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SINAVA HAZIRLIK SURECINDE

MOTIVASYON




SINAVA HAZIRLIK SURECINDE
MOTIVASYON

e Offf sinav yaklasiyor!

e Ders calismakta zorlaniyorum!

e Nereden baslayacagimi bilemiyorum!

e Bir turlu ders calismak icin motive olamiyorum!
e Konulan yetistirememekten cok korkuyorum!

Sinava hazirlanan pek cok 6grenci bu ve buna benzer duygu ve disiincelere sahip.

Peki, bu sureci nasil yonetebiliriz?



STRES DUZEYi VE KAYGILARININ
FARKINA VARIP BUNLARI
YONETEBILIRSIN.

Sinav ile ilgili cesitli kaygilar
yasayabilirsin. Bu gayet normal, aslinda
seni basariya goturecek olan da iste bu
duygudur.

Burada onemli olan duygularimizi
tanimak, ifade etmek ve kabul

edebilmektir.

Peki bunu nasil basarabilecegiz:

Duygular bizi harekete gecirici,
bize yol gosterici bir isleve sahiptir ve
hedeflerimize ulasmamiz icin onemli bir
enerji kaynagidir.

Duygulan yonetmek demek yok saymak ya
da bastirmak degil; farkina varmak, bize
ilettigi mesajlar iyi okumak, onlan
dengelemek ve olumlu kullanmaktir.
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Sinava hazir degilim.”

v’ “Sinava hazirlanmak icin
yeterli zamanim yok.”

v' “Bu konular1 anlamiyorum,
sinavda basarili
olamayacagim!”

v “Sinavim koti gececek!”

v “Konular o kadar ¢ok ki
hangi birine hazir olacagimi
bilemiyorum?” siklikla
gozlenen olumsuz otomatik
distincelerdir.

Sinavla ilgili dusuncelerimizi
yonetebilmek icin
kullanabilecegimiz olumlu
ifadeler, sunlar olmali:

v' “Basarmak icin elimden
gelenin en iyisini yapmaya
calisacagim.”

v “Diizenli ve planli ¢calisirsam
basarabilirim.”

v’ “Zamanimi etkili sekilde
kullanabilirim.”

v' “Basarirsam hayatimin
onemli bir doniim noktasini
asacagim.”

v “Zamanm verimli kullanmak
benim elimde.”

Calisma aliskanliklarimi_ve sinava
iliskin tutumlar1 gozden gecirerek veni bir
Zihinsel  vapilanmayir  sadlamak  stres
dlizeyini kontrol etmede ise yarayacaktir.




BASARILI OLACAGINA
INANMALISIN

Oz vyetkinlik, bireyin bir duruma hakim
oldugu ve olumlu sonuclar elde edecegine
iliskin inancidir. Inanmak basarmanin
yarisindan fazlasiniolusturur.

Bu surecte bazi olumsuz dusuncelerini de
gozden gecirmek faydali olabilir. Bu
dusinceleri  olumluya cevirmek senin
elinde...

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

¢ Seni rahatsiz eden ve
basariya olan inancini
zedeleyen olumsuz
diisiincelerinigozden
gecirebilirsin.

e Sinavoncesinde veyasiresince
aklinaeger olumsuz seyler gelirse
kendine “Su anda bunu
diistinmemin bir yaran var
mi1?” diye sorabilirsin.

Bir ise baslarken o isi yapip
yapamayacagina olan inancin senin bu
konuda ne kadar caba sarf edecegini,
engellere ne kadar direnecegini
belirler.

Kendini tammak guclu ve zayif
yonlerini  objektif olarak gormeni
saglar. Boylelikle gliclii yonlerini daha
cok  besleyip, zayif  yonlerini
guclendirebilirsin. “Yapamam,
kazanamam ve imkansiz”  gibi
soylemler senin potansiyelini ortaya
cikarmana engel olan dusuncelerdir.
Bunun yerine “Asla vazgecmeyecegim,
denemeye devam edecegim,
calisacagim ve basaracagim”  gibi
soylemler basarmaya dair inancini
pekistirecektir.



KENDINE HEDEFLER BELIRLEYiP
MOTIVASYONUNU ARTTIRABILIRSIN.

Motivasyon, basan icin en temel kavramlardan

biridir. Basariya yonelik motivasyon olmadig
zaman isleri basarmak oldukca guctur. Bazen
buyuk basanlar icin yuksek dizeyde motive
olabilmek ve zamam etkili planlamak gl
olabilir. Aynca sure¢ boyunca kicuk oduller
motivasyonu arttirici bir etki olusturur

Hedeflerini belirlerken kendine oncelikle su
sorular1 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?

Unutma ki hedefler, onlara yonelik caba
gosterdigin zaman bir anlam kazanmaktadir.
Hedefler icin caba gostermek kadar hedeflerin
gercekciolarak belirlenmesi de onem tasir.
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Hedeflerini nasil belirleyebilirsin?

e Belirleyecegin hedef senin icin 6nemli
ve oncelikli olmali.

e Hedefin belirgin ve acik olmali.

e Hedefin gercekci ve ulasilabilir
olmali.

e Zamani etkili ve verimli bir sekilde
planlamalisin.

o Hedefleri uzak ve vyakin hedefler
olarak belirlemelisin.

Aynca sure¢ boyunca kicuk oduller
motivasyonu arttirici bir etki olusturur. Bir ay
sonra ulasacagin hedefin icin once ilk bir hafta
neler yapman gerektigini belirlemelisin. Eylem
asamasinda kucuk parcalara bolunmemis hedefler,
kisi icin altindan kalkilamaz bir yiiktiir. Ornegin;
haziran ayinda su tekrarlarimi  yapmam
gerekiyor vb.

Kisa siirede arzuladigin hedefe varmak,
istedigin noktaya gelmek esas hedefin icin
motivasyonunu  ve cabanm1  arttiracaktir.



ZAMANI ETKILi KULLANABILIRSIN.

Zaman, insanlarin sahip oldugu en Gnemli
kaynaklardan biridir. Yalmzca bu kaynagi verimli
kullanan insanlar basarili olabilir.

Unutma ki insanlar zaman yonetimi
becerisi ile dunyaya gelmezler, bu
ogrenilebilen bir davramstir.

Zamam iyi degerlendirmeyi 0grenmek,
herkes icin stresi azaltacak yararli bir beceridir

Sinavlara hazirlamrken belirli bir program
dahilinde calisman daha etkili sonugclar almamn
saglar.

Bu surecte haftalik ve gunliuk calisma
planlar hazirlanman isini kolaylastirabilir.

Calisma plam hazirlarken durust ve
gercekci olmalisin, ders calisma ile ilgili
gorevlerin yam sira sosyal aktiviteler ve
egzersiz icin de zaman ayrilmalisin.

Zamam planlama surecinde hedeflerine
ulasmani engelleyecek zaman tuzaklannin da
farkina varmalisin.  Televizyon programlan,
sosyal medya kullanim, uzun telefon
konusmalari, bilgisayar oyunlar gibi zaman
tuzaklarim fark etmeli ve planli calismani
engelleyen kisilere HAYIR _diyebilmeyi
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ogrenmelisin.

Aynica basarinin cok ders calisarak degil,
calismanin  surekli hale getirildigi zaman
kacimlmaz olacagim hatirlamalisin.




SINAVA HAZIRLIK SURECINDE;

Duygularini tani ve
stres diizeyini mimkdn oldugu
kadar azaltmaya calis

Zamani etkin Basarili olacagina
kullan BASARI inan

Motivasyon kaynaklarini
farket

Sunlar1 Unutmayalim!

Ruhsal ve bedensel bagisikligimiza, dogru beslenmeye ve uyku
duzenine dikkat edelim,
Miimkiin oldugu kadar yiirliyis 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 énemlisi hedeflerimize ulasmaktan asla
vazgecmeyelim.

HEPINIZE BASARILAR DILERIZ
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