LGS’YE HAZIRLANAN OGRENCILER
ICIN ZAMAN YONETIMI VE
MOTIVASYON

o Offf sinav yaklasiyor!

e Ders calismakta zorlaniyorum!

e Nereden baslayacagimi bilemiyorum!

e Bir tiirlu ders calismak icin motive olamiyorum!
e Konular yetistirememekten ¢cok korkuyorum!




Evet, hakhisin bunlan disiinmen ve bu duygulan
hissediyor olman gayet normal. Sinava hazirlanan
pek cok ogrenci bu ve buna benzer duygu ve
diisiincelere sahip.

PEKI, BU SURECI NASIL YONETEBILIRIZ?

HAYDI, BiRLiK'I:E NELER YAPABILECEGIMIiZi
DEGERLENDIRELIM!
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Stres diizeyi ve
kaygilarinin farkina
varip bunlan
yonetebilirsin.

“Huzur istersen, o zahmet ile

birlikte gelir, seving istersen, o
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kaygu ile birlikte bulunur.’
Yusuf Has Hacib

Aragtirmalar stres diizeyinin
farkinda olan ve duygularini
yonetebilen oégrencilerin sinav igin
daha fazla motive olabileceklerini ve
sinaviarda daha basarihi olacaklarini
gostermektedir. Sen de sinav ile ilgili
cesitli kaygilar yasayabilir- sin. Bu
gayet normal, aslinda seni basariya
gotirecek olan da iste bu duygudur.

Sinav icin hi¢ kaygilanmadigini
bir diigiinsene! Basanih olabilir
miydin?




Burada onemli olan duygularimizi
tanimak, ifade etmek ve kabul
edebilmektir.

Haydi, bunu nasil
basarabileceginizi
konusalim

Duygular bizi harekete gegirici, bize
yol gosterici bir isleve sahiptir ve
hedeflerimize ulagsmamiz igin
6nemli bir enerji kaynagidir.
Duygulan yoénetmek demek yok
saymak ya da bastirmak degil;

farkina varmak, bize ilettigi
mesajlann iyi okumak, onlar
dengelemek ve olumlu
kullanmaktir.

Bu siirecte duygularin kaynagini
kesfederek olumsuz
diisiincelerimizin farkina varmak
bilyiikk 6nem tasir.

-“Sinava hazir degilim.”

-“Sinava hazirlanmak icin yeterli zamanim
yoK.”

-‘Bu  konulari  anlamiyorum,
basariliolamayacagim!”
-“Sinavim kétii gegecek!”
-“Konular o kadar ¢ok ki hangi birine hazir
olacagimi bilemiyorum?” siklikla gézlenen
olumsuz otomatik ddstincelerdir.

sinavda

Sinavla ilgili diistincelerimizi
yonetebilmek icin
kullanabilecegimiz olumlu
ifadeler sunlar olmali
-“Bagsarmak icin elimden gelenin en iyisini
yapmaya c¢alisacagim.”
-“Dizenli ve planli ¢alisirsam basarabilirim.”
-“Zamanimi etkili sekilde kullanabilirim.”

-“Bagarirsam hayatimin énemli bir déniim
noktasini agsacagim.”

-“Zamani verimli kullanmak benim elimde.”

Cahisma ahskanliklarini ve sinava
iliskin tutumlarn gozden gecirerek
yeni bir zihinsel yapilanmayi
saglamak stres diizeyini kontrol
etmede ise yarayacaktir.
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Basaril olacagina
inanmalisin

Asiul mucize kendine inanmaktir;

sonrasit hep olagan seyler.
Goethe

Basarih olabilmek icin
kendimize duydugumuz giiven ve
basariya olan inancimiz hedeflerimize
ulagsma noktasinda biilyiik onem tasir.
Bircok egitimci, inanmanin
basarmanin yarisi oldugunu ifade
eder. Bu kavram 6z yetkinlik olarak
adlandinimaktadir.

0z yetkinlik, bireyin bir duruma
hakim oldugu ve olumlu sonuglar
elde edecegine iliskin inancidir.
inanmak basarmanin yarisindan
fazlasini olusturur.

Bu sirecte bazi  olumsuz
diigiincelerini de gézden gegirmek
faydali olabilir. Bu diusiunceleri
olumluya cevirmek senin elinde...

eAklina gelen olumsuz diisiinceleri
kagida yaz ve sonra da yirtip at.

Bunu birkag defa yaptiginda ne kadar
etkili oldugunu gbreceksin.

eSeni rahatsiz eden ve basariya olan
inancini zedeleyen olumsuz
diislincelerini gozden gecirebilirsin.

Bu distincelerin gergek olduguna
iliskin elinde somut kanitlarin olup
olmadigini degerlendirebilirsin,
gergedi yansitip yansitmadigini
inceleyebilirsin. Bdylece yerine hangi
olumlu distinceleri
yerlestirebilecedine karar verebilirsin.

eSinav oncesinde veya siiresince
aklina eger olumsuz seyler gelirse
kendine “Su anda bunu diistinmemin
bir yarar1 var m1?” diye sorabilirsin.




Birige baglarken o igi yapip
yapamayacagina olan inancin
senin bu konuda ne kadar caba
sarf edecegini, engellere ne
kadar direnecegini belirler. Peki,
nasil oluyor da bazi konularda
kendimize fazlasiyla giivenirken
bazi konularda geride durmay ya
da o ise baslamamay tercih

ediyoruz?

Bu sorununun cevabi
“Kendini

yetenek ve

dogru taniyarak ilgi,
degerlerinin
farkinda olmaktir.”

Kendini tanimak giiclii ve
zayif yonlerini objektif olarak
gormeni saglar. Boylelikle giiclii
yonlerini daha ¢ok besleyip, zayif
yonlerini giclendirebilirsin.
“Yapamam, kazanamam ve
imkansiz” gibi sdylemler senin

potansiyelini ortaya cikarmana

engel olan diigiincelerdir.

“Asla

vazgecmeyecegim, denemeye devam

Bunun yerine

edecegim, calisacagim ve
basaracagim” gibi soylemler
basarmaya dair inancini

pekistirecektir.
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Kendine hedefler
belirleyip
motivasyonunu
arttirabilirsin.

Hayal ettim, hayalimin oniindeki manileri
tespit ettim. Manileri kaldirdigimda,
hayalim kendiliginden gerceklesti.

Mustafa Kemal Atatiirk

Hedefler, bireyin yasamin
anlaml kilarken, ona hayata sikica
baglanma motivasyonu kazandinr
ve dolayisiyla bireyi zorluklar
karsisinda direncli kilar.

Motivasyon, basari icin en temel
kavramlardan biridir. Basariya yonelik
motivasyon olmadigi zaman isleri
basarmak olduk¢ca gictir. Bazen
bilyilkk basarilar icin yiiksek diizeyde
motive olabilmek ve zamani etkili
planlamak gii¢ olabilir. Ayrica siire¢
boyunca kiigiik édiiller motivasyonu
arttirici bir etki olusturur.

Hedeflerini belirlerken kendine
o6ncelikle su sorulart sormali ve
verdigin cevaplarin samimi olmasina
dikkat etmelisin.

e Neyi basarmak istiyorum?
e Hedefime ulasmak icin ne kadar

zamana ihtiyacim var?

e Hedefime ulasmak icin nasil

hazirlanmaliyim?
e (Calismaya baslamak icin kendimi
hazir hissediyor muyum?

e Hedefime ulastigimda neyi elde

etmis olacagim?




Bu sorulara verecegin samimi cevaplar
hedef belirlemeni kolaylastiracaktir. Ayrica
hedeflerine ulagsma noktasinda

gosterecegin caba da ¢cok degerlidir.

UNUTMA Ki HEDEFLER,
ONLARA YONELIK CABA
GOSTERDIGIN ZAMAN BiR

ANLAM KAZANMAKTADIR.
HEDEFLER iCiN CABA
GOSTERMEK KADAR

HEDEFLERIN GERCEKGCI

OLARAK BELIiRLENMESIi DE
ONEM TASIR.

HEDEFLERINI NASIL
BELIRLEYEBILIRSIN?

A. Belirleyecegin Hedef Senin icin
Onemli Ve Oncelikli OImal.

Ne istedigini acik ve net olarak
belirlemelisin. Ne istedigini ger¢cekten
biliyorsan oniine ¢ikan tiim engelleri

asacak motivasyonu kendinde
gorebilirsin.

B. Hedefin Belirgin Ve Acik
Olmali.

Hedef belirlerken net bir sekilde ve
alternatifsiz olarak bunu ifade
etmelisin. Belirgin ve acik hedefler
ders calisma giiciinii arttirdig1 gibi
zamanini da daha etkin kullanmani
saglayacaktir. Hedefini
somutlastirdiktan sonra bunu her
giin gorebilecegin bir yere yazip
asabilirsin. Boéylelikle yazdiklarini
okudugunda motivasyonunu
arttirabilirsin.




C. Hedefin Gercgekci Ve
Ulasilabilir OImali.

Ne c¢ok kolay hedefler ne de
ulasiimasi imkansiz goriilen
hedefler  seni motive eder.
Belirleyecegin hedefler, sahip
oldugun yetenek ve giiclerle
ulagabilecegin tiirden olmalidir. Seni
zorlayacak ama gerekli caba ve
gayreti sarf ettiginde ulasilabilir
hedefler belirlemen kendine olan
giivenini pekistirecektir.

D. zamani Etkili Ve Verimli Bir
Sekilde Planlamalisin.

Belirledigin hedeflere ulagsmak igin
ne kadar zamanin var ve bu zamani
nasil degerlendirmen gerektigini
planlamalisin. Ornegin; sinava ne
kadar zaman kaldi, hangi konularini
calismam gerekiyor, ne kadar soru
cozmem gerekiyor diye zamanini
planlamalisin.

E. Hedefleri Uzak Ve Yakin
Hedefler Olarak Belirlemelisin.

Bazen biiyiik basarnilar icin yiiksek

diizeyde motive olabilmek ve zamani
etkili planlamak gii¢ olabilir. Bunun
yerine hedeflenen biiyiik basari igin
isleri kiiciik hedeflere ayirmak
daha etkilidir.

Kiiciik gorevler daha kolaydir ve bir
seylerin kapsamina bakarken daha
az kayg1 verir. Kigiik bir gorevi
tamamladiginda, motivasyonunun
baglamasina yardimci olan daha biiyiik
bir gorev icin kendini hazir hissedersin.
Bu kiicitk he- deflere ulagsmak, daha
biyiik gorevlerin yerine getiriimesi- ne
yardimci olacaktir.

Ayrica siire¢ boyunca kiiciik ddiiller
motivasyonu arttirici  bir etki
olusturur. Bir ay sonra ulasacagin
hedefin i¢in 6nce ilk bir hafta neler
yapman gerektigini belirlemelisin.
Eylem asamasinda kiiciikk parcalara

bolinmemis hedefler, kisi icin
altindan kalkilamaz bir yiktar.
Ornegin; Ocak ayinda su

tekrarlarimi yapmam gerekiyorvb.

Kisa sirede arzuladigin hedefe
varmak, istedigin noktaya gelmek
esas hedefin icin motivasyonunu ve
cabani arttiracaktir.



Zamani Etkili
Kullanabilirsin.

Zamanin kisaligindan en ¢ok
sikdyet edenler, onu en kotii
kullananlardir.

Jean de La Bruyére

Zaman, insanlarin sahip
oldugu en onemli
kaynaklardan biridir. Yalnizca
bu kaynag: verimli kullanan
insanlar basarih olabilir.
Zaman aslinda herkes icgin
sabittir.

Ancak benzer kosullarda
sinava hazirlanan égrencilerin
basarilan ve etkili ders
calismalan farklhihklar
gosterir. Burada esas olan
zamani akilci kullanarak daha

verimli sonuclar elde
edebilirsin. Unutma ki
insanlar zaman yonetimi
becerisi ile diinyaya

gelmezler, bu é6grenilebilen bir
davranistir.

Zamani iyi
degeriendirmeyi ogrenmek,
herkes icin stresi azaltacak
yararh bir beceridir.



Arastirmalar etkili zaman
yonetimine sahip
ogrencilerin daha az
akademik stres yasadiklarini
ortaya koymaktadir.
Sinaviara hazirlanirken belirli
bir program dahilinde
calisman daha etkili sonuclar
alman1 saglar. Bu siirecte
haftallkk ve ginlik calisma
planlann hazirlanman igini
kolaylastirabilir.

Calisma plani hazirlarken
diurust ve gercekci olmalisin,
ders calisma ile ilgili
gorevlerin yani sira sosyal
aktiviteler ve egzersiz icin de
zaman ayrilmahisin.

Zamani planlama
siirecinde hedeflerine
ulasmani engelleyecek

zaman tuzaklarinin da farkina
varmalisin.

Televizyon programlari,
sosyal medya kullanimi, uzun
telefon konusmalan,
bilgisayar oyunlan gibi zaman
tuzaklarnmm fark etmeli ve
planh calismani engelleyen
kigilere HAYIR diyebilmeyi
ogrenmelisin.

Ayrica basarinin ¢ok ders
cahsarak degil, calismanin
siirekli hale getirildigi zaman
kaciniimaz olacagini
hatirlamahisin.




SINAVA HAZIRLIK SURECINDE;

Duygularini tani ve
stres dizeyini mimkin oldugu
kadar azaltmaya cals

Z tki
dmani etkin BASARI Basarili olacagina

kullan ,
inan

Motivasyon kaynaklarini
farket

SUNLARI UNUTMAYALIM!

Ruhsal ve bedensel bagisikhigimiza, dogru beslenmeye ve uyku diizenine
dikkat edelim,

Miimkiin oldugu kadar yiiriiyiis yapalim, dogayla bas basa kalalim,
Miizik dinleyelim,
Sevdigimiz yazarlarin kitaplarini okuyalim,
Hedeflerimize ulagma siirecinde kendimize kiigiik édiiller verelim.

Bizi motive edecegine inandigimiz, baktik¢a bize hedef ya da hayallerimizi
hatirlatacak resim ya da objeleri masamizda bulunduralim...

En dnemlisi hedeflerimize ulagmaktan asla vazgegmeyelim.




BASARILAR DILERIZ
Y 4 L §
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