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

Sinav igin hi¢ kaygilanmadigini bir diisiinsene! Basarili ola-
bilir miydin?

Burada onemli olan duygularimizi tanimak, ifade etmek
ve kabul edebilmektir.  \\//
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Haydi bunu nasil basarabilecedinizi
konusalim:

Duygular bizi harekete gegirici, bize yol gosterici bir isleve
sahiptir ve hedeflerimize ulasmamiz icin énemli bir enerji
kaynagidir. Duygular ydénetmek 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 di-
sincelerimizin farkina varmak biyik 6nem tasir.
“Sinava hazir degilim.”
“Sinava hazirlanmak igin yeterli zamarnim yok.”
“Bu konular1 anlamiyorum, sinavda basarili ola-
mayacagim!”
“Sinavim kotu gececek!”

“Konular o kadar ¢ok ki hangi birine hazir ola-
cagimi bilemiyorum?” siklikla gdzlenen olumsuz
otomatik dtistincelerdir.

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

“Basarirsam hayatimin énemli bir déntim nokta-
sini asacagim.”

“Zamani verimli kullanmak benim elimde.”
Calisma aliskanliklarini ve sinava iliskin tutumlari
gozden gegcirerek yeni bir zihinsel yapilanmay sagla-
mak stres diuizeyini kontrol etmede ise yarayacaktir.
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Basarili olacagina inanmalisin.

Asil mucize kendine inanmakerr;
sonrasi hep olagan sepler.
Goethe

Basarili olabilmek i¢in kendimize duydugumuz giiven ve
basariya olan inancimiz hedeflerimize ulasma noktasinda
blyuk 6nem tasir. Bircok egitimci, inanmanin basarmanin
yarisi oldugunu ifade eder. Bu kavram ¢z-yetkinlik olarak
adlandiriimaktadir.

Oz yetkinlik, bireyin bir duruma hakim oldugu ve olumlu
sonugclar elde edecegine iliskin inancidir. inanmak basar-
manin yarisindan fazlasini olusturur.

Bu surecte bazi olumsuz distincelerini de gdézden gegirmek
faydali olabilir. Bu disunceleri olumluya gevirmek senin
elinde...

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

Bunu birka¢ defa yaptiginda ne kadar etkili ol-
dugunu goreceksin.

O Seni rahatsiz eden ve basariya olan inan-
cini zedeleyen olumsuz diisiincelerini gozden
gecirebilirsin. Bu diistincelerin gergek olduguna
iliskin elinde somut kanitlarin olup olmadigini
degerlendirebilirsin, gercedi yansitip yansit-
madigini inceleyebilirsin. Bdylece yerine hangi
olumlu dtisdinceleri yerlestirebilecegine karar
verebilirsin.

O Sinav 6ncesinde veya suresince aklina eger
olumsuz seyler gelirse kendine “Su anda bunu
diisiinmemin bir yarari var mi?” diye sorabilir-
sin.

Bir ise baslarken o isi yapip yapamayacagina olan inancin
senin bu konuda ne kadar ¢aba sarf edecegini, engellere
ne kadar direnecegini belirler. Peki, nasil oluyor da bazi
konularda kendimize fazlasiyla guvenirken 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 gigli ve zayif yonlerini objektif olarak
gormeni saglar. Boylelikle guclu yonlerini daha ¢ok bes-
leyip, zayif yonlerini guclendirebilirsin. “Yapamam, kaza-
namam ve imkansiz” gibi sdylemler senin potansiyelini
ortaya ¢ikarmana engel olan dusuncelerdir. Bunun yerine
“Asla vazgegmeyecegim, denemeye devam edecegim, ca-
lisacagim ve basaracagim” gibi sdylemler 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
oldukga guctur. Bazen buyuk basarilar igin yiksek dizeyde
motive olabilmek ve zaman etkili planlamak gug olabilir.
Ayrica sure¢ boyunca kucuk dduller motivasyonu arttirici
bir etki olusturur.

Hedeflerini belirlerken kendine 6ncelikle 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
gosterecegdin caba da ¢ok degerlidir.

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

Hedeflerini nasil belirleyebilirsin?

a) Belirleyecegin hedef senin icin énemli ve 6ncelikli
olmal.

Ne istedigini acik ve net olarak belirlemelisin. Ne istedigini
gercekten biliyorsan 6niine ¢ikan tim engelleri asacak mo-
tivasyonu kendinde gérebilirsin.

b) Hedefin belirgin ve acik olmali.

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

¢) Hedefin gercekgei ve ulasilabilir olmali.

Ne cok kolay hedefler ne de ulasiimasi imkénsiz gérilen
hedefler seni motive eder. Belirleyecegdin hedefler, sahip ol-
dugun yetenek ve giglerle ulasabilecegin tirden olmahdir.
Seni zorlayacak ama gerekli ¢aba 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 ¢6zmem gerekiyor diye
zamanini planlamalisin.

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

Bazen bilyik basarilar igin yiksek dizeyde motive olabil-
mek ve zamani etkili planlamak gti¢ olabilir. Bunun yerine
hedeflenen biyuk basari igin isleri kiiciik hedeflere ayir-
mak daha etkilidir.

Kiguk gorevler daha kolaydir ve bir seylerin kapsamina




bakarken daha az kaygi verir. Kiigik bir gbrevi tamamla-
diginda, motivasyonunun baslamasina yardimci olan daha
buyik bir gorev icin kendini hazir hissedersin. Bu kigik he-
deflere ulasmak, daha biyuk gorevlerin yerine getirilmesi-
ne yardimci olacaktir.

Ayrica sure¢ boyunca kuguk dduller motivasyonu arttirici
bir etki olusturur. Bir ay sonra ulasacagin hedefin icin 6nce

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

Kisa slrede arzuladigin hedefe varmak, istedigin noktaya
gelmek esas hedefin igin motivasyonunu ve c¢abani 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 basarih
olabilir. Zaman aslinda herkes icin sabittir. Ancak benzer
kosullarda sinava hazirlanan égrencilerin basarilari ve et-
kili ders calismalar farkliliklar gdsterir. Burada esas olan
zamani akilci kullanarak daha verimli sonuclar elde edebi-
lirsin. Unutma ki insanlar zaman yonetimi becerisi ile diin-
yaya gelmezler, bu 6grenilebilen bir davranistir.

Zamani iyi degerlendirmeyi 6grenmek, herkes icin stresi
azaltacak yararh bir beceridir. Arastirmalar etkili zaman y6-
netimine sahip dgrencilerin daha az akademik stres yasa-
diklarini ortaya koymaktadir. Sinavlara hazirlanirken belirli
bir program dahilinde ¢alisman daha etkili sonuglar almani
saglar. Bu surecte haftalik ve giinlik calisma planlari ha-
zirlanman isini kolaylastirabilir. Calisma plani hazirlarken
diriist ve gercekgi olmalisin, ders ¢alisma ile ilgili gorev-
lerin yani sira sosyal aktiviteler ve egzersiz i¢in de zaman
ayrilmalisin.

Zamani planlama surecinde hedeflerine ulasmani engelle-
yecek zaman tuzaklarinin da farkina varmalisin. Televizyon
programlari, sosyal medya kullanimi, uzun telefon konus-
malari, bilgisayar oyunlar gibi zaman tuzaklarini fark et-
meli ve planl calismani engelleyen kisilere HAYIR diye-
bilmeyi 6grenmelisin. Ayrica basarinin gok ders calisarak
degil, calismanin sirekli hale getirildigi zaman kaginilmaz
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 bagisikliimiza, dogru beslenmeye ve uyku dizenine dikkat edelim,

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

Hedeflerimize ulasma surecinde kendimize kiguk dduller 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.




