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HEDEF LGS

LGS'ye Hazirlanan
Ogrenciler igin
Zaman Ydnetimi ve
Motivasyon

s Offf sinav yaklagiyor!
» Ders galismakta zorlaniyoruml
» Nereden baglayacagimi bilemiyorum!

¢ Bir tirliders galismak iginmotive
olamiyoruml

» Konulari yetistirememekten gok

korkuyorum!

Stresdiizeyi ve kaygilarinin farkina
varip bunlarn yonetebilirsin.

Duygular bizi harekete gegirici, bize yol giisterici bir
isleve sahiptir ve hedeflerimize ulasmamiz igin dnemli
bir enerji kaynagidir. Duygularm ydnetmek demek yok
saymak ya da bashrmak dedil; farkina varmak, bize
llettigi mesajlam i ckumak, onlan dengelemek ve
olumiu kullanmaktr,

Bu siregte duygularin kaynagini kesfederek olumsuz
digincelernimizin farkina varmak biylk dnem tosir.
“Smava  hazir degilim.”
“Smava hazrlanmak igin yeterli zamamm yok.”

“Bu konular anlamyorum, sinavda basarih ola-
mayacaim! "

“Siavam kil gececer!”

“Konular o kadar ok ki hangi birine hazir ola- cagim
bilemiyorum?™ sikhikla gdzlenen olumsuz otomatik
difsiincelerdir.

Sinavla ilgili diisiincelerimizi yonetebilmek icin
kullanabilece gimiz olumluifadeler, sunlar almali:

"Bagarmak i¢in elimden gelenin en iyisini yapmaya
gahsacagim. ”
"Diizenli ve planl colsrsam  basarabilirem. "
“Tomanimr etkili sekilde kubanabilirim ~
“Bagarirsam hayatimin énemll bir déndim nokta iy
asacagim.”
"‘Zamary versmll kulanmak benim elimde. ™
Calisma aliskanliklarin ve sinava iligkin tutumlar gdzden

gegirerek yeni bir zihinsel yapilanmay safla-mak stres
dizeyini kortral etmede ise varayocoktir
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Basarili olacagina inanmalisin.

Bagarih olabilmek igin kendimize duydugumuz giiven ve
bagarya olan inancimiz hedeflerimize ulagma noktasinda
buyuk dnem fagir. Birgolt egitimei. inanmanin basarmanin

ffode eder. Bu kawam dz-yetkinik olrak
ﬂ.dlﬂ.ndlr*llrmk'tﬂ.dlr'

kirlk. bireyin bir duuma hikim ddujs ve ohmu
elde @V‘E liskin moncdr. Tramok  bosor-
manin yarisindan fazlasim olugturur,

Bu siiregte bazi olumsuz disiincelerini de gizden gegirmek
faydah olabilir. Bu disinceleri clumluya cevirmek senin

elinde..

» Aklina gelen columsuz disgiinceleri kogida yaz
ve sonra da yirtip at.

Bunu birkag defa yaptiginda ne kadar etkili ol-

dugunuy géreceksin.

* Seni rahatsiz eden ve basariya olan inancini
zedeleyen olumsuz  diisincelerini  gdzden
gegirebilirsin. Bu disiincelerin ger¢ek olduguna
iliskin elinde somut kamtlarin olup olmadigim
degerlendirebilirsin, gergegi yansitip yansit-
madigini inceleyebilirsin. Béylece yerine hangi
olumlu diginceleri yerlestirebilecegine karar
verebilirsin.

 Sinav dncesinde veya siresince akling eder olumsuz
seylergelirse kendine " 5Su anda bunu diginmemin
bir yarar var mi?" diye sorabilirsin.

Bir 1se boglarken o i yopip yapamayacadina olan
inancin senin bu konuda ne kadar gaba sarf edecedini,
engellere ne kadar direneceqini belirler. Peki, nasil
oluyor da bazi  konularda kendimize fazlasiyla
guvenirken bazi konularda gemde durmayt ya da o ise
baslamamayr tercih edryoruz?

Bu sorununun cewabi “Kendini dogru tanryarak ilgi,
yetenek ve degerlerinin farkinda olmaktir.”

Kendini tfanimak quglu ve zayif ydnlerini ob jektif
olarak gdrmeni saglar. Baylelikle gugiuydnlerini daha
cok bes- leyip, zayf yinlerini guglendirebiliran.
"Yapamam, kozonamam ve imkansiz” gibi sdylemler
senin potansiyelini ortaya gilkarmana engel olan
dusncelerdir.

Bunun yerine "Asla vazgecmeyecedim, denemeye

devam edecedim, calisacagim ve basaracagim”
dair inancini

gibi sdylemler
pekigtirecektir.




i?endine hedefler belirleyip
motivasyonunu arttirabilirsin.

Hedefler, bireyin yasamin anlamh kilarken, ona hayata
sikica baglanma motivasyonu kazandirr ve dolayisiyla
bireyi zorluklar karsisinda direngli kilar.

Motivasyon, basar igin en temel kavramlardan biridir.,

Basariya yonelik motivasyon olmadgi zaman igleri bagarmak

nldukl;u n;Tur Bazenbiiyik bagarlar igin }ruksak diizeyde
ve zaman etkii ponlomak gii; olobilir,

A}rr'm sire; |:q.ﬂ|.r::u kiiik oduler mofivosyony artfimg
bir etki olusgturur,

Hedeflerini belirlerken kendine dncelikle su sorular sormalive

verdigin cevaplarin samimi olmasina dikkat etmelisin,

+*  Meyi bagarmak istiyorum?

* Hedefime ulagmak igin ne hadar zamana
ihtiyacim var?

*  Hedefime ulagmak igin nasil hazrlanmalnym?
Galismaya baglamak igin kendimi hazir hisse-
diyor muyum?

*  Hedefime ulagtigimda neyi elde etmis clacagim?

Bu sorulara vere cedin samimi cevaplar hedef belirlemeni
kolaylagtiracaktir. Ayrica hede flering ulosma noktasinda
gisterecedin caba da gok degerlidir,

Unutma ki hedefler, onlara yonelik gaba gésterdigin
zaman bir anlam kazanmaktadir., Hedefler igin gaba
gostermek kadar hedeflerin gergekgi olarak
belirlenmesi de dnem tasir.

Hedeflerini nasil belirleyebilirsin?

z) Belirleyecegin hedef senin i¢in nemli ve
gncelikli olmali.

Me istedigini agik ve net olarak belirlemelisin, Me istedigini
gergekten biliyorsan éniine gikan tiim engelleri asacak

motivasyony kendinde gérebilirsin,
b} Hedefin belirgin ve agik olmal.

Belirgin ve agik hedefler ders galisma glicini arttindi gibi
zamonn do doha etkin kulonman sﬁﬂk‘t Hei%]
somutlgtirdiktan sonra buru her ungur'ebllan::agln biryere
yazip asabilirsin, Buylallkleyﬂzdll—f it okudugunda

metivasyonuny arttrabilirsin,
¢) Hedefin gergekgi ve ulagilabilir olmak.

Ne gok kolay hedeflerne de ulﬂ.gllrr'x:l.sumkammgor'ulen
hedefler seni motive eder. Belirleyeceginhedef ler, sahllp
nlu:lug“unya‘l‘enakvegu;lerleula&a ilecegintirden almalidir,

Serni zor gerekli goba ve goyreti sorf ettiginde

ulagilabilir hedefler' hellr'lemen kendine olan glivenini
pekistirecektir,

d) Zamam etkili ve verimli bir sekilde
planlamalisimn.
Belirledigin  hedeflere uasmok icin ne kodar zamonn var ve

bu zamani nasil degerlendirmen gerektigini planlamali- sin,
Ornedin: sinava ne kadar zaman kald, hangi konularin
galismam gerekiyor, ne kadar soru ¢zmem gerekiyor diye
zamariri planlamalisin,

e} Hedefleri uzak ve yakin hedefler olarak
belirlemelisin.

Bazen biiyiik bagarilar igin yiiksek diizeyde motive olabilmek
ve zaman etkili planlamak glig olabilir. Bunun yerine
hedeflenen biiyik basariiginisleri kiiglik hedeflere
ayirmak daha etkilidir.
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Zamani etkili kullanabilirsin.

SINAVA HAZIRUKSURECINDE;
Forron ashrda herkes icin sobittir. Ancok berzer kosullarda

sinava hazirlanan ddrencilerin basarlar ve etkili ders 5L.Ir'|| ari Unutmaval im!
cahsmalar: farkhhklar gésterir. Burada esas olan zaman
akiler kullanarak daha verimli sonuglar elde edebilirsin, Duygularen: tan ve

stres duzeyini mimkun oldugu

- BT A il o kadar azalimaya cahs
Unuttna ki insanlar zaman yinetimi becerisi ile dinyoya

gelmezler, bu Ggrerilebilen bir dovwrarstie,

Zamani iyi dederlendirmeyi arenmek, herkes icin stresi
azaltacak yararl bir beceridir.

Zaman etkin .

Basarih olacaging
Sinavlara hazirlanirken belirli bir program déhilinde galisman euilan i Bosoit

daha etkili sonuglaralman sodlar. Bu sirecte haftaik ve
giriik golsma plorkor hozrlorman isini koloylostirabilie,
Cohsma plon hazirlarken dirst ve gergekgi dimalsin, ders
calisma e Pg'h girev-lerin aing somal akiviteler ve =

egzersiz igin de zaman ayrilmahsin,

Motivasyon kaynaklann
farket

Zamani planlama slrecinde hedeflerine ulagman
engelleyecek zaman tuzaklarmin da farkina varmalisin,

Ruhsal ve bedensel bagigikhigi .dogru besl|
Televizyen pregramlar, sesyal medya laullammi, wzun B e e S

telefon komsmalars, bigayar oyurlam gbi zaman uyku diizenine dikkat edelim,

tuzaklarm fark etmeli ve planh galigmani engelleyen Miirikiin oldugu kadar yiirif(s yapalim, dogayla boshasy kalahm,

kigilere HAYIR diyebilmeyi &grenmelisin. Mizik dinleyelim, Sevdifimiz yazorkonn kitoplarin okoyalim,
Hedef lerimize ulasma sirecinde kendimize kicik ddiller verelim.

Ayrica bagarinin gok ders calisarak dedil. gahsmanin Bizi motive edecegine inandigimiz, baktikga bize hedef

siirekli hale gefirildigi zaman kagimimaz olacagin ya da hayallerimizi hatirlatacak resim ya da ob jeleri

hatirlamalisin. masamizda bulunduralim...

ULASMAKTAN ASLA VAZGECMEYELIM.

Kemalpaga Imam Hatip Ortackulu Rehberlik Servisi




