Zaman Yonetimi ve Motivasyon

Offf sinav yaklasiyor!

Ders calismakta zorlaniyorum!

Nereden baslayacagimi bilemiyorum!

Bir turlu ders calismak icin motiveolamiyorum!
Konulan yetistirememekten cok korkuyorum!

Evethakl|s|nbunIarldii§iinmenvebuduyguIarlhissediyorolmahgayet'nérmal.S;navaha2|r-
lananpekcokégrencibuvebunabenzerduyguvediisiinceleresahip.

Peki, bu sureci nasil yonetebiliriz?
Haydi, birlikte neler yapabilecegimizi degerlendirelim!
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Stres diizeyi ve kaygilarinin farkina
varip bunlaryonetebilirsin.

“Huzur istersen, o zahmet
ilebirliktegelir,sevingistersen,okaygiilebirli
ktebulunur.”

Yusuf HasHacib

Arastirmalarstresdiizeyininfarkindaolanveduygular
Ini
yonetebilendgrencilerinsinavigindahafazlamotiveolabi
leceklerini ve sinavlarda daha basaril
olacaklarinigéstermektedir.Sendesinavileilgilicesitli
kaygilaryasayabilir- sin. Bu gayet normal, aslinda seni
basariya goétirecekolan da iste buduygudur.

Sinaviginhickaygilanmadiginibirdiisinsene!Basariliola
bilirmiydin?

Burada onemli olan duygularimizi tanimak, ifade etmek
S

~ 23

ve kabul edebilmektir.

Haydi bunu nasil basarabileceginizi
konusalim:

Duygular bizi harekete gecirici, bize yol gosterici bir isleve
sahiptirvehedeflerimizeulasmamizi¢inonemlibirener;ji
kaynagidir.Duygulariyonetmekdemekyoksaymakyada
bastirmakdegil;farkinavarmak,bizeilettiimesajlariiyi
okumak,onlaridengelemekveolumlukullanmaktr.

Busiirecteduygularinkaynaginikesfederekolumsuzdii-
siincelerimizinfarkinavarmakbiiyiikonemtagir.
“Sinava hazir degilim.”
“Sinava hazirlanmak igin yeterli zamanim yok.”
“Bu konular1 anlamiyorum, sinavda basariliola-
mayacagim!”
“Sinavim kétii gegecek!”

“Konular o kadar ¢ok ki hangi birine hazir ola-
cagimibilemiyorum?’sikliklagézlenenolumsuz
otomatikdtistincelerdir.

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

“Basarirsam hayatimin 6nemli bir déniim nokta-
sini agacagim.”

“Zamani verimli kullanmak benim elimde.”
Calisma ahskanhklarini ve sinava iligkin tutumlan
gozdengecirerekyenibirzihinselyapilanmayisagla-
makstresdiizeyinikontroletmedeiseyarayacaktir.
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Basarili olacagina inanmalisin.

Asil
mucizekendineinanmaktir
;sonrasthepolaganseyler.

Goethe

Basariliolabilmekicinkendimizeduydugumuzgiivenve
bagariya olan inancimiz hedeflerimize ulasma noktasinda
biiyiik onem tagir. Bircok egitimei, inanmanin basarmanin
yarisioldugunuifadeeder.Bukavraméz-yetkinlikolarak
adlandirilmaktadir.

Ozyetkinlik,bireyinbirdurumahakimolduguveolumlu
sonuclareldeedecegineiliskininancidir.Inanmakbasar-
manin yarisindan fazlasiniolusturur.
Busiirectebaziolumsuzdiisiincelerinidegdzdengecirmek
faydah olabilir. Bu diisiinceleri olumluya cevirmek senin
elinde...

Aklina gelen olumsuz diisiincelerikagidayaz
ve sonra da yirtipat.

Bunu birkag defa yaptiginda ne kadar etkiliol-

dugunugébreceksin.
Seni rahatsiz eden ve basariya olan inan- cin
zedeleyen olumsuz diisiincelerinigozden

gecirebilirsin. Bu dlgiincelerin gergek olduguna
iliskin elinde somut kanitlarin olupolmadigini
degerlendirebilirsin, gergegi yansitip yansit-
madiginiinceleyebilirsin. Bbylece yerinehangi
olumlu dlslinceleri yerlestirebilecegine Kkarar
verebilirsin.

Sinavoncesindeveyasiiresinceaklinaeger
olumsuzseylergelirsekendine“Suandabunu
diistinmemin bir yaran var mi?” diyesorabilir-
sin.

Birigebaslarkenoisiyapipyapamayacaginaolaninancin
seninbukonudanekadargabasarfedecegini,engellere ne kadar
direnecegini belirler. Peki, nasil oluyor dabazi konularda

kendimize  fazlastyla  giivenirken ~ bazi  konularda
geridedurmayiyadaoisebaslamamayitercihediyoruz?
Busorunununcevabi“Kendinidogrutanyarakilgi,yetenek ve

degerlerinin farkindaolmaktir.”

Kendini tammak giicli ve zayif yonlerini objektif olarak
gormeni saglar. Boylelikle gilicli yonlerini daha ¢ok
besleyip,zayifyonlerinigiiclendirebilirsin.*Yapamam,kazanam
am ve imkansiz” gibi sOylemler senin potansiyelini
ortayagikarmanaengelolandisiincelerdir. Bununyerine ~ “Asla
vazgecmeyecegim, denemeye devam edecegim,
calisacagimvebasaracagim”gibiséylemlerbagarmayadair
inancinipekistirecektir.
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Kendine  hedefler
arttirabilirsin.

belirleyip  motivasyonunu

Hayalettim,hayaliminéniindekimanilerit
espitettim. Manilerikaldirdigimda, hayal
kendiliginden gerceklesti

Mustafa KemalAtatiirk
Hedefler,bireyinyasaminianlamlikilarken,onahaya

ta sikica baglanma motivasyonu kazandirir ve
dolayisiyla bireyizorluklarkarsisindadirenclikilar.

Motivasyon,basariicinentemelkavramlardanbiridir.Ba-
sartyayonelik motivasyon olmadigt zaman isleri bagarmak oldukca
glictiir. Bazen biiyik Dbasarilar icin  yiksek diizeyde
motiveolabilmekvezamanietkiliplanlamakgiiolabilir.
Ayricasiiregboyuncakiiciikddiillermotivasyonuarttirici bir
etkiolusturur.

Hedeflerinibelirlerkenkendinednceliklesusorularisormalt ve
verdigin cevaplarin samimi olmasina dikkatetmelisin.

Neyi bagarmak istiyorum?

Hedefime ulagsmak i¢in ne kadar zamana ihtiyacim
var?

Hedefimeulasmakiginnasilhazirlanmaliyim?

Calismaya baslamak i¢in kendimi hazir hisse-
diyormuyum?
Hedefime ulastigimda neyi elde etmis olacagim?
Busorularavereceginsamimicevaplarhedefbelirlemeni

kolaylagtiracaktir. ~ Ayrica  hedeflerine  ulasma  noktasinda
gosterecegincabadagokdegerlidir.

Unutmakihedefler,onlarayonelik¢abagosterdiginzaman
biranlamkazanmaktadir. Hedeflerigincabagdstermekkadarhe
defleringercekgiolarakbelirlenmesidednemtasr.

Hedeflerini nasil belirleyebilirsin?

a) Belirleyeceginhedefseninicindnemlivedncelikli
olmali.

Neistediginiagikvenetolarakbelirlemelisin.Neistedigini
gercekten biliyorsan oniine ¢ikan tiim engelleri agacakmo-
tivasyonukendindegorebilirsin.

b) Hedefinbelirginveagikolmali.

Hedef belirlerken net bir sekilde ve alternatifsiz olarak
bunuifadeetmelisin. Belirginveagikhedeflerderscalisma
giiciintiarttirdiigibizamaninidadahaetkinkullanmani
saglayacaktir. Hedefinisomutlastirdiktansonrabunuher
giingorebileceginbiryereyazipasabilirsin. Boylelikleyazdi
klarmiokudugundamotivasyonunuarttirabilirsin.

c) Hedefingercekeiveulasilabilirolmali.

Necokkolayhedeflernedeulagiimasiimkansizgoriilen
hedeflersenimotiveeder.Belirleyeceginhedefler,sahipoldugu
n yetenek ve giiclerle ulagabilecegin tiirden olmalidir.
Senizorlayacakamagereklicabavegayretisarfettiginde
ulagilabilirhedeflerbelirlemenkendineolangiiveninipekis
tirecektir.

d) Zamanietkiliveverimlibirsekildeplanlamalisin.

Belirlediginhedeflereulagmakicinnekadarzamaninvar ve
bu zamani nasil degerlendirmen gerektigini planlamali-
sin.Ornegin;smavanekadarzamankaldi,hangikonularini
caligmam gerekiyor, ne kadar soru ¢ézmem gerekiyor diye
zamaniniplanlamalisin.

e) Hedefleri wuzak ve yakin hedefler olarak

belirlemelisin.

Bazenbiiyiikbasarilariginytiksekdiizeydemotiveolabilme
kvezamanietkiliplanlamakgiicolabilir. Bununyerine
hedeflenenbiiyiikbasartiginislerikiiciikhedeflereayirmak
dahaetkilidir.




Kiigiik gorevler daha kolaydir ve bir seylerin kapsamina
bakarkendahaazkaygiverir.Kiigiikbirgérevitamamla-
diginda, motivasyonunun baslamasina yardimei olan daha
biiyiikbirgoreviginkendinihazirhissedersin. Bukiiciikhe-
deflere ulagmak, daha biiyiik gdrevlerin yerine getirilmesi-
ne yardimciolacaktir.,

Ayricasiiregboyuncakii¢iikddiillermotivasyonuarttirici
biretkiolusturur.Biraysonraulasacaginhedefini¢indnce

ilk bir hafta neler yapman gerektigini belirlemelisin. Eylem
asamasinda kiiciik pargalara bolinmemis hedefler, kisiigin
altindankalkilamazbiryiiktiir.Ornegin;haziranaymdasu
tekrarlarimi yapmam gerekiyorvb.

Kisasiiredearzuladigihedefevarmak,istediginnoktaya
gelmekesashedefiniginmotivasyonunuvecabaniartti-
racaktir.
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Zamanm etkili kullanabilirsin.

Zamamnkisaligindanencoksik
dyetedenler,onuenkdotiikullana
nlardwr.

Jean de LaBruyére

Zaman, insanlarin sahip oldugu en Onemli
kaynaklardan biridir. Yalnizca bu kaynagi verimli
kullanan insanlar basarili
olabilir.Zamanaslindaherkesiginsabittir. Ancakbe
nzer

kosullardasinavahazirlanandgrencilerinbagsarilart

veet- kilidersgaligmalarifarkliliklargdsterir.
Buradaesasolan zamani akilci kullanarak daha
verimli sonuclar elde edebi-

lirsin.Unutmakiinsanlarzamany6netimibecerisiil
ediin-
yayagelmezler,budgrenilebilenbirdavranistir.

Zamaniiyidegerlendirmeyiogrenmek,herkesicins
tresi azaltacak yararli bir beceridir. Aragtirmalar
etkili zaman yonetimine sahip 6grencilerin daha az
akademik stres yasadiklarini ortaya koymaktadir.
Sinavlara hazirlanirken belirli bir program déhilinde
cabgman  daha  etkili  sonuclar  almam
saglar.Busiirectehaftalikvegiinliikcalismaplanlar
thazirlanman isini kolaylastirabilir. Caligma plant
hazirlarken
diiriistvegerceke¢iolmalisin,derscalismaileilgiligd
rev-
lerinyanisirasosyalaktivitelerveegzersizigindeza
man ayrilmalisin.

Zamant planlama siirecinde hedeflerine ulasmani
engelleyecekzamantuzaklarinindafarkinavarmalist
n.Televizyon

programlari,sosyalmedyakullanimi,uzuntelefonk
onusmalari,bilgisayaroyunlarigibizamantuzaklar
nifarketmeliveplanlicaligmaniengelleyenkisil
ercHAYIRdiye- bilmeyi 6grenmelisin. Ayrica
basarinin ¢ok ders calisarak degil, calismanin
siirekli  hale  getirildigi zaman kaginilmaz

—olacagmthatirlamabsmn.



SINAVA HAZIRLIK SURECINDE;

Duygularini tani ve
stres dizeyini mimkin oldugu
kadar azaltmaya calis

Zamani etkin Basarili olacagina
kullan BASARI inan

Motivasyon kaynaklarini
farket

Sunlar Unutmayalim!

Ruhsal ve bedensel bagisikhgimiza, dogru beslenmeye ve uyku diizenine dikkat
edelim, Miimkiin oldugu kadar yiiriiyiis yapahm, dogayla bagbasa kalalim,
Miizik dinleyelim,

Sevdigimiz yazarlarin kitaplarimi okuyalim,
Hedeflerimize ulagma siirecinde kendimize kiiciik odiiller verelim.

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

En onemlisi hedeflerimize ulasmaktan asla
vazgecmeyelim.




