribildirim verme, sonuçları hatırlatma (seçenek verme) mümkünse  davranışı, yardımla yaptırma.
· Akran etkisini kullanma; Sınıf gruplarına ya da tüm sınıfa dayalı ödül.
· Doğal sonuçları kullanma; Kuralın uyulmadığı durumda ya da verilen seçeneğin sonucunda ortaya çıkacak sonuçlar.

· Daha ağır yollar; Cezalar,uyarma (olumlu beklentiyle, olumsuzu hatırlatmayla ve az sayıda) sınıf içinde ayırma (işten kaçma fırsatı verip ödüle dönüşmemeli)  düşünme, sakinleşme fırsatı verme, sınıf dışına çıkarma.
Ödül, Övgü ve Pekiştireç
Bir davranış karşılığında edinilen olumlu sonuçlar, genel olarak ödül olarak adlandırılır. Aslında  en doğal ödül, varolan olumlu ilişki ve elde edilen verimli sonuçlardır. Ancak sorunlu durumlarda ödül ve cezanın sistemli (koşullu) olarak kullanılması gerekebilir.

En yaygın kullanılan ödül övgüdür. Her ödül davranış üzerinde etkili olmaz. Pekiştireç,  davranış üzerindeki etkisinin olumlu olduğu anlaşılan ödül türüdür.Bir şeyin pekiştireç olup olmadığı çocuklara sorarak ya da onları gözleyerek belirlenebilir. Pekiştireç, davranış değişimi için sınıfça ya da bireysel olarak kullanılabilir. Ancak, mönüsünü zengin tutmak gerekecektir. Yeni bir davranış öğreniminde pekiştireçler daha sık kullanılır, daha sonra sıklıkları azaltılır ve en doğal sonuçlarla öğrenilen davranışın kalıcı olması amaçlanır.
Ödül verilirken doğal ve samimi olunmalıdır. Hak edildiği koşullarda verilmeli, davranışın hemen ardından ve zaman içinde de tutarlı olarak sunulmalıdır. Ödülü alan kişinin ismi kullanılarak onu neyin karşılığında kazandığı açıklanmalıdır. Ödül verilmesinde gelecek için daha yüksek beklenti ya da hedefler de belirtilerek kişi kendini geliştirmek için cesaretlendirilmelidir.

Bazen rüşvet ödülle karıştırılmaktadır. Oysa rüşvet, davranıştan önce, ödül sonra gelir, yani hak edilmesi gerekir. Rüşvet yasal ya da doğru olmayan davranışlara, ödül doğru ve istendik davranışlara verilir.

Ödül Çeşitleri
· Sosyal ödül:İnsanlarla olumlu ilişkiye dayanır. Başkalarının davranışıyla verilirler.Sosyal davranışların doğal sonucudurlar.Diğer ödüllere eşlik etmeleri yararlı olur. Örneğin, övgü, alkış, arkadaşlarla birlikte olma, öğretmene resim gösterme, dokunma, kucaklama, el sıkışma, gülümseme, göz kırpma, gelişimi gösteren çizelgeler, eve yazılan olumlu notlar.

· Etkinlik ödülü:Keyif veren  etkinliklere  katılma  fırsatı.   Bunlar çocuk
tarafından tercih edilmeli ve müfredat dışı etkinlikler arasından seçilmelidirler.
Örneğin, oyun (bireysel ya da grup halinde) öğretmene okumak, tahtayı
silmek, serbest çalışmak, fazladan spor zamanı ve boş zaman. Premack ilkesi
ya da Ninenin Kuralı istenen bir etkinliğin istenmeyen etkinlik için pekiştireç
amacıyla kullanılmasına dayanır (örneğin, tatlı yemek için sebzeyi bitirme
gereği).
· Sembolik ödül:Görsel, elle tutulur, onay ya da ilerleme işareti. Etkinlik ya
da  malzeme  ile  değiş tokuş  edilebilir ya  da  tek  başına  kullanılabilirler.
Pratiktirler. Örneğin, yıldızlar, puanlar, ders notları, kurdeleler, sertifikalar,
düğmeler, kupalar, madalyonlar.
· Materyal ödülü:  ele tutulabilir, yenebilir, kullanılabilir maddeler.  Diğer
ödüller etkisiz olduğunda özellikle küçük çocuklar için destekleyici olarak
kullanılırlar.   Daima  diğer  ödüllerle  eşleştirilmelidirler.  Örneğin,   bilgisayar
oyunları, şeker, çukurlata, oyuncak, kalem.
Azar
Öğretmenler istenmeyen davranışlarda bulunan öğrencilerini sık sık azarlarlar. Bunlar işe yaramadığında daha fazlalaştırır ve tepkilerini daha şiddetli cezalara dönüştürürler. Oysa kullandığımız azarlar;
· Yalnızca kısa sürede işe yarar gibi görünürler.
· İstenen seçeneği değil istenmeyen davranışı vurgularlar.
· Çatışmaya ön hazırlık oluştururlar.
· Olumsuz davranışı model olarak göstermiş olurlar.

· Öğrencinin içerlemesine neden olurlar.
· Azınlığa hitap ederler (olumlu davranıştaki çoğunluğa değil).
Aslında azarlar az kullanırlarsa, tehdit edici olmayan fiziksel bir uzaklıkta tercihen yalnızken sakin ama kararlı bir şekil ve ses tonuyla verilirlerse daha etkili olabilirler.
Emir
Kuralların hatırlatılmasına, geribildirim verilmesine ve uyarılmasına karşın uymayı reddeden öğrencinin bir şeyi yapması istendiğinde, sakin ve kararlı tonda emir cümleleri kullanılması gerekebilir. Burada emir, uygulanması beklenen bir yönerge vermek anlamındadır.
Brasvvell ve meslektaşlarına (1992) göre, bunlar 10 ya da daha az sözcük kullanılarak tek adımda ne yapılmasının beklendiğini ifade etmeli, aşağıdaki özellikleri taşımamalıdırlar;
· Açık olmayan emirler (kendine gel, saçmalama, vb.),
· Soru emirleri (lütfen sıranın sonuna geçer misin?),
·  Mantıksal emirler (sıranın sonuna geç, yoksa yemeğe gecikeceğiz),
· Çoklu emirler (aynı anda peş peşe birden fazla şeyi istemek),
· Sık verilen emirler (aynı emri kısa süre içinde yinelemek).
Disiplin yaptırımlarını uygularken öğrenciyle göz göze gelme, tehdit edici olmadan yakınlaşma, el hareketlerini kullanma, olumlu, saygılı ancak kararlı kalma, utandırmama ve güç savaşına girmemek son derece önemlidir. Bu uygulama sırasında sarsılabilecek ilişki zaman kaybetmeden güçlendirilmeye çalışılmalı, küskünlüklere meydan vermemeli ve öğrenciye konuşabilmesi için açık kapı bırakılmalıdır.
Ceza
Ceza ancak diğer tüm seçenekler tükendiğinde ve tercihen ayrıcalık kaybı olarak (davranış bedeli) ve olabildiğince az kullanılmalı, toplum önünde utandırmadan kaçınarak sessizce uygulanmalıdır.

Ceza amacıyla hakların elden alınması (örneğin, bedensel ceza, öğle yemeği verilmemesi, vb) ya da bir kişinin davranışı için bir grubun ya da sınıfın ceza alması kabul edilemez. Bunların sıklıkla olması zaten sorunun disiplin sisteminde olduğunun bir işaretidir. Öğrencilerin dersten, sınıftan ya da okuldan atılmasıyla yürüyen bir sistem olumlu ya da verimli disiplinin yerleşmemiş olduğu anlamına gelir.
Fizik güç öğrenciye zarar vermek için değil, onu sakinleştirip kendisine ya da başkalarına zarar vermekten alıkoymak için kullanılabilir. Ceza tüm diğer eğitimsel seçeneklerin yitirilmesinden sonra verilmeli ve ceza verirken ceza vericinin bu süreç ve sonuçla ilgili üzgün olunduğu çocuğa hissettirilmelidir.
Okulda varolan psikolojik destek birimleri öğrenciyi cezalandırma amacıyla kullanılmamalıdır. Bu hizmetler soruna yönelik ilk işaretlerde öğretmenin kendisinin konsültasyon alması ya da öğrenciyi doğrudan hizmeti kullanmaya teşvik etmesi şeklinde kullanıldığında daha etkili olur.
Cezanın etkili olmamasının pek çok nedeni vardır;

· Davranış kısa süre için durur ama değişmez, yine tekrarlanır.
· Cezayı alan öğrenci bedelini ödeyerek ödeşmiş olduğunu düşünür.
· Cezalandırılan kişi kızar, kinlenir, suçlar.
· Cezalandırılan kişi utanır, güveni sarsılır.
· Ceza saldırgan ve cezalandırıcı olmaya örnek oluşturur.
· Cezadan kaçınmak için yalan söylemeye başlanır.
Kullanılması zorunluysa, ceza yan etkilerini azaltacak şekilde uygulanmalıdır. Goldstein'a (1995) göre bu şöyle sağlanabilir;
1. Geçici basıncı etki; Cezayı uygun davranışın ödülüyle birleştir, onları "iyi"
iken de yakala ve ödüllendir.
2. Uygun davranışı göstermez; Seçeneğin ne olduğunu göster ve yapılınca ödüllendir.
3. Kaçınma davranışı yaratır; Ceza olarak olumsuz pekiştirme ve davranış sözleşmesi kullan.
4. Davranış esnekliğini azaltır; Cezayı ayrımlaştırma öğrenmesiyle birleştir.
5. İstenmeyen bir örnek oluşturur; Cezalandırma davranış biçimlerine örnek olmaktan kaçın.

MOTİVASYON

Güdülenme temel olarak bizi harekete geçiren itici güç olarak tanımlanabilmektedir. Enerji ve yön, güdülenme kavramının her durumda tekrarlanan temel özelliklendir. Güdülenme davranışlarımıza enerji ve yön veren ihtiyaçlar, değerler, tutumlar, umutlar, ödüller gibi diğer etkenleri de içerir. İhtiyaçlarımız ve onları tatmin etme isteği güdülenmenin temel kaynağıdır. Öte yanda ilgilerimiz, değerlerimiz ve olaylara karşı tutumlarımızın belirlediği yönde hareket ederiz. Davranışlarımızı, umutlarımızı ve  ilgilerimizi; bizi  çeken ödüller veya kaçındığımız cezalar da etkiler.

Güdülenmenin başarı ile nedensel bir bağlantısı vardır ; güdülenme, başarının nedeni veya hedefi olabilir.

Sınıf Ortamı ve Güdülenme
Araştırmacılar uzun süredir sınıf ortamının öğrenci güdülenmesi ve öğrenme üzerindeki etkilerini araştırmaktadır. Bu araştırmaların sonuçlan genelde karşılıklı saygı, yüksek akademik standartlar ile ilgili ve sıcak öğretmen yaklaşımlarının bulunduğu sınıf ortamlarının öğrenci güdülenmesini arttırdığını göstermektedir. (Arends,1988)
Öğretmenliğe yeni başlayan kişiler, öğrencilerin yüksek başarı güdüsüne sahip olduğunu ve sınıftaki çalışmalara ilgi gösterdiğini düşünmektedirler. Fakat olumlu öğrenme ortamı yaratma işi oldukça zor ve karmaşık bir süreç olarak algılanmaktadır. Gerçekte tecrübeli öğretmenlerin de üretken ve olumlu öğrenme atmosferi yaratma konusunda bir "yapılması gerekenler listesi" veya mucizevî önerileri yoktur.
Daha önce de değinildiği gibi öğrenci davranışlarının en önemli belirleyicileri kişisel ihtiyaçlar, kişisel yüklemeler ve ilgilerdir. Öğrenci güdülenmesini etkileyen ilk çocukluktaki deneyimler üzerinde öğretmenin yapabileceği bir şey yoktur. Öte yanda, güdülenmeyi arttırmak için öğretmenin kontrol edebileceği ve değiştirebileceği bazı faktörler bulunmaktadır. Arends'e göre (1988:168-181) bu faktörler şunlardır:

1.Endişe Düzeyi: Güdülenmenin bir yönü, öğrencilerin bir öğrenme amacına ulaşmak için duydukları endişe düzeyidir. Verilen ödev veya sınavla ilgili öğrencilerdeki endişe düzeyi çok yüksek veya çok düşükse güdülenme düşer. Bir miktar endişe, öğrenciyi başarılı olmak için gayret etmeye yönlendirir.
2.Duygusal Ton : Bir öğrenme ortamının zevkli olup olmaması öğretmenin yönerge veriş şekli veya tepkileri ile öğrencilerde yarattığı duygular, öğrenme için gösterilen gayreti etkiler.Aşağıdaki cümleler olumlu-olumsuz ve de ne olumlu ne de olumsuz duygular yaratan öğretmen yönergelerine örnektir.

· Olumlu - "Sen daima çok ilginç kompozisyonlar yazarsın; bugün yazacağın kompozisyonu da okumak için sabırsızlanıyorum’’
· Olumsuz- " Bu kompozisyon bitmeden sınıftan çıkamazsınız,"
· Yansız -  "Kompozisyonunuzu bu ders bitiremezseniz diğer derste de devam edebilirsiniz."
Öğretmenlerin mutlaka dikkat etmeleri gereken bir noktada bir görevin gerçekleşebilmesi için zaman zaman öğrencilerde olumsuz duygular yaratabilecek yaklaşımlarda bulunmak zorunda kalsalar bile, ilk fırsatta olumlu duygular yaratacak bildirimde bulunmalarıdır.

-"Sizi çok zorladım ama sonuçta çok iyi bir iş çıkardınız."

-"Sizden çok fazla çalışma istediğim için bana kızgınsınız ama başardıklarınızla gurur duyacaksınız."
           3.Başarı: Daha önce de gördüğümüz gibi öğrencinin başarısını etkileyen faktörlerden biri ,başarıyı sınavın zorluk veya kolaylığına ya da gayret miktarına bağlamaktır. Etkili öğretmenler, öğrenilecek materyali veya ödevlerin zorluğunu öğrencilerinin seviyesine göre ayarlayabilirler. Örneğin zeki öğrencilere daha zor ve karmaşık ödevler verirken, bazı ödev veya görevleri zor bulan öğrencilere yardım ya da destek verirler.
           4.İlgi: Öğrencilerin bir öğrenme işine duydukları ilgi, başarma güdülenmesi ile bağlantılıdır. Bu nedenle öğrenme konuları ve faaliyetleri mümkün olduğunca canlı ve ilginç bir şekilde sunulmalı ve öğrencinin yaşamı ile bağlantı kurulmalıdır.

           5.Sonuçların Bilinmesi: Bir performansla ilgili geri bildirim almak, öğrenmeyi güdüleyen faktörlerden biridir. Öğrenciye iyi yaptığı konular ile geliştirmesi gereken konular hakkında bilgi verilmelidir. Geri bildirimin sadece sayısal olarak notlarla değil, mümkün olduğunca öğrencinin anlayabileceği şekilde sözel veya yazılı olarak da verilmesi güdülenmeyi arttırır. Geri bildirim bir görev tamamlandıktan sonra mümkün olduğunca en kısa zamanda ve ayrıntılı olarak verilmelidir.
            6.Sınırın Amaç ve ödül Sistemi: Sınıftaki aşırı rekabetçi amaç ve ödül sistemi, öğrenciler arasındaki karşılaştırma yapılmasına ve kazan-kaybet durumlarının doğmasına yol açar. Böylece başarının kaynağı olarak yetenek, gayret etmekten daha fazla önem kazanır. Öğrenciler arası işbirliğinin yaratılması, faaliyetlerin paylaşılmasını ve gayretlerinin artmasını sağlar.
           7.Öğrencilerin Etkili Olma ve Bağlılık Güdülerini Dikkate Almak: Öğrenciler eğer öğrenme işinde bir etkileri olduğuna inanırlarsa, etkili olma veya güç ihtiyaçlarını tatmin etmiş olurlar.Örneğin;
*Öğrenciler ile  haftalık ders planlarını birlikte oluşturulur; tahtaya önce öğrencilerin geçen haftaki derslerle ilgili olumlu veya olumsuz değerlendirmeleri yazdırılır. Daha sonra öğrencilerin bu hafta dersin işlenişine yönelik önerilerini listelenir ve hep birlikte içlerinden uygulanabilir olanları belirlenir. Derslerde kararlaştırılan önerileri uygulamaya dikkat edilir. Böylece öğrenciler dersle ilgili olarak etkili olduklarını hissedeceklerdir.
Gage ve Berliner ise 1991 yılında yayımladıkları "Eğitim Psikoloji" isimli kitaplarının "Güdülenme" bölümünde sınıf ortamında güdülenmenin arttırılması için, öğretmenlere aşağıda özetle yer alan önerilerde bulunmaktadırlar: (Gage ve Berliner, 1991:367-379)
· Derse öğrencilerinize güdülenmeleri için bir neden vererek başlayın:
Derse, öğrencilerinize ilginç bulacakları veya sevecekleri bir konuyu işleyeceğinizi bildirerek başlayın. İşlenecek konuda öğrenecekleri bilgi veya becerilerin, hayatta işlerine nasıl yarayacağını, onlar daha sonraki konulara nasıl hazırlayacağını, konunun neden önemli veya ilginç olduğunu açıklayın.
· Öğrencilerden neleri başarmalarını istediğinizi kesin ve açık bîr şekilde belirtin:
Öğrenci davranışını  başlatma ve yönlendirme, onlardan neler beklendiğinin açık bîr dille açıklanması ile sağlanır. Pek çok öğretmen, yapılması gerekenlerle ilgili rahat, anlaşılır ve kesin yönergeler vermezler. Çoğu kez bir konuya , konunun amaçlarını belirtmeden , o konunun başarı ile tamamlanabilmesi için öğrencilerin neler yapması gerektiğini açıklamadan başlanır. Ne kadar güdülenmiş olurlarsa olsunlar, öğrenciler kendilerinden beklenileni bilmezlerse, çalışmaya başlamakta isteksiz olurlar; kendilerini huzursuz hissedip, yanlışlıklar yaparlar.

· Öğrencilerinize kısa-vadeli amaçlar belirlemeleri için yardımcı olun:
Kısa vadeli amaç belirleme, öğrenmeyi ve güdülenmeyi geliştirmektedir. Öğrencinin bu kısa vadeleri, amaçları başarması daha kolay olur. Başarma duygusu, amaçları başarı ile tamamlama, eskiden çok zor ve sıkıcı gelen çalışmaları ilginç hale getirmektedir.

· Sözlü veya yazılı övgü kullanın:
Çoğu kez öğretmenin övgüsü; elle tutulan şeker, oyuncak, hatta karne gibi pekiştireçlerden daha etkili olabilmektedir. Uygun bir davranış veya başarılı bir performans sonunda söylenen "harika", "güzel", "aferin", "bravo" gibi sözler etkili birer güdüleme aracı olmaktadır.

Çeşitli araştırmalar, öğretmenin bir sınav kağıdı üzerine yazdığı övgülerin veya olumlu mesaj içeren yorumların, bir sonraki sınavın başarısını olumlu olarak etkilediğini göstermiştir. Öğretmen, sınav kağıtları veya ödevler üzerinde öğrenciye mesajlar ilettiğinde öğrencilerin gayretlerinde, derse karşı dikkatlerinde ve tutumlarında ölçülebilir bir olumlu değişiklik meydana geldiği anlaşılmıştır.
· Sınavları ve notları akıllıca kullanın:
Sınavlar ve notlarla ilgili pek çok eleştiri yapılmakla birlikte, sınav ve notların öğrenci güdülenmesi üzerindeki etkileri açıktır. Sınav sonuçları ve karne notları; sınıf geçme, mezun olma, daha yüksek bir eğitime kabul edilme ve nihayetinde daha iyi iş bulma, daha çok para veya prestij kazanma gibi çeşitli sosyal ödüllere yol açtıkları için, oldukça güçlü güdüleyicidirler. Öğrenciler, yüksek notların yararını çok çabuk öğrendikleri için, notlar, davranışı değiştiren veya arttıran pekiştireç, dolayısı ile güdeleyici vazifesini görürler.
Öte yandan notlarla ilgili eleştirilerin başında, öğrenci için güdülenmenin, notla değerlendirmenin söz konusu olmadığı durumlarda devam etmeyeceği endişesi gelir. Bu nedenle öğretmenler bir pekiştireç olarak notları denge içinde kullanmalıdırlar. Notları öğrenci güdülenmesini azaltan bîr etkisi de bulunabilir. Öğrencilere, sınavların ve notların amaçları, sınavların neden ve nasıl hazırlandığı hakkında bilginin,  sınavların cezalandırma amacını gütmediğinin, sadece gelişmenin değerlendirilmesi için kullanıldığının; öğrencileri karşılaştırmak amacı gütmeyip, gayretin ölçülmesi amacını güttüğünün ve öğrencilerin ne kadar yeteneksiz olduklarını belirlemede kullanılmadığının öğrencilere açıklanması gereklidir.
· Öğrencilerde merak, şüphe, keşif, araştırma, kontrol etme ve fantezi kurma isteğini artırın:
Yeni, sürpriz içeren, karmaşık, belirsiz uyaranlar bilişsel uyarılmaya yol açar. Bu davranış bilgi edinme ve çevreyi anlama isteğini arttırır. Merakımız arttığında yeni uyaranları anlamak için, yollar bulmaya güdülenmiş oluruz. Öğretmenler, derslerinde öğrencilerin bu duygularını arttıracak yöntemler kullanırsa, öğrencilerin ilgilerini derse daha fazla çekebilirler. Ayrıca öğrenme fantezi içerdiğinde, içsel güdülenme uyarılmış olur.
· Zaman zaman beklenmedik davranışlarda bulunun:
Zaman zaman daha önce pek yapmadığınız şeyleri yapmanız, öğrencilerin merakını arttırır. Örneğin öğrenciler öğrenme ile ilgili problemlerinden bahsediyorsa, siz de kendi öğrenme ve öğretme problemlerinizden bahsedin. Bırakın arada sınav sorularını öğrenciler hazırlasın veya onlar size sınav versin.
· Öğrencilerin iştahını kabartın:

Öğrencilere daha öğrenmeye başlamadan küçük bir ödül verin. İlk konuyu herkesin anlayabileceği kadar basit işleyin veya ilk sınavı çok kolay sorulardan oluşturun. Bırakın daha başlarken başarıyı tatsınlar. Veya bir öğrenciye bir görev verirken, öğrenciye "Bu işi çok iyi başaracağına eminim" şeklinde yaklaşın. Zaman zaman öğrencilere ara sıra tatlı rekabete yol açacak oyunlar oynatın. Öğrenciler derste çeşitli becerileri- resim, müzik, drama gibi- kullanabilecekleri uygulamalara yer verin.
· Öğrencilerinizin tanıdığı veya bildiği örnekler verin:
Örneğin matematik problemlerinde öğrencilerinizin isimlerini kullanın. Kitaplardan örnek veriyorsanız, öğrencilerinizin okumuş oldukları kitaplardan seçin. Fen Bilgisi derslerinde öğrencilerin her gün karşılaştığı olayları- tencereden çıkan buhar, penceredeki buğu, bisikletin hızı gibi- ele alın. Örnekler ve öğrenilenler, öğrenciler için ne kadar tanıdık ve anlamlı ise; konuyu anlamaları, bağlantılar kurmaları, öğrenmede transfer yapmaları ve hatırlamaları o kadar kolaylaşır.

· Kavramları veya prensipleri beklenmedik durumlara uygulayın:
Örneğin "arz-talep" kanununu rock konserlerinin bilet fiyatları ile açıklayın. Fizik dersindeki "hız" konusunda rock konserlerindeki müziğin sesinin ulaşım uzaklığı ve hızını örnek olarak verin.Sürat otomobili ile ilgili hız problemleri de öğrencinin ilgisini çekebilir. Uygulamalarda da ilginç ve öğrencinin bildiği durumları kullanmak, ilgiyi sürdür; öğrencilerin transfer yapmalarını kolaylaştırır.

· Örneklerde ve uygulamalarda öğrencilerin daha önce öğrendiği bilgileri kullanın:
Öğrencinin daha önce öğrendiği bilgileri kullanarak önceki öğrenmeyi pekiştirebilirsiniz. Ayrıca şu anda öğrendiklerini, daha sonra kullanabileceklerini de anlamış olurlar. Mümkün olduğunca daha önce öğrenmiş oldukları kavramlar, teoriler ve prensiplerin, şu andaki öğrenmelerini nasıl kolaylaştırdığını onlara gösterin.

· Derslerinizde oyunlar, deneyler ve gösterim araçları kullanın:
Oyunlar, her yaştaki öğrencinin ilgisini çeker, dikkatin derse verilmesini sağlar. En iyi öğrenme gözle görülen, elle dokunulan araçlarla sağlanır. Oyunlar ve diğer araçlar öğrenmeyi eğlenceli kılar. Öte yanda çok uzun sûren veya amacı belirsiz oyunlar, öğrenciyi öğrenilen konudan uzaklaştırabilir.
· Birbiri ile çatışan güdüleyicileri en aza İndirin:
Sınıf ortamında öğrenciler için, dersin konusu ile ilgili öğrenme başarısı kadar; arkadaşlarının onayını alma, birbirlerinin ilgisini çekme, birbirlerini eğlendirme, şamata ve arkadaş sevgisi kazanma da önemli güdeleyicilerdir. Bu güdüler öğrencinin İlgisini öğrenilen konudan uzaklaştırabilir.
· Öğrencinin derse katılımım olumsuz olarak etkileyecek durumlardan kaçının:
Öğrencinin derse katılımına olumlu pekiştireçler vererek, derse katılımını etkileyecek olumsuz durumları en aza indirmeye çalışın. Aşağıda bu olumsuz durumlara örnekler yer almaktadır

· Kendine saygıyı yitirme. (Bir problemi çözmekten veya bir fikri anlayamamaktan dolayı)

· Fiziksel rahatsızlıklar. (Sandalyede çok uzun süre oturma, sınıfın fazla sıcak
veya soğuk olması, tahtaya çok uzak oturma vs.)
· Pekiştireç alamamanın yarattığı engellenme duygusu.
· Sınavlarda öğretilmeyen konuların yer alması.

· Anlama veya yetenek düzeyinin çok üzerinde olan konulan öğrenmeye çalışma.

· İhtiyaç duyulduğunda öğretmenin yardımcı olmaması.

· Sınavdaki soruların çok detaylı veya anlaşılmaz olması.

· Öğretmenin öğrenciye dersteki başarma durumuna ilişkin geri bildirim vermemesi,karneye gelecek notları  bildirdiğinde iş işten geçmiş olması.

· Öğrencinin yetenek bakımından kendinden çok üstün veya çok düşük öğrencilerle birlikte bulunması.
· Derslerin kendi öğrenme hızından çok hızlı işlenmesi veya çok yavaş işlenmesi.
· Dersin sıkıcı işlenmesi (Öğretmenin çok kuru ders anlatması gibi)
'öğretmenin işini veya dersini sevmemesi.
· Okulun öğrenme atmosferini tanıyın:
Okul, küçük bir toplumdur ve öğrencilerin güdülenmelerini etkileyen bir sosyal ortam yaratır. Okuldaki öğrenme atmosferi öğrencinin güdülenmesini etkileyeceğinden öğretmenin bu ortamı iyi tanıması gerekir.
Evde anne-babalar çocuklarına "Başarılı olmazsan sevgi de göremezsin" mesajını

iletmektedirler. Oysa öğrenciler için okul ortamında arkadaşlık ilişkileri, spor, müzik, eğlence ve çeşitli kol faaliyetlerine katılmak da bir ihtiyaçtır. Okuldaki sosyal faaliyetlere katılma oranı öğrencinin okulla özdeşleşme ve böylece akademik faaliyetlere  katılma oranını da arttırır. Eğitimcilerin belki de en önemli görevi, öğrencilerin kendilerini okula yakın ve okula ait hissetmelerini sağlamaktır. Böylece öğrencilerin derse katılımı ve öğrenme ile ilgili güdülenmeleri de arttırılabilir.

VERİMLİ DERS ÇALIŞMA

YÖNTEMLERİ
Çok sayıda öğrenci ders çalışma ile ilgili yakınmalarını ve sorunlarını sık sık dile getirir. Bunlardan bir kısmı ders çalışmaya başlamakta güçlük çektiğinden; bir kısmı çalışmayı sürdüremediğinden; bir kısmı da çalıştığı halde başarılı olamadığından şikayetçidir.

Ders çalışma konusundaki sorunların başlıca şu nedenlerden kaynaklanmaktadır:

· Öğrencilerin küçük yaştan itibaren çalışma alışkanlığı edinememiş olması.

· Yanlış çalışma alışkanlıkları.

· Temel bilgi eksikliğinden dolayı dersleri anlayamama .

· Kendine güvensizlik, olumsuz duygu ve düşünceler.

· Ailevi sorunlar.

Yanlış çalışma alışkanlıkları

· Amaçsız çalışma.

· Plansız ve programsız çalışma.

· Evin değişik yerlerinde çalışma.

· Yatarak, uzanarak çalışma.

· TV karşısında ya da müzikle çalışma.

· Ezberleyerek öğrenmeye çalışma.

· Kaynaklardan yararlanmama.

· Derslerden korkma, anlayamadığı dersi bırakma.

· Derslerle ilgili ön yargılar.
Doğru Çalışma Alışkanlıkları

1.AMAÇ BELİRLENMELİ; 

Başarı için öğrencinin hayattan ne beklediğini, amacının ne olduğunu bilmesi gerekir. Başarılı olmanın tek ve mutlak ölçüsü iyi bir üniversiteye girmek, herkesin gıpta ettiği bir mesleğe sahip olmak değildir. İnsan, yetenekli olduğu çok değişik alanlarda severek yapabileceği çeşitli işlerde kendini ortaya koyabilmişse, yaşamdan zevk alan birisi  ise  başarılı olmuş demektir.

Hayatta en büyük amaç mutlu olmaktır. Her şey bu uğurda yapılmaktadır. Ancak herkesin mutlu olmak için kullandığı araçlar farklıdır.

Çalışmanın yönünü belirlemek ve çalışma isteğini sürekli tutmak için yapılması gereken en önemli şey, kişinin kendini ileride mutlu edecek yolu belirlemesidir. Neye ulaşmak için çalıştığını bilmesi gerekir.

2.PLANLI VE PROGRAMLI ÇALIŞILMALI;

Amaca ulaşmak için hangi dersi ne kadar ve ne zaman çalışabileceği, ne kadar gayret göstermesi gerektiğini bilmelidir.

Zamanı israf  etmemek, en sağlıklı şekilde değerlendirmek için her etkinliği planlayarak yapmak gerekir. En kullanışlı çalışma planı haftalık olanıdır. Haftalık çalışma planı yaparken, her gün, hangi saatlerde hangi etkinliği yaptığınızı düşünerek her etkinlik için belli zamanlar ayrılmalıdır. Dersin verimli çalışabilmesi için yapması gereken şey, dersi engelleyecek etkenlerin en az olduğu saatleri çalışmaya ayırmaktır.

Bunu saptadıktan sonra çalışması gereken dersleri belirlenen saatlere dengeli olarak dağıtmalıdır.

A ) Planlı Çalışmanın Yararlar;

· Her işe daha rahat zaman ayırmayı ve yapmak istenilen şeyi daha huzurlu yapmayı sağlar.

· Hangi dersi çalışacağına karar vermekten dolayı zaman kaybetmeyi, bir dersi bırakıp diğerine geçmeyi önler.

· Her derse yeterince zaman ayırmanın ve çalışmanın verdiği bir güven sağlar.

· Günü gününe çalışma nedeniyle sınav öncesi çalışma süresi kısalır, sınav paniğini önler ve çalışma verimini yükseltir.

· Öğrenilecek konunun kısa bir zamana sıkıştırılması yerine uzun zamana yayılarak daha kalıcı ve etkili olmasını sağlar.

· Ana-baba ile öğrenci  arasında ders çalışma konusunda çıkabilecek anlaşmazlıkları önler.

· Bilinçli plan yapmak, derse kendini daha kolay vermeyi sağlar.
B ) Plan Yaparken Nelere Dikkat Edilmesi Gerekir;

· Derslerin planını dengeli olarak yapmamak; belli derslere ağırlık vererek,  çalışılması gereken diğer dersleri ihmal etmek amacınıza ulaşılmasını engeller.

· Günde kaç saat çalışılması gerektiği öğrenciden öğrenciye değişmektedir. Günlük çalışma süresi; öğrencinin çalışma kapasitesine, temel bilgisine, derslerdeki eksiğine göre değişir. Bu güne kadar hiç çalışma alışkanlığı edinmemiş bir öğrenci, başlangıçta daha az bir çalışma ile başlayıp, çalışmayı gittikçe artırabilir. Günlük ortalama çalışma süresi olarak 4-5 saat verilebilir. Bu, ihtiyaca göre azalır ya da artabilir.

· Ara verilmeden yapılan uzun süreli çalışmalar, sık aralar, uzun dinlenmeli olarak yapılan çalışmalar da verimsiz olur. En uygunu, 40-50 dakikalık çalışma sonunda     5-10 dakika bir ara vererek derse devam etmektir. Farklı özellikteki derslere geçerken verilen ara biraz daha uzun olabilir.

· Planda derslere verilecek çalışma süreleri, öğrenilecek dersin özelliğine ve o dersteki başarı durumuna göre ayarlanması gerekir.

· Aynı tür çalışma gerektiren derslerin ardarda gelmesi yerine, değişik çalışma gerektiren dersleri ardarda getirmeye çalışılmalıdır. Örneğin problem çözme gerektiren bir dersin arkasına; okuma, anlatma, yazma gerektiren derslerin gelmesi uygun olur.

· Zor dersler en rahat anlaşılabilecek saatlere yerleştirilmelidir. Verimli ders çalışma saatleri öğrenciden öğrenciye değişmektedir.

· Tekrar için ayrılan saatler, genellikle dersin sınıfta öğrenildiği zamana yakın saatler olmalıdır. Çünkü dersin işlendiği gün tekrar edilmesi  unutma düzeyini azaltır,  öğrenmeyi pekiştirir.  

· Derse gitmeden önce hazırlık yapılması öğrenmeyi kolaylaştırır, dersi daha iyi izlemeye yardımcı olur.

· Çalışma planındaki derslerin mümkün olduğunca günün aynı saatlerine yerleştirmesi yararlı olur.

· Yemeklerden hemen sonra çalışmaya başlamayıp, yemekten yaklaşık yarım saat sonra derse oturulması daha yararlı olacaktır.

· Plan hazırlanırken televizyon seyretmek, müzik dinlemek, gezmek vs. gibi ders dışı etkinliklere de yer verilmesi gerekir. Bunları ihmal ederek sürekli çalışmak bir süre sonra bıkkınlığa neden olabilir. Bu nedenle asıl dikkat edilmesi gereken şey, çalışmaya çok fazla yer verip bunun bir bölümünü verimsiz geçirmek yerine, çalıma sürelerini en verimli bir şekilde kullanma yollarını bilmektir. 

Programlı bir çalışmanın temelinde yatan en önemli unsur zaman denetimidir. Zamanı planlayarak gelecek bugüne taşınabilir. Aslında her öğrenci için zaman aynıdır. Her öğrenci için bir gün yirmi dört, saat bir hafta yedi gündür. Önemli olan bu zamanı saptanan hedefler ve öncelikler doğrultusunda kullanmaktır.

Hedefleri belirleyebilmek için şöyle bir liste yapabilir.

	Hayat Amaçları
	1 yıllık Amaçlar
	Bir Aylık Amaçlar

	Uzun Vadeli Amaçlar
	Orta  Vadeli Amaçlar
	Kısa Vadeli

	On yıl Sonra Neleri Başarmak İsterdiniz?
	Bir Yıl Sonra Neleri Başarmak İsterdiniz?
	Bir Ay Sonra Neleri Başarmayı İsterdiniz?

	Elektrik Mühendisi Olmak İsterdim
	Üniversiteyi Başarmak İsterdim
	Deneme Sınavında Başarılı Olmak İsterdim


Görüldüğü gibi bu hedeflerin  hepsi  birbirine tamamlayan ve ‘‘biri olmazsa diğeri  de olmaz’’ türdeki  hedeflerdir.  

Şimdi  her faaliyetin önem derecesini belirleyelim.


.




A. En yüksek öncelik  (önem) derecesine sahip (olmazsa olmaz grubu)


B. Orta derecede öneme sahip (olmalı grubu ).

C. Düşük önem (öncelik) derecesine sahip (olsa da olur olmasa da grubu)


TV seyretmek

B2    




         Arkadaşlarla buluşmak
C1


Müzik dinlemek

C2
Yemek


A2

          Uyku



A1

          Ders çalışmak

A3


Planlama yapabilmek için kural, A grubu faaliyetleri  bitmeden  B, B grubun faaliyetleri bitmeden C  grubu  faaliyetlerine geçmemek. Programlı çalışarak daha önce belirlenen önceliklere göre hareket etmiş olunur. İlk önce ders çalışmaya evet demek, sosyal faaliyetlerin de ödül olarak alınması başarılabilir. Çalışma programı  zamanın kontrol altına alması konusunda yardım ederken, aynı zamanda hangi dersin hangi konusunda çalışmaya başlanabileceğini tespit eder.

Planlama yapıp hedefleri belirlendikten sonra, hedefe ulaştıracak olan çalışma programı hazırlanabilir. "Ders çalışacağım” düşüncesiyle masada oturan öğrenci bu dersin hangi konusundan çalışmaya başlayacağını düşünerek zaman kaybedecektir. 

Çalışma programı denilince akla gelen şey “tekrar programı"   olmalıdır. Sadece belirli saatlerde mola alınan bir çizelge akla gelmemelidir.
Program, günlük tekrarı mutlaka içermelidir. Unutulmamalıdır ki öğrenilenlerin  %40’ını  ilk 20 dakikada,  %55’ini    1 saatte, %65’ini  9 saatte, %80’ini 24 saatte unutulur. Günlük yaşamda kontrol altına alınamayan durumlarla karşılaşılabileceği dikkate alınmalıdır. Programlar  günlük ya da haftalık olarak düşünülmeli, her programın bir amacının  olması sağlanmalıdır. Programı derslere verilen önemli bir randevu gibi düşünebilir, çalışmaya daha kolay başlayabilir. Program oluşturulurken  dikkat edilecek  noktalar arasında konuları bilme oranı ve amaca göre hangi konulara öncelik verileceği belirlenmesi gerekir. Programlı çalışma  bir pusula görevi görerek hedefe ulaşmada  yardım edecektir. 

Programlı  Çalışmanın Faydaları: 
· Zamanı etkin şekilde kullanmayı,

· Neye, nereden başlanılacağına karar vermesini,

· Bilgilerin ne kadar özümsediğini görmeyi,

· Ne zaman  çalışacağına karar vermeyi,

· Geleceğe bir adım daha yaklaşmayı sağlar.

C )  Planı Uygulamakta Güçlük Çekiyorsa;

Tüm öneriler dikkat edilerek bir plan yapıldığı halde öğrenci kendini derse vermiyorsa, temel bilgi eksikliği ya da dersin nasıl çalışacağını bilmediği için dersi anlayamadığından çalışmak istenmiyor olabilir. Böyle bir durum söz konusu değil de; güvensizlik, başarısızlık korkusu v.b. olumsuz duygu ve düşüncelerle öğrenci kendini derse vermiyorsa, öncelikle bundan kurtulmaya çalışmalıdır.  

Ayrıca okulun rehberlik servislerine başvurarak sorunlarınızın çözümü için yardım istenebilir.

3. BELLİ  BİR  ÇALIŞMA  ODASI  YA DA   KÖŞESİ  DÜZENLENMELİ;

Evin değişik yerlerini değil, belli bir yeri çalışma yeri olarak  hazırlanmalıdır. Hep aynı yerde çalışmak, çalışılacak yerde öğrencinin kendini derse daha kolay vermesini sağlar. Çalışma yeri, çalışma davranışı için uyarıcı bir rol oynar.

En uygun çalışma ortamı özellikleri:

· Üzerinde çalışmak için tüm araç ve gereçlerin (kitap, defter, kalem, kağıt, silgi vb.) bulunduğu bir masa olmalıdır.

· Oda ısısı ne çok soğuk ne çok sıcak olmalıdır.

· Oda sık sık havalandırılmalıdır.

· Çalışma ortamında radyo, teyp, televizyon gibi dikkat dağıtıcı araçlarla; yine dikkat dağıtabilecek nitelikte fazla resim, fotoğraf, afiş, poster gibi uyarıcılar olmamalıdır.

· Çalışma masası ve odası sadece ders çalışmak için kullanılmalıdır.

4. MASA BAŞINDA OTURARAK ÇALIŞILMALI;


Uzanarak ya da yatarak çalışmak yerine masa başına oturarak çalışmak, dikkatin daha uzun süreli derste kalmasını kolaylaştırır. Uzanarak, yatarak, masanın üzerine  abanarak ya da sandalyede geriye yaslanarak çalışmak; çalışırken kısa sürede dikkatin dağılmasına, hemen gevşemeye ve uykuya neden olan davranışlardır.

Çalışma masasında, ders dışı faaliyetlerde (mektup yazmak, kitap okumak, hayal kurmak, günlük yazmak, şiir yazmak vb.) bulunulmamalıdır.

5. DERSİ EZBERLEMEDEN ÖĞRENMEYE ÇALIŞILMALI;

Öğrenmeye çalışılan konuyu ezberlemekten kaçınılmalıdır. Ezberleyen öğrencide yorum yapma, bağlantı kurma, sebep-sonuç ilişkisini görme, ana fikir  bulma gibi yetenekler gelişmez. Ayrıca  ezberlenen bilgi ile sınav soruları arasında bağlantı kurmak zor olur. Bu nedenle mutlaka çalışılan  konularla ilgili bol ve değişik soru örnekleri çözmek gerekir. Çözülemeyen sorular mutlaka tekrar edilmelidir.

Sosyal dersler, okunduğu zaman kısa sürede sıkıcı hale gelir, uyku getirir ve derse istek azalır. Bu nedenle çalışılması gereken konuyu mutlaka hangi amaçla okuduğu, gerekli bilgilerin neler olduğunu belirleyerek okumalıdır. Böylece hem amaca ulaşmak için daha yoğun dikkat harcadığı için uyanık kalınabilir.Bu durum, sıkılmayı önler, hem de okunan bölümlerde  gerekli bilgileri aranırken gereksiz ayrıntıları ezberlemekten kaçınılabilir.

    6. ÇALIŞMALAR   DEĞERLENDİRİLMELİ;

Çalışmanın sonunda değişik sorularla, problemlerle kişi kendini değerlendirmelidir. Cevaplanamayan soruların ait olduğu konuları tekrar ele alınmalıdır.

Sınavların sonunda, boş bırakılan,  yanlış yapılan sorular üzerinde durarak, bu konuları tekrar çalışılmalıdır.Anlama gücünü geliştirmeye çalışılmalıdır. Öğrenme anlamaktır; öğrenilecek olan konu ile ilgili bilgileri nerede ve nasıl uygulayabileceği düşünülmelidir. Tüm bunlara rağmen anlamakta güçlük çekiyorsa, ilgili ders öğretmenine başvurulmalıdır.

7. KAYNAKLARDAN YARARLANILMALI;
Çalışılan dersle ilgili anlamakta güçlük çekilen bir konu olduğunda, değişik kaynaklardan yararlanılmalıdır. El altında yardımcı kitaplar, ders kitapları, sözlük, ansiklopedi gibi kaynaklar bulunmalıdır.

 8. ZORLANILAN DERS BİR KENARA BIRAKILMAMALI;

Özellikle matematik ve fen derslerinden zorlanan öğrencilerin, o dersleri tamamen bırakıp hiç çalışmadıkları görülür. Bu derslerin içinde mutlaka kolay anlaşılabilecek konular olduğu bilinmelidir.Çok zorlanılan bir dersin, tüm konularını öğrenmeye çalışıp, güveni yitirerek dersten uzaklaşmak yerine anlayabilecek konuları seçilerek, özellikle bunlar üzerinde durulmalıdır. 

 9. ETKİLİ ÖĞRENME SINIF İÇİNDE OLMALI;

Eğitim-öğretim olayı, bir bütün olarak ele alınır; ayrı ayrı düşünülemez. İleri gitmiş toplumlarda da devletin denetimi ve gözetimi altında yapılır. Eğitim-öğretim olayını ele alan bilimsel araştırmalar gösteriyor ki; en etkili öğrenme yaparak,yaşarak, sınıf içinde karşılıklı tartışarak,öğrencinin öğrenme olayının içinde aktif olarak yer almasıyla oluşur. Sınıfta öğretmenin gözetiminde konuların ele alınması, irdelenmesi, tartışılması, öğrencilerin konu ile ilgili düşüncelerini savunabilmeleri, eksik kalabilecek noktaların çok kişi tarafından  daha kolay sezilebilmesi, sorularla bu eksiklerin de giderebileceği dikkate alındığında öğrenmenin sınıf içinde  daha verimli olduğunu rahatlıkla söyleyebiliriz. Kısaca öğrenme olayı iki kişinin karşılıklı direkt iletişimi ile değil, sınıf içinde doğrular yanlışlar tartışıldığında dolaylı olarak en iyi biçimde oluşmaktadır.

10. ÖĞRENME ZİHİNSEL YORGUNLUK YARATMAZ;

İnsan vücudundaki hücrelerin önemli özelliği, arka arkaya gelen uyarılara cevap verme sürelerindeki farklılıktır. Kas hücrelerinde bu süre, sinir hücresine oranla çok uzundur. Kas hücresi bir uyaranı aldıktan sonra hemen ikinci bir uyarana cevap veremez ve bu süreye "Cevapsızlık süresi"denir. Eğer kas hücresine uyarıcılar arka arkaya gelir ve kas hücresi buna cevap veremezse yorgunluk meydana gelir. 

Buna karşılık sinir hücresinin cevapsızlık süresi,  kas hücresine göre çok daha kısadır. Yani sinir hücresi  arka arkaya gelen uyaranlara cevap verebilir ve kas hücresi gibi yorulmaz. Bu nedenle "Çok öğrendim yoruldum" duygusu yanlıştır. Yorgunluk varsa kas yorgunluğudur; zihni yorgunluk değildir. Ancak gerekli protein zincirinin iyi kurulması için sürekli değil, aralıklı ders çalışmak   gerekir.

SINAV KAYGISI

Sınava uzun bir süredir hazırlanıldığı halde, sınav günü  yaklaştıkça, endişeler daha belirgin hale gelebilir. Uykuya dalmakta güçlük, yemek yiyememek, hayattan zevk alamamak gibi  şikayet  olabilir. Peki nedir kişiyi böylesine kaygılandıran, iştahını azaltan, uykusunu bozan, hayattan aldığı zevki azaltan şey? Korku mu? Kaygı mı? Bu soruların cevabını verebilmek için öncelikle bu iki kavramı açıklamak gerekir.

 
Korku, gerçekleşmesi halinde, fiziksel bir sorun yaratacak olan durumlardır. Örneğin köpekten korkarız; çünkü bizi ısırması fiziksel bir rahatsızlığa neden olur.

Kaygı ise yaşantılardan bağımsız gelişebilir. Yani ortada  fiziksel olarak zarar verebilecek bir tehlike durumu söz konusu değildir. Ama yine de olumsuz duygular ve beklentiler içinde hissedilir. Örneğin üniversite sınavı sadece bir sınavdır. Fiziksel olarak bir zarar verir mi? Onu korkunç hale, kaygı duyulacak hale getiren kişinin kendisidir. Onun, o sınava bakış açısıdır.
SINAV KAYGISI NASIL TANINIR?

 Bir sınava girmeden önceki günlerde,  sınavı başarıp başaramayacağınız endişesi beyninizi çok fazla meşgul ediyorsa; sınava dair korkular gündelik hayatı engelliyor, uyku ve  yemek düzenini bozuyor ve sınavdan başka  bir şey düşünmez bir hale geliniyorsa; SINAV KAYGISI yaşanılıyor demektir. Sınav günü endişe haline bedensel bazı tepkiler (Örn: Ellerin ve ayakların titremesi, soğuk soğuk terleme, mide bulantısı, sık tuvalete gitmek gibi...) de eklendiyse, sınav kaygısı oldukça yoğun demektir. Sınav sırasında beyin zonkluyor, kağıt açmaya cesaret edilemiyor, heyecandan sorular okunamıyorsa artık bu konuda bir şeyler yapılması gerekiyor demektir.

Hissedilen olumsuz duygular nelerdir ?
· Ya başarısız olursam korkuları, 

· Yeterince çalışmadığı için kendini suçlama, 

· Kesinlikle başarılı olamayacağım düşüncesi,

· Sürenin çok yetersiz olduğunu düşünmek,

· Hiçbir şey hatırlamadığını hiçbir şey bilmediğini düşünmek,

· Sık sık alacağı notu düşünmek,

· Diğerlerinden farklı olduğunu, daha zayıf ve beceriksiz olduğunu düşünmek,

· Sıkıntı, bunaltı hisleri ,

· Hareketsizleşme, huzursuzluk ya da  aşırı hareketlilik hissetme,

· Sınav sonuçlarının felaket olacağını düşünmek,

· Aile ve yakınlarını hayal kırıklığına uğratacağını düşünmek,

· Ölsem de kurtulsam, keşke bu duruma hiç düşmeseydim düşüncesi,

· Kaybederse asla tekrar denemeyeceğini ya da kendini toparlayamayacağını düşünmek.
Hissedilen fizyolojik belirtiler nelerdir ? 

· Çarpıntılar, düzensiz kalp atışları,

· Düzensiz solunum, hava açlığı,

· Ellerde titreme, vücutta ateş basması hissi,

· Baş dönmesi, bayılma, beyni boşalmış hisleri ,

· Kas yorgunlukları, uyuşma, titremeler,

· Tuvalete gitme isteği, mide bulantısı.                                                                                                                                                                                                                                                                      

Korkulmaması gereken bir durumdan korkmak ya da kaygı duyulmaması gereken bir olaydan kaygılanmak anormal olduğunu mu  gösterir ?  Aksine kaygı belirli oranda gerekli olan bir şey. Çünkü eğer bir miktar kaygı duyulmuyorsa, sınavdan dolayı  heyecanlanılmıyorsa, yeteri kadar istenilmiyor demektir. Çünkü bu kaygıdır; aslında  hedef çeken, yönlendiren,itici güçtür.

Öyleyse şunu söyleyebilir; sınav kaygısı belirli oranda olduğunda fayda sağlayan, başarılı olmak için kamçılayan bir olgudur. Sınav kaygısı yaşamayan insanlar, ya programlı çalışmış, kendilerine güvenleri tam, sınavı ölüm kalım savaşı durumuna getirmemiş insanlardır; ya da derslerine hiç çalışmamış, sınavdan beklentisi olmayan tembel insanlardır.

KAYGI SIRASINDA GÖRÜLEBİLECEK  DAVRANIŞ DEĞİŞİKLİKLERİ :
· Aşırı hareketli ya da tersine donuk olma: Sınav stresi olan kişiler huzursuzluk nedeniyle yerinde duramamak, hareketlilik ve bunun neden olduğu istem dışı uygunsuz davranışlarda bulunabilirler. Bu durumda kendilerini gözleyip sakinleşmeye çalışmalıdırlar. Bunun tam tersine bazı insanlar da donuk, hareketsiz, içe kapanık davranış sergileyebilirler. Sevdiklerinden arkadaşlarından uzaklaşırlar.

· Zaman kullanımında düzensizlik: Tüm stresli insanlarda yaşam ritminde bozukluk görülebilir. Uyku, yemek yeme, gündelik iş saatleri bozulabilir. Acelecilik ve zamanın tükendiği duygusu zaman kullanımı bozukluğuna, bu da olumsuz başka sonuçlara yol açar. Gündelik ritmimizin bozulmamasına dikkat etmeliyiz.

·  Çatışmacı ve tahammülsüz durum: Kaygı nedeniyle oluşan gerginlik, kişinin diğer insanlara tahammülünü azaltır. İlişkilerinin zayıflaması bir yana, tatsız çatışmalar yaşanabilir. Çatışmalar kırgınlıklara yol açar. Bu da içinde bulunulan duygu durumunu kötüleştirir. Çevresindeki insanların, kişinin kendi kaygılarını yeterince anlayamayacağını kabul etmesi gerekir. İyi ilişkiler yaşıyor olmak, kişiyi ruhsal olarak rahatlatır.
PROFESYONEL YARDIM ALINMASI GEREKEN DURUMLAR NELERDİR?
· Depresyon: Depresyon yaygın bir hastalıktır. Her 4-5 kişiden biri depresyon geçirir. Belirtiler; uyku ve iştah düzensizliği, sabah geç kalkmak, yorgunluk hisleri, kötümserlik, hayattan zevk alamama, huzursuzluk, tahammülsüzlük, kararsızlıktır. Bu belirtiler 15 günden fazla hissedilirse mutlaka bir psikiyatristten yardım alınmalı ve süratle tedavi edilmelidir. Depresyon sınav kaygısı ve umutsuzluk duygularını arttırır. Karasızlık ve dikkatsizlik başarıyı düşürür.

· Ağır ve genelleşmiş kaygı bozuklukları: Sadece sınav kaygısı değil, gün boyu sıkıntılı huzursuz endişeli ve isteksiz olma durumudur. Hiçbir yöntemle başedilemeyen, olumlu gelişmelerin bile yararlı olmadığı bu durum profesyonel yardım gerektirir.

· Takıntılar: 100 gençten üçünde ağır olarak görülebilen bu sendromda kafasına takılan bir düşünceyi istemeden düşünmeye zorlanma, başka bir şey düşünemez olma hali vardır. Okuduğu satırı tekrar okuma, okuduğundan emin olamama gibi akademik belirtilerin yanı sıra; dinsel veya cinsel içerikli takıntılar, saçma takıntılar, aşırı temizleme, aşırı düzenlilik, simetri saplantısı vb. şekillerinde kendini gösterir. 

· Uyku bozuklukları: Bir ay boyunca hemen her gün süren uykuya dalamama, kötü rüya görme, uyku bölünmesi, gündüz uykulu olma halidir. Bu gibi durumlarda bir psikiyatristten  yardım alınması tavsiye edilebilir. 

SINAV KAYGISI İLE BAŞ ETME:

        Sınavla ilgili kaygıyı azaltmak için iki türlü çalışma yapabilir. Bunlardan ilki zihinsel diğeri bedensel uygulamadır.

1.ZİHİNSEL UYGULAMALAR

 
Zihinsel uygulamalar yapılmalı; çünkü kaygı ve heyecanlara neden olan duygular düşünceler ile şekillenir. Kaygıyı azaltmak için değiştirilmesi gereken düşünceler şunlardır;

· ‘’Üniversite sınavı hayatta başarılı ve mutlu olabilmek için tek yoldur.’’ Böyle bir düşünceye sahip olmak kaygının artmasına yol açar. Mantıklı bir şekilde düşünülürse, üniversite sınavı, başarıya ve mutluluğa götüren yollardan sadece biridir; tek seçenek değildir. Üniversite sınavını kazanamamış, ancak hayatta başarıyı ve mutluluğu yakalamış milyonlarca insan var. Üniversiteyi kazanmadan da farklı alanlarda mutlu ve başarılı olabilir.

· ‘’Sınav kazanılmak zorunda. Sınavı mutlaka kazanmalı.’’ Sınavı kazanmak bir istek ve seçim meselesidir. Mutlaka başarmalıyım, şu okula gitmeliyim  gibi düşünceler yerine "Sınavı kazanmak istiyorum, şu okula gitmek istiyorum " şeklinde düşünülmeli. Düşüncelerdeki  ‘’- meliyim, – malıyım ‘’ şeklindeki ifadeler istek olmaktan çıkıp, yasa haline gelir. Yasalarda bir kesinlik vardır. Oysa bir isteği yerine gelmeyen bir kişinin başka bir isteği yerine gelebilir.

· ‘’Sınav kazanılmazsa mahvolunur, hapı yutulur, komşuların yüzüne nasıl bakılır, ailenin yüzüne nasıl bakılır, çok korkunç olur.’’ Bu gibi düşünceler kesinlikle gerçekle ilişkisi olmayan düşüncelerdir ve kişiye olumlu yönde hiçbir katkısı yoktur. Daha çok olumlu yönde düşünmeye çalışılmalıdır. Geçmişte yapılan güzel ve başarılı işleri düşülmelidir. Okul yıllarında alınan başarılı sınav sonuçları, iyi yapılan işler düşülmelidir. ‘’Ben aptalım, ben zaten hiç bir şeyi beceremem ‘’ denmemelidir.Bu tip düşünceler hem amaçtan uzaklaştırır, hem de  endişelendirir.

· ‘’Sınav sonucu  iyi ya da kötü olduğumuzu gösterir.’’ Sınav sadece bir bilgi sınavıdır. Bu nedenle öğrencinin ilgi, yetenek ve çalışma alışkanlıklarıyla kazanmış olduğu bilgilerin değerlendirmesidir; kişiliğin değerlendirilmesi değildir. Sınav başarısıyla kişilik değeri eş görülmemelidir. Sınavlarda uygulanan testler; kişilik testleri değil, bilgi ve başarı testleridir.

· ‘’Sınavı kazanamamak her şeyin sonu olur.’’ Bu da hatalı bir düşünce yapısıdır. Mantıklı bir şekilde sınavı kazanma şansı çok yüksek bile olsa, kişi kendine bir başka amaç ve bu amacın hayatına neler kazandıracağı üzerinde düşünmelidir. Sınavda başarılı olarak esas amaca ulaşmak birinci tercihtir. Başarılı olunamadığı taktirde yönelecek ikinci tercih olacaktır. Birinci tercihe ulaşmak istenir; ancak ikinci tercihe ulaşmak da dünyanın sonu değildir. Eğer bu düşünceyi içe sindirilebilirse; gayret ve çalışma isteği azalmayacak, ancak şiddetli sınav stresinde kurtulmuş olunacaktır.
2. BEDENSEL UYGULAMALAR
Solunum Egzersizleri: 

Otonom (kendi kendine çalışan) organlarımız olduğunu biliyoruz. Kalbimizin vuruşları, kan basıncımız, beden sıcaklığımız bu sisteme örnektir. Bu organlar veya fonksiyonlar bizim doğrudan denetim ve isteğimiz dışında çalışır. Ancak, eğitim ve egzersizle bu organ ve fonksiyonları kısmen veya bütünüyle kontrol altına almak mümkündür. 

Bedeni kontrol etme yolundaki ilk adım solunumu kontrol etmektir. Çünkü solunum bir yönüyle, istediğimiz zaman nefes aldığımız, istediğimiz zaman nefesimizi tuttuğumuz için, irademizle yönlendirdiğimiz bir faaliyettir. Ancak diğer taraftan solunum, beyin sapındaki bir merkez tarafından kandaki oksijen ve karbondioksit dengesine göre bütünüyle otonom (kendi kendine) olarak yürüyen bir faaliyettir.

Otonom faaliyetleri kontrol etmeye , solunumu kontrol etmekte başlamak gerekir. Aynı zamanda doğru ve derin nefes almayı öğrenmek, gevşemeyi öğrenmek yolunda atılan en önemli adımdır.

Nefes almanın kendisi bir gevşeme yolu olduğu gibi, bütün gevşeme egzersizleri içinde, egzersizin bir parçası olarak da kullanılmaktadır. Ayrıca nefes egzersizleri günlük hayatın akışı içinde uygulanması en kolay egzersizdir.

Derin Nefes Almanın Önemi Nedir? Doğru ve derin nefes almanın kendisinin doğrudan damarları genişletme ve kanın (dolayısıyla oksijenin) bedenin en uç ve en derin noktalarına kadar ulaşmasını sağlama özelliği vardır. Panik atak sırasında kan beden yüzeyinden içeri çekilir ve yüzey sıcaklığı düşer (el ve ayaklarda soğuma). Hem stres tepkisinin biyokimyasal maddeleri, hem de gevşemenin biyokimyasal maddeleri bir arada bulunamaz. Bu sebeple doğru ve derin nefes alarak sağlanan değişiklik, özellikle kaygının da dahil olduğu birçok durumda başlayacak olan (veya başlamış olan) tepki zincirini kırmakta veya kaygının şiddetini azaltmaktadır.

İyi nefesin özellikleri: İyi nefes ağır, derin ve sessiz olmalıdır. Bunun için de denge, ölçü ve uyum gerekir. İyi bir nefes yavaş olarak burundan alınır, sessiz olur ve akciğerin bütününü doldurarak diyaframı aşağı iter. Endüstrileşmiş ve şehirleşmiş toplumlarda yaşayan insanların büyük çoğunluğunun ciğerlerinin dörtte birini veya beşte birini kullandıkları saptanmıştır. Nefes egzersizlerinden amaç, akciğerin bütününü kullanmaktır. 

Akciğerinizin üçe bölünmüş olduğunu düşünelim; Derin tam bir nefes, diyaframın aşağı hareket etmesi ve akciğerin en alt bölümünün havayla dolmasıyla başlar. Daha sonra orta bölüm havayla dolar ve göğüs genişler. Son olarak da akciğerin üst bölümü dolar ve omuzlar hafifçe kalkabilir.

Uygulama

· Nefes alma egzersizine başlamadan önce sağ avuç, göbeğin hemen altına; sol el, göğsün üstüne (göğüs hizasına) konur ve gözler kapatılır. 

· Nefes almadan önce ciğer iyice boşaltılır. (nefesi verirken ciğerler zorlanmamalı ve nefes itilmeden kendiliğinden çıkmalı.)

·  Bir, iki diye içinizden sayarak ciğerin bütünü doldurulur. Kısa bir süre beklendikten sonra bir, iki diye sayarak, nefes; alınanın iki katı sürede boşaltılır. Sağ el, göğüs kemiklerinin hareketli bir köprü gibi, yana doğru açıldığını hissetmeli. Yine bir nefes almadan iki saniye beklenir. Egzersiz bir kere daha tekrarlanıncaya kadar mutlaka en az 4-5 normal nefes alınmalıdır. Eğer derin nefes almaya devam edilirse bir baş dönmesi hissedebilir.
Relaksasyon Egzersizleri: 

        Gevşeme bedendeki gerilimden sistematik bir şekilde kurtulmaktır. Derinlemesine gevşenildiğinde, motivasyon ve dikkat yoğunlaştırılması yitirilmeyecektir. Tam tersine bedenin neresinde en çok gerilim taşıdığının farkına varılıp, bu kasları nasıl gevşetileceği öğrenilecektir. Hatta derinlemesine gevşeme için yapılan düzenli alıştırmalar, enerji ve üretkenliği arttıracaktır.

Uygulama

· Oturulan yere iyice ve rahatça yerleşilir. Herhangi bir tedirginlik hali varsa bir kenara bırakılır. Kişi kendini gevşetebilme yeteneğini kazandıkça tedirginliği azalıp, yerini gevşemeye bırakacaktır.

· Gözler kapatılır, dikkati önce kollara ve özellikle de ellere çevrilir. Eller yumruk yapılır ve bu yapılırken el ve kollardaki gerilime iyice dikkat edilir.

· Sonra her iki el de bileklerden, parmak uçları tavanı gösterecek şekilde bükülür. Ellerin üst kaslarını ve kolun üst tarafını kasarak iyice gerilir. Gerilim hissedilir. Gevşeyerek kollar eski pozisyonuna getirilir. Gerginlik ve gevşeme arasındaki farkı hissedilmeye çalışılır.

Aynı alıştırmaları şu bölgelerde de tekrarlayın.

Kafa: 

1. Alın kırıştırılır.

2. Gözler sıkıca kapanır.

3. Ağız iyice açılır, dil damağa doğru itilir, çene kuvvetlice sıkılır.

Boyun: 
1. Kafa geriye itilir.

2. Kafa göğse değecekmiş gibi öne eğilir.

3. Kafa sağ omzunuza doğru döndürülür.

4. Kafa sol omzunuza doğru döndürülür.

Omuzlar: 
1. Omuzlar kulakları çekecekmiş gibi yukarı çekilir.

2. Sağ omuz kulağa değecekmiş gibi yukarı çekilir.

3. Sol omuz kulağa değecekmiş gibi yukarı çekilir.

         Bu alıştırmalar da bazı kasları belli bir süre gergin hale getirme, gergin tutma ve yavaş yavaş gevşeterek, gerginlik ve gevşeklik arasındaki farkı hissetmek amaçlıdır. Kaslar gergin halden gevşetirken aynı zamanda içten "rahatla ve bırak" denilir, derin soluk alınır; nefes yavaş yavaş verilirken, sessizce rahatla ve bırak denilir.


ÖĞRENCİLERE ÖNERİLER

· Zamanı Planlaması: Kaygı zaman düzensizliklerine yol açar ve bu da kaygıyı daha da arttıran sonuçlara neden olur. Bunu kırmanın yolu zamanı düzenlemektir. Sınav öncesi telaşla bir şeyler okuma veya başka aktiviteler gösterme yerine, normal ritmin korunmasında yarar var. Sabah zamanında kalkmak, yapılacak işleri listelemek, programlı olmak yaralıdır. Ek işler üstlenmekten kaçınmalıdır.

· Hareket Bozukluklarına Karşı Koyma: Gerginlik  aşırı hareketliliğe veya donukluğa neden olabilir. Sınavın çok yaklaştığı günlerde beklenilenin tersine daha çok ders çalışmak yerine; fizik aktivitelerini arttırmak, eğlenceli sporlara zaman ayırmakta yarar vardır. En iyi aktivitelerden biri yürümektir. Her gün en az yarım saat yürümek iyi gelebilir. 

· Kaygıya Karşı Hoşluklar Yaratma:  Negatif duyguların karşısına pozitifleri koymak önemli bir yöntemdir. Zevk alınan şeylere ve hobilere hafta içinde en az birkaç saat ayırmalıdır. Sinemaya gitmek ya da açık havaya çıkmak gerginliği azaltır. Enerjiyi ve olumluluğu artırır. 

· Ekstra Sorunlardan Kaçınma: Çatışmalardan kaçmak, sorunları ertelemek, sınav stresinize başka stresler eklememek önemlidir.

· Beslenmeye Dikkat Etme:  Beslenme düzeni önemlidir. Şekerle kaygı arasında olumsuz bir ilişki vardır. Şekerli gıdaları çok fazla tüketmek sanıldığı gibi dikkati toplamayı kolaylaştırmaz; aksine hızla yükselttiği enerji seviyesi, çok kısa bir süre sonra, önceki halinin de altına düşürür. Burada önerilen şekerli gıdalardan uzak bir diyet değildir.Düzenli ve dengeli beslenmek en iyisidir. B vitamini kullanmak yorgunluk hissinin azalması bakımından önerilebilir.

· Uyku Düzenine Özen Gösterme: Uyku bir ritim meselesidir. Dolayısıyla belli periyotlarda devam eder. Ortalama uyku süresi 11 yaşındakiler için 9-10 saat bu yaştan büyükler için ise 8-8,5 saat arasındadır. Uyku iki bölümden oluşmaktadır: Birinci bölümde bedensel, ikinci bölümde ise ruhsal dinlenme gerçekleşmektedir. Bu nedenle gecelik 3-5 saatlik kısa uykunun zihinsel becerilerde bir azalmaya yol açmadığı, bu sürenin yeterli olduğu söylenebilir. Ancak, bu kısa uykuların sürekli biçimde devam etmesi; öğrenme, mantık yürütme, dikkate konsantrasyonu olumsuz etkiler.Bazı öğrenciler sekiz saatlik uykunun kendilerine gerekli ve zorunlu olduğuna inanırlar. Uyku için daha az zaman ayırmak durumunda kaldıklarında,    başarısız olacaklarını düşünerek paniğe kapılırlar. Bazen ailenin tavrı da paniğin büyümesine neden olabilir.  Sınav öncesi "Zaten dün gece  de çok az uyumuştun,  inşallah seni kötü etkilemez" gibi konuşmalarla öğrencinin kaygısını arttırırlar. Uyku düzeniyle ilgili en önemli şey sınavlardan önceki geceyi kesinlikle uykusuz geçirmemektir.

· Vücuda Önem verme: Uzun çalışma saatleri ve artan zaman baskısı sonucunda bazı öğrenciler, şartları daha fazla zorlayarak, çalışma sürelerini arttırmak için bazen kahve, çay gibi uyarıcı maddeleri ya da bazı ilaçları kullanmaktadırlar. Bu tür uyarıcıların ilk baştan çalışma süresini artırdığı görülebilir. Ancak zaten sınav kaygısı sebebiyle üst düzeyde uyarılmış olan sinir sistemi bir de bu tip uyarıcılarla uyarılması doğru değildir. Uyarı ilaçlar dışında çok masum kalan çay, kahve gibi içecekler bile ellerde titreme, dikkat ve konsantrasyon güçlüğü, huzursuzluk gibi istenmeyen durumlara sebep olabilir. Mümkün olduğunca bu içecekleri kullanmamaya özen gösterilmelidir. Daha doğal içecekler meyve suları, bitki çayları önerilebilir. 

· İlaçlar: Sınavdan bir iki gün öncesine kadar gerginlik ya da uykusuzluk için doktor tavsiyesi ile ilaç kullanabilir. Ancak sınava az bir süre kala denenecek yeni bir ilaç,  beklenmedik yan etkilerle karşı karşıya getirebilir.
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