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SINAVA HAZIRLIK SURECINDE
MOTIVASYON



STRES DUZEYI VE
KAYGILARININ FARKINA VARIP
BUNLARI YONETEBILIRISIN

Sinavla ilgili cesitli kaygilar
yasayabilirsin. Bu gayet normal,
ashinda seni basariya gotiirecek olan
iste bu duygudur.

Onemli olan duygularimizi tanimak,
ifade etmek ve kabul etmektir.

BASARILI OLACAGINA INANMALISIN

Olumsuz diisiincelerini gozden gecirmek
faydal olabilir. Bu diisiinceleri olumluya
cevirmek senin elinde...

e Aklina gelen olumsuz diisiinceleri kagida
yazip sonra da yirtip atabilirsin.

e Seni rahatsiz eden ve basariya olan
inancim zedeleyen olumsuz diisiinceleri
gozden gecirebilirsin.

Duygularimin kaynagimi kesfederek
olumsuz diisiincelerimizin farkina
varmak biiyiik onem tasir.

Calisma ahskanlhiklarimiz ve sinava
iliskin tutumlar1 géozden gecirerek
yeni bir zihinsel yapilanmay1
saglamak stres diizeyini kontrol
etmede ise yarayacaktir.

Sinav oncesinde veya siiresince
aklina eger olumsuz seyler
gelirse kendine “Su anda bunu
diisiinmemin bir yarari var
m?” diye sorabilirsin.

Kendini tanmmmak giicli ve zayf
yonlerini objektif olarak gormeni
saglar. Boylelikle giiclii yonlerini daha
cok  besleyip, zayf  yonlerini
giiclendirebilirsin.




KENDINE HEDEFLER BELIiRLEYIP
MOTIVASYONUNU ARTIRABILIRSIN

Hedeflerini belirlerken kendine dncelikle su

sorular1 sormalisin.

e Neyi basarmak istiyorum?

e Hedefe ulasmak icin ne kadar zamana
ihtiyacim var?

e Hedefe ulasmak icin nasil
hazirlanmaliyim?

e (Calismaya baslamak icin kendimi hazir
hissediyor muyum?

e Hedefime ulastigimda neyi elde etmis
olacagim?

ZAMANI ETKIiLi KULLANABILIRSIN.

Zamani iyi degerlendirmeyi 6grenmek, herkes i¢in
stresi azaltacak yararli bir beceridir.

Smavlara hazirlamrken belirli bir program dahilinde
cahsman daha etkili sonuclar almam saglar. Bu siirecte
haftalik ve giinliik ¢alisma planlar1 hazirlanman igini
kolaylastirabilir. Caliyjma plam hazirlarken diiriist ve
gercekei olmalisin, ders caligma ile ilgili gorevlerin yam
sira sosyal aktiviteler ve egzersiz icin de zaman
ayrilmahsin.

Hedefini Nasil Belirleyebilirsin?

e Belirleyecegin hedef senin icin
onemli ve 6ncelikli olmal.

e Hedefin belirgin ve acik olmali.

e Hedefin gercekei ve ulasilabilir
olmal.

e Zamam etkili ve verimli bir
sekilde planlamalisin.

e Hedefleri uzak ve yakin olarak
belirlemelisin.

Zamam planlama siirecinde hedeflerine ulagmam
engelleyecek zaman  tuzaklarmin da  farkina
varmalisin. Televizyon programlari, sosyal medya
kullanimi, uzun telefon konusmalari, bilgisayar
oyunlar1 gibi zaman tuzaklarim fark etmeli ve planh
cahsmam engelleyen Kkisilere HAYIR diye
bilmeyi 6grenmelisin. Ayrica basarimin ¢ok
ders calisarak degil, calismanin siirekli hale
getirildig¢i zaman kacimlmaz olacagini
hatirlamalisin.




SUNLARI UNUTMAYALIM!

Ruhsal ve bedensel bagisikhigimiza, dogru
beslenmeye ve uyku diizenine dikkat edelim,
Miimkiin oldugu kadar yiiriiyiis
yapalm, dogayla bas basa kalalim,
Miizik dinleyelim,

Sevdigimiz yazarlarin kitaplarim okuyalim,

Hedeflerimize ulagsma siirecinde kendimize kiigiik
odiiller verelim.

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

EN ONEMLIiSi HEDEFLERIMIZE
ULASMADAN ASLA VAZGECMEYELIM.
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