Zaman Yonetimi ve Motivasyon
Ogrenci Bilgilendirme Brosiirii

OffT sinav yaklasiyor!
Ders calismakta zorlanmyorum!
Nereden baslayacagimm bilemiyorum!

Konulan yetistirememekten cok korkuyorum!

Evet hakhsin bunlar diisiinmen ve bu
duygular: hissediyor olman gayet normal.
Siava hazirlanan pek cok 6grenei bu ve buna
benzer duygu ve diisiineelere sahip.

Peki, bu siireci nasil yonetebiliriz?

Haydi, birlikte neler yapabilecegimizi
degerlendirelim!

W *

Q C;alll§ma ﬂ’#
) g’j\ Plani

Yap

istikrarli

Duzenli ol

Test Coz

Bir tiirlii ders calismak icin motive olamiyorum!
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Stres diizeyi ve kaygilarinin farkina
varip bunlar1 yonetebilirsin.

“Huzur istersen, o zahmet ile birlikte gelir,
seving istersen, o kayg! ile birlikte bulunur.”
Yusuf Has Hacib

Arastirmalar stres diizeyinin farkinda olan ve
duygularim yonetebilen égrencilerin sinav icin
daha fazla motive olabileceklerinive sinavlarda
daha basarih olacaklarim gostermektedir.Sen
de smav ile ilgili cesitli kaygilar
vasayabilirsin.Bu gayet normal, ashinda seni
basariya gitiireeek olanda iste bu
duygudur.Smav icin hic kaygilanmadigim bir
diisiinsene! Basarili olabilir miydin?

Burada é6nemli olan duygularimizi tanimalk,
ifade etmek ve kabul edebilmektir

Haydi bunu nasil basarabileceginizi
konusalim:

Duygular bizi harekete gegirici, bize yol gdsterici
bir islevesahiptir ve hedeflerimize ulasmamiz icin
onemli bir enerjikaynagidir. Duygulari ydnetmek
demek yok saymak ya da Bastirmak degil;
farkina varmak, bize iletti§i mesajlari iyiokumak,
onlari dengelemek ve olumlu kullanmaktir.Bu
suregte duygularin kaynagini kesfederek
olumsuz distncelerimizin farkina varmak buyuk
onem tasir. “Sinava hazir degilim.”

“Sinava hazirlanmak igin yeterli zamanim yok.”
“Bu konularr anlamiyorum, sinavda basarili
olamayacagim!”™“Sinavim kotu gegecek!”
“Konular o kadar ¢ok ki hangi birine hazir
olacagimi

bilemiyorum?” siklikla g6zlenen olumsuz
otomatik dusincelerdir.
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Smavla ilgili diisiincelerimizi

vonetebilmek icin kullanabilecegimiz
olumlu ifadeler, sunlar olmah:

“Basarmak icin elimden gelenin en iyisini
vapmaya cahisacagim.”

“Diizenli ve planh cahisirsam basarabilirim.”
“Zamanmim etkili sekilde kullanabilirim.”
“Basarmrsam hayatimin é6nemli bir déniim
noktasim asacagim.”

“Zamam verimli kullanmak benim elimde.”
Cahsma ahskanhklarim ve sinava iliskin
tutumlanr gozden gecirerek yeni bir zihinsel
vapilanmayi saglamalk stres diizeyini kontrol
etmede ise yarayacaktir.
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Basarili olacagima inanmahisin.

 Asil mucize kendine inanmaktir;
sonrasi hep olagan seyler. “
Goethe

Basarili olabilmek icin kendimize duydugumuz
giiven ve basariya olan inaneimiz hedeflerimize
ulasma noktasinda biiyiik 6nem tasir. Bircok
egitimei, inanmanin basarmaninyarisi oldugunu
ifade eder. Bu kavram 6z-yetkinlik olarak
adlandirilmaktadir.

0z yetkinlik, bireyin bir duruma hikim oldugu ve
olumlu sonuclar elde edecegine iliskin inancidir.
inanmak basarmanmin yarisindan fazlasim
olusturur.Bu siirecte bazi olumsuz diisiincelerini
de gozden gecirmekfaydah olabilir. Bu
diisiinceleri olumluya cevirmek senin elinde...
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¢ Aklina gelen olumsuz diisiinceleri kagida
vaz ve sonra da yirtip at.
Bunu birkac defa yaptiginda ne kadar etkili
oldugunu goéreceksin.
¢ Seni rahatsiz eden ve basariya olan inaneim
zedeleyen olumsuz diisiineelerini gozden

gecirebilirsin.

Bu dusuncelerin gercek olduguna iligkin elinde
somut kanitlarin olup olmadigini
degerlendirebilirsin, gerceqi yansitip

yansitmadigini inceleyebilirsin. Bdylece yerine
hangiolumlu dusunceleri yerlestirebilecegine karar
verebilirsin.
¢ Sinav oncesinde veya siiresince aklina eger
olumsuz seyler gelirse kendine
“Su anda bunu diasinmemin bir yarart var mi?”
diye sorabilirsin.

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 giivenirken bazi
konularda geride durmayi ya da o ise
baslamamaw tercih ediyoruz? Bu sorununun
cevabi “Kendini dogru tamyarak ilgi, yetenek
ve degerlerinin farkinda olmaktir.”

Kendini tammmak giiclii ve zayif yonlerini
objektif olarak gormeni saglar. Boylelikle giclia
vonlerini daha cok besleyip, zayif yonlerini
giiclendirebilirsin. “Yapamam, kazanamam ve
imkansiz” gibi soylemler senin potansiyelini
ortaya cikarmana engel olan diisiincelerdir.
Bunun yerine “Asla vazgecmeyeeegim,
denemeye devam edecegim, cahsacagim

ve basaracagim” gibi sylemler basarmaya dair
inancim pekistirecektir.
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Kendine hedefler belirleyip motivasyonunu
arttrabilirsin.
'Hayal ettim, hayalimin dnindeki manileri tespit
ettim. Manileri kaldirdigimda, hayalim
kendiliginden gerceklesti. *

Mustafa Kemal Atatiirk
Hedefler, bireyin yasamini anlamli kilarken, ona
hayatasikica baglanma motivasyonu kazandirir
ve dolayisiylabireyi zorluklar karsisinda direncli
kilar.Motivasyon, basari icin en temel
kavramlardan biridir. Basariya yonelik motivasyon
olmadigi zaman isleri basarmak oldukca gugtr.
Bazen blyuk basarilar icin ylksek dizeydemotive
olabilmek ve zamani etkili planlamak gi¢ olabilir.
Ayrica sure¢ boyunca kiguk 6diller motivasyonu
arttirici bir etki olusturur.Hedeflerini belirlerken
kendine dncelikle su sorulari sormali ve verdigin
cevaplarin samimi olmasina dikkat etmelisin.

* Neyi basarmak istiyorum?
¢ Hedefime ulasmak icin ne kadar zamana

ihtiyaeim var ?
* Hedefime ulasmalk icin nasil <@
G 4
hazirlanmaliyim? Y
¢ (Cahsmaya baslamak icin kendimi hazir
hissediyor muyum?

* Hedefime ulastiimda neyi elde etmis
olacagim?

Bu sorulara verecegin samimi cevaplar hedef
belirlemeni kolaylastiracaktir. Ayrica hedeflerine
ulasma noktasinda gOsterecegin c¢aba da cok
degerlidir. Unutma ki hedefler, onlara yonelik
¢aba gosterdigin zaman bir anlam kazanmaktadir.
Hedefler icin caba gtstermek kadar hedeflerin
gercekci olarak belirlenmesi de 6nem tasir.

Hedeflerini nasil belirleyebilirsin?

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

Ne istedigini acik ve net olarak belirlemelisin. Ne
istedigini gercekten biliyorsan éniine ¢ikan tim
engelleri asacak motivasyonu kendinde
gorebilirsin.

b) Hedefin belirgin ve acik olmal

Hedef belirlerken net bir sekilde ve alternatifsiz
olarakbunu ifade etmelisin. Belirgin ve acik
hedefler ders calismagicuni arttirdigi gibi
zamanini da daha etkin kullanmanisaglayacaktir.
Hedefini somutlastirdiktan sonra bunu her giin
gorebilecegin bir yere yazip asabilirsin. Boylelikle
yazdiklarini okudugunda motivasyonunu
arttirabilirsin.

¢) Hedefin gercekei ve ulasilabilir olmah.

Ne cok kolay hedefler ne de ulasiimasi imkansiz
gorilen hedefler seni motive eder. Belirleyecegin
hedefler, sahip oldugun yetenek ve glclerle
ulasabilecegin tirden olmalidir. Seni zorlayacak
ama gerekli caba ve gayreti sarf ettiginde
ulasilabilir hedefler belirlemen kendine olan
gUvenini pekistirecektir.

d) Zamam etkili ve verimli bir sekilde
planlamalisin.

Belirledigin hedeflere ulasmak icin ne kadar
zamanin var ve bu zamani nasil degerlendirmen
gerektigini planlamalisin.

Ornegin; sinava ne kadar zaman kaldi, hangi
konularini galismam gerekiyor, ne kadar soru
¢c6zmem gerekiyor diye zamanini planlamalisin



¢) Hedefleri uzak ve yakin hedefler olarak
belirlemelisin.

Bazen blyuk basarilar icin yuksek diizeyde
motive olabilmekve zamani etkili planlamak gti¢
olabilir. Bunun yerine hedeflenen blyuk basari
icin igleri kiicuik hedeflere ayirmak daha etkilidir.

Kicuk gorevler daha kolaydir ve bir seylerin
kapsamina bakarken daha az kaygi verir. Kligtk
bir gérevi tamamladiginda, motivasyonunun
baslamasina yardimci olan dahabiyik bir gérev
icin kendini hazir hissedersin. Bu kiguk
hedeflere ulasmak, daha blyuk gdrevlerin yerine
getirilmesine yardimci olacaktir. Ayrica sureg
boyunca kicuk dduller motivasyonu arttirici bir
etki olusturur. Bir ay sonra ulasacagdin hedefin
icin 6nce ilk bir hafta neler yapman gerektigini
belirlemelisin. Eylem asamasinda kigtk
parcalara bolinmemis hedefler, kisi icin altindan
kalkilamaz bir yuktur. Ornegin; haziran ayinda su
tekrarlarimi yapmam gerekiyor vb.

Kisa surede arzuladigin hedefe varmak, istedigin
noktaya gelmek esas hedefin i¢cin motivasyonunu
ve cabani arttiracaktir
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Zamam Etkili Kullanabilirsin

Zamanin kisaligindan en ¢ok sikayet
edenler, onu en kotu kullananlardir.
Jean de La Bruyére

Zaman, insanlarin sahip oldugu en énemli
kaynaklardan biridir.Yalnizca bu kaynagi verimli
kullanan insanlar basariliolabilir. Zaman aslinda
herkes icin sabittir. Ancak benzerkosullarda
sinava hazirlanan 6grencilerin basarilari ve etkili
ders calismalari farkliliklar gosterir.

Burada esas olanzamani akilci kullanarak daha
verimli sonuclar elde edebilirsin.Unutma ki
insanlar zaman yonetimi becerisi ile

dinyayagelmezler, bu 6grenilebilen bir davranistir.

Zamani iyi degerlendirmeyi 6grenmek, herkes igin
stresiazaltacak yararli bir beceridir. Arastirmalar
etkili zaman yonetimine sahip 6grencilerin daha az
akademik stres yasadiklariniortaya koymaktadir.
Sinavlara hazirlanirken belirlibir program d&hilinde
calisman daha etkili sonuclar almani saglar. Bu
surecte haftalik ve gunlik gcalisma planlari
hazirlanman isini kolaylastirabilir. Calisma plani
hazirlarken dirast ve gergekci olmalisin, ders
calisma ile ilgili gorevlerin yani sira sosyal
aktiviteler ve egzersiz igcin de zaman

ayrilmalisin. Zamani planlama sirecinde
hedeflerine ulasmani engelleyecek

zaman tuzaklarinin da farkina varmalisin.
Televizyonprogramlari, sosyal medya kullanimi,
uzun telefon konusmalari,bilgisayar oyunlari gibi
zaman tuzaklarini fark etmelive planli ¢alismani
engelleyen kisilere HAYIR diyebilmeyi
odgrenmelisin. Ayrica basarinin ¢cok ders calisarak
degil, calismanin surekli hale getirildigi zaman
kacinilmazolacagini hatirlamalisin.
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« Basarili olacagina inan

SINAVA HAZIRLIK SURECINDE;

o Duygularinii  tani ve stres dizeyini mimkin

oldugu kadar azaltmaya calis

» Motivasyon kaynaklarini fark et S
« Zamanli etkin kullan A=
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Sunlari Unutmayalim -

Ruhsal ve bedensel bagisikligimiza, dogru
beslenmeye ve uyku dizenine dikkat edelim,
Mumkun oldugu kadar yuriyls yapalim,
dogayla basbasa kalalim,

Muzik dinleyelim,

Sevdigimiz yazarlarin kitaplarini okuyalim,
Hedeflerimize ulagsma sirecinde 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
vazgegmeyelim.

Basarular Dilerim ...
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