LGS’ye Hazirlanan Ogrenciler icin
Zaman Yonetimi ve Motivasyon

() Offf sinav yaklasiyor!

() Ders calismakta zorlaniyorum!

() Nereden baslayacagimi bilemiyorum!

() Bir tirlt ders calismak icin motive olamiyorum!
() Konulari yetistirememekten cok korkuyorum!

lanan pek cok ogrenci bu ve buna benzer duygu ve dusuncelere sahip.
Peki, bu sureci nasil yonetebiliriz?
Haydi, birlikte neler yapabilecegimizi degerlendirelim!
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Stres diizeyi ve kaygilarinin farkina
varip bunlari yonetebilirsin.

“Duzur istersen, o zahmet ile birlikee gelir,
seving iscersen, o kapgu ile birlikce bulunur.”

Yusuf Has Hacib

Arastirmalar stres dlzeyinin farkinda olan ve duygularini
yonetebilen 6grencilerin sinav icin daha fazla motive olabi-
leceklerini ve sinavlarda daha basarili olacaklarini goster-
mektedir. Sen de sinav ile ilgili cesitli kaygilar yasayabilir-
sin. Bu gayet normal, aslinda seni basariya goturecek olan
da iste bu duygudur.

Sinav icin hic kaygilanmadigini bir distnsene! Basarili ola-
bilir miydin?

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

o

Haydi bunu nasil basarabilecedinizi
konusalim:

Duygular bizi harekete gecirici, bize yol gosterici bir isleve
sahiptir ve hedeflerimize ulasmamiz icin onemli bir enerji
kaynagidir. Duygulari yonetmek demek yok saymak ya da
bastirmak degil; farkina varmak, bize ilettigi mesajlari iyi
okumak, onlari dengelemek ve olumlu kullanmaktir.

Bu surecte duygularin kaynagini kesfederek olumsuz du-
stncelerimizin farkina varmak blytk 6nem tasir.
“Sinava hazir degilim.”
“Sinava hazirlanmak icin yeterli zamanim yok.”
“Bu konulari anlamiyorum, sinavda basarili ola-
mayacagim!”
“Sinavim kétd gececek!”

“Konular o kadar cok ki hangi birine hazir ola-
cagimi bilemiyorum?” siklikla gozlenen olumsuz
otomatik distncelerdir.

Sinavla ilgili dusuncelerimizi
yonetebilmek icin kullanabilecegimiz
olumlu ifadeler, sunlar olmali:
“Basarmak icin elimden gelenin en iyisini yap-
maya calisacagim.”
“Dizenli ve planli calisirsam basarabilirim.”
“Zamanimi etkili sekilde kullanabilirim.”

“Basarirsam hayatimin onemli bir dondm nokta-
sinr asacagim.”

“Zamani verimli kullanmak benim elimde.”
Calisma aliskanliklarini ve sinava iliskin tutumlari

gozden gecirerek yeni bir zihinsel yapilanmayi sagla-
mak stres duzeyini kontrol etmede ise yarayacaktir.
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Basarili olacagina inanmalisin.

Asil mucize kendine inanmakerr;
sonrasi hep olagan sepler.

Goethe
Basarili olabilmek icin kendimize duydugumuz glven ve
basariya olan inancimiz hedeflerimize ulasma noktasinda
buyuk onem tasir. Bircok egitimci, inanmanin basarmanin
yarisi oldugunu ifade eder. Bu kavram 0z-yetkinlik olarak
adlandirilmaktadir.
0z yetkinlik, bireyin bir duruma hakim oldugu ve olumlu
sonuclar elde edecegine iliskin inancidir. Inanmak basar-
manin yarisindan fazlasini olusturur.
Bu surecte bazi olumsuz dusUncelerini de gézden gecirmek
faydali olabilir. Bu duslnceleri olumluya cevirmek senin
elinde...

O Aklina gelen olumsuz diisiinceleri kagida
yaz ve sonra da yirtip at.

Bunu birkac¢ defa yaptiginda ne kadar etkili ol-
augunu géreceksin.

O Seni rahatsiz eden ve basariya olan inan-
cini zedeleyen olumsuz diisiincelerini gozden
gecirebilirsin. Bu disincelerin gercek olduguna
iliskin elinde somut kanitlarin olup olmadigini
degerlendirebilirsin, gercegi  yansitip yansit-
madigini inceleyebilirsin. Boylece yerine hangi
olumlu dustinceleri  yerlestirebilecegine karar
verebilirsin.

O Sinav oncesinde veya suresince aklina eger
olumsuz seyler gelirse kendine “Su anda bunu
diisinmemin bir yarari var mi?” diye sorabilir-
sin.

Bir ise baslarken o isi 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 glvenirken bazi konularda
geride durmay! ya da o ise baslamamay tercih ediyoruz?

Bu sorununun cevabi “Kendini dogru taniyarak ilgi, yetenek
ve degerlerinin farkinda olmaktir.”

Kendini tanimak gucll ve zayif yonlerini objektif olarak
gormeni saglar. Boylelikle gucli yonlerini daha cok bes-
leyip, zayIf yonlerini guclendirebilirsin. “Yapamam, kaza-
namam ve imkansiz” gibi sOylemler senin potansiyelini
ortaya cikarmana engel olan dustncelerdir. Bunun yerine
“Asla vazgecmeyecegim, denemeye devam edecegim, ca-
lisacagim ve basaracagim” gibi soylemler basarmaya dair
inancini pekistirecektir.
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Kendine hedefler belirleyip
motivasyonunu arttirabilirsin.

Hayal ettim, hayalimin Gniindeki manileri tespit
eccim. Nanileri kaldirdigimda; hayalim kendiligin-
den gereklesti.

Nustafa Kemal Acatiivk

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

Motivasyon, basari icin en temel kavramlardan biridir. Ba-
sarlya yonelik motivasyon olmadigi zaman isleri basarmak
oldukca glctdr. Bazen buyuk basarilar icin yiksek dizeyde
motive olabilmek ve zamani etkili planlamak guc olabilir.
Ayrica surec boyunca kiclk oduller motivasyonu arttirici
bir etki olusturur.

Hedeflerini belirlerken kendine oncelikle su sorulari sorma-
LI ve verdigin cevaplarin samimi olmasina dikkat etmelisin.

O Neyi basarmak istiyorum?

O Hedefime ulasmak icin ne kadar zamana ih-
tiyacim var?

O Hedefime ulasmak icin nasil hazirlanmaliyim?

O Calismaya baslamak icin kendimi hazir hisse-
diyor muyum?

O Hedefime ulastigimda neyi elde etmis olaca-
gim?
Bu sorulara verecegin samimi cevaplar hedef belirlemeni

kolaylastiracaktir. Ayrica hedeflerine ulasma noktasinda
gosterecegin caba da cok degerlidir.

Unutma ki hedefler, onlara yonelik caba gosterdigin zaman
bir anlam kazanmaktadir. Hedefler icin caba gostermek ka-
dar hedeflerin gercekci olarak belirlenmesi de énem tasir.

Hedeflerini nasil belirleyebilirsin?

a) Belirleyecegin hedef senin icin 6nemli ve oncelikli
olmall.

Ne istedigini acik ve net olarak belirlemelisin. Ne istedigini
gercekten biliyorsan dnune cikan tim engelleri asacak mo-

tivasyonu kendinde gorebilirsin.
b) Hedefin belirgin ve acik olmall.

Hedef belirlerken net bir sekilde ve alternatifsiz olarak
bunu ifade etmelisin. Belirgin ve acik hedefler ders calisma
guctnu arttirdigi gibi zamanini da daha etkin kullanmani
saglayacaktir. Hedefini somutlastirdiktan sonra bunu her
gun gorebilecegin bir yere yazip asabilirsin. Boylelikle yaz-
diklarini okudugunda motivasyonunu arttirabilirsin.

¢) Hedefin gercekci ve ulasilabilir olmali.

Ne cok kolay hedefler ne de ulasilmasi imkansiz gorulen
hedefler seni motive eder. Belirleyecegin hedefler, sahip ol-
dugun yetenek ve guclerle ulasabilecegin tirden olmalidir.
Seni zorlayacak ama gerekli caba ve gayreti sarf ettiginde
ulasilabilir hedefler belirlemen kendine olan guvenini pe-
kistirecektir.

d) Zamani etkili ve verimli bir sekilde planlamalisin.

Belirledigin hedeflere ulasmak icin ne kadar zamanin var
ve bu zamani nasil degerlendirmen gerektigini planlamali-
sin. Ornegin; sinava ne kadar zaman kaldi, hangi konularini
calismam gerekiyor, ne kadar soru cozmem gerekiyor diye
zamanini plantamalisin.

e) Hedefleri uzak ve yakin hedefler olarak belirle-
melisin.

Bazen buyuk basarilar icin yuksek duzeyde motive olabil-
mek ve zamani etkili planlamak gug olabilir. Bunun yerine
hedeflenen buyuk basari icin isleri kicuk hedeflere ayir-
mak daha etkilidir.

Klcuk gorevler daha kolaydir ve bir seylerin kapsamina




bakarken daha az kayg! verir. Klcuk bir gorevi tamamla-
diginda, motivasyonunun baslamasina yardimci olan daha
buyuk bir gorev icin kendini hazir hissedersin. Bu kicuk he-
deflere ulasmak, daha buyuk gorevlerin yerine getirilmesi-
ne yardimci olacaktir.

Ayrica surec boyunca kicUk oduller motivasyonu arttirici
bir etki olusturur. Bir ay sonra ulasacagin hedefin icin once

ilk bir hafta neler yapman gerektigini belirlemelisin. Eylem
asamasinda kicUk parcalara bolinmemis hedefler, kisi icin
altindan kalkilamaz bir yiiktir. Ornegin; haziran ayinda su
tekrarlarimi yapmam gerekiyor vb.

Kisa strede arzuladigin hedefe varmak, istedigin noktaya
gelmek esas hedefin icin motivasyonunu ve cabani artti-
racaktir.
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Zamani etkili kullanabilirsin.

Zamann kisaliindan en gok sikdpet
edenler; onu en kitii kullananlardw.

Jean de La Brupére

Zaman, insanlarin sahip oldugu en énemli kaynaklardan bi-
ridir. Yalnizca bu kaynagi verimli kullanan insanlar basarili
olabilir. Zaman aslinda herkes icin sabittir. Ancak benzer
kosullarda sinava hazirlanan ogrencilerin basarilari ve et-
kili ders calismalar farkliliklar gosterir. Burada esas olan
zamani akilc kullanarak daha verimli sonuclar elde edebi-
lirsin. Unutma ki insanlar zaman yonetimi becerisi ile dun-
yaya gelmezler, bu ogrenilebilen bir davranistir.

Zamani iyi degerlendirmeyi 6grenmek, herkes icin stresi
azaltacak yararli bir beceridir. Arastirmalar etkili zaman yo-
netimine sahip ogrencilerin daha az akademik stres yasa-
diklarini ortaya koymaktadir. Sinavlara hazirlanirken belirli
bir program dahilinde calisman daha etkili sonuglar almani
saglar. Bu surecte haftalik ve gunluk calisma planlari ha-
zirlanman isini kolaylastirabilir. Calisma plani hazirlarken
durust ve gercekci olmalisin, ders calisma ile ilgili gorev-
lerin yani sira sosyal aktiviteler ve egzersiz icin de zaman
ayritmalisin.

Zamani planlama surecinde hedeflerine ulasmani engelle-
yecek zaman tuzaklarinin da farkina varmalisin. Televizyon
programlari, sosyal medya kullanimi, uzun telefon konus-
malari, bilgisayar oyunlari gibi zaman tuzaklarini fark et-
meli ve planli calismani engelleyen kisilere HAYIR diye-
bilmeyi 6grenmelisin. Ayrica basarinin cok ders calisarak
degil, calismanin surekli hale getirildigi zaman kacinilmaz
olacagini hatirlamalisin.




SINAVA HAZIRLIK SURECINDE;
Duygularini tani ve

stres dlizeyini mamkin oldugu
kadar azaltmaya calis

Zamani etkin Basaril olacagina
kullan BA'SARI inan

Motivasyon kaynaklarini
farket

Sunlari Unutmayalim!

Ruhsal ve bedensel bagisikligimiza, dogru beslenmeye ve uyku dizenine dikkat edelim,

Mumkun oldugu kadar ydrtyus yapalim, dogayla basbasa kalalim,
Muzik dinleyelim,
Sevdigimiz yazarlarin kitaplarini okuyalim,

Hedeflerimize ulasma surecinde kendimize kucuk oduller verelim.

Bizi motive edecegine inandigimiz, baktikca bize hedef ya da hayallerimizi hatirlatacak resim ya da objeleri masamizda

bulunduralim...

En dnemlisi hedeflerimize ulasmaktan asla vazgecmeyelim.

HEPINIZE BASARILAR DILERIZ.




