MOTIVASYON

SINAV KAYGIS]

STRES YONETIM/I



MOTIVASYON NEDIR?

Insan davranislarinin temelinde
ihtiyac vardir.

Bu ihtiyaclar insani harekete
geciren itici gucu olusturur.

Iste bu itici giice “MOTIVASYON?”

adi verilir.
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MOTiVASYON ENGELLERI

Motivasyonu saglayabilmek icin
oncelikle motivasyonun onundeki
engellerin kaldiriimasi gerekir.




MOTIVASYONU BOZAN iC
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CALISMAYA BASLAYAMAMAK

Calismaya baslayamamanin nedeni
calisiimasi gereken dersi veya konuyu
sevmemektir.

Bu sorunu ortadan kaldirmak i¢in;

#* Neden calismaniz gerektigini dusiinin,

#* Hedef tespiti yapin,

# Cahsacaginiz konuyla ilgili, ilginizi cekecek
sorular cikarin ve bunlara cevap arayin,

#* Dersin veya konunun sevebileceginiz
bolumlierini dusunun.



CALISMAYI SEVMEMEK

Calismayi sevmemenin en buyuk
nedeni calisilacak dersi veya konuyu
anlamamaktir.

Bu sorunu ortadan kaldirmak icin;

# Calisilacak olan ders veya konuyu
anlayabileceginiz kaynaklardan calisin,

#* Hedefinizi parcalara bolin,
#* Hedefinize ulastiginizi hayal edin,
#* Grup calismasi yapmayi deneyin



BASKA SEYLER YAPMAYI
ISTEMEK

Bu durum cahismaktan verim alamamaktan
kaynaklanir. Verim alamamanin nedeni ise
ogrenilenlerin giinliikk hayatta gerekliligine
inanmamaktir. Plansizlik ve bahanelere takilip
kalmak da bu sorunu olusturur.

Bu sorunu ortadan kaldirmak i¢in;

¥ Ogrendiginiz bilgilerin sinavda karsiniza
citkacagini diisiunin,

#* Sorumlulugu ele ahin, hayatinizla ilgili kararlar
almayi bahanelerle engellemeyin.



MOTiVASYONUMU
NASIL ARTTIRABILIRIM?



ERTELEMEYIN
e Mazeretlere siginmaktan vazgecin.

e icinde bulundugunuz durumda en
iyisini yapmanin yollarini arayin.

CALISMAYA BASLAYABILECEK
GUCU KENDINIZDE
HISSEDECEKSINIZ...



KENDINIZE ENGEL OLMAYIN

BASARISIZLIGI, DOGRUSUNU
OGRENMEK ICIN BIiR FIRSAT VE
TECRUBE SEKLINDE
DEGERLENDIRIN.



INANIN

Inanclarimizdan eylemlerimiz dogar.

Inang, insan davranisini etkileyen en énemili
motive edici guclerdendir.

Basarabileceginize ve hedefe ulasabileceginize
inanin. Insan inandigini gerceklestirebilir

OF BE. SIRAM NE GUZEL OLDU.

YARIN Bf CICEK DAHA GETIROINM A/ TEMIZLIK KOLY
MISS GIBF OLACAK VALLAA. BASKANS OLOUKTAN
OOFP DANTELLERE DOKUNAA SOoNVNRA

IYTCE TIRLATTT GARIBIN.

BAKIN.. L







KENDINIZE ZAMAN AYIRIN

Sevdiginiz seyleri yapmak icin
calisma planinizda kendinize zaman
ayirin.

Sizi memnun edecek seyler bulun.

Hayati sevin. Yasamayl sevin.

Her seyde bir guzellik arayin.

Etrafimzda olumlu diigiinen 2 A\

arkadaslariniz olsun. *

Sinemaya, tiyatroya gidin.




MERAK EDIN

e Cahsacaginiz
derslerin ilgi
duydugunuz,
merakinizi
cekecek yerlerini
arastirin.

e Merak, ogrenmek
icin harekete
gecirir.

OTLAR YERDE
BEDAVA, NIYE SANA
PARA VEREYIM?
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CUNKU MERAK
EDIYOSUN...




SOMUT HEDEFLERE KILITLENIN

* Ne olmak istediginizi genel
olarak degil de net bir ifadeyle
yazin ve Gorebileceginiz yerlere
asin.

ORNEK: “Su Liseyi kazanacagim”
degil,



KORKMAYIN

e Basansizlik bir sonuctur. Bu sonugc,
davranisilardan kaynaklanir. Eger
davranislar degistirilirse sonu¢ da degisir.
e Yoksa basarnisizlik sizin kaderiniz degildir.
e Oyleyse basarisizhiktan korkmayin.

e Basarisizhgi daha iyisini yapmak icin
baslangic olarak gorun, bitis olarak degil.




KENDINIZE ODUL VERIN
Odiil, kisiyi bir davranisa yénelten
guclu bir uyaricidrr. R
Yalniz burada édiiliin niteligi ok =
onemlidir. o
Secilecek odiil, kisinin yapmasi gereken
davranisi sonuclandirincaya dek sabir

gostermesini saglayacak nitelikte olmahdir.
Odiilin degeri kendinden degil, kisinin
ona verdigi onemden kaynaklanir.
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YAPABILECEGINIZE INANIN

O ZAMAN AKLUINIZ
O S€¥Yi YAPMANIN YOLUNU BULACAKTIAR.

Bir Seyin imkansaiz olduguna inanairsaniz
aklainaiz bunun neden imkansiz oldudgunu

ispatlamak Uzere gcalasmaya baslar.

Ama bir Seyin yapailabilece
inandagainaizda. gercekten
inandagainaizda aklainaiz onu
vapmak Uzere g¢gSzimler
bulmanaiza yardoim etmek Hdgin
calasmaya baslar.
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HAYATTA BASARILI
OLANLAR
SOZLERINE KESKE /.
ILE DEGIL,
IYiKi 1. ILE
BASLAYANLARDIR.




SINAV KAYGISI
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Sinav oncesinde ogrenilen
bilginin, sinav sirasinda etkili bir
bicimde kullaniimasina engel olan
ve basarinin dusmesine yol acan

yogun kaygiya sinav kaygisi denir.
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PEKI BEN KAYGI YASIYOR MUYUM?
Eger sinav oncesinde ve sirasinda bir
bosluk yasiyor, tum bildiklerinizi
unuttugunuzu zannediyor,kendinizde bazi
fiziksel ve ruhsal rahatsizhklar
hissediyor, ve bu nedenle sinavilardaki

basariniz dusuyorsa,
SINAV KAYGINIZ VAR demektir
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Ya kazanamazsam !

“Yapabileceginize de inansamz
yapamayacaginiza da inansaniz
hakh cikarsiniz.” Henry Ford

Sinavilar yaklastikca hemen
hemen butiin ogrencilerimizin
zihnini kurcalayan, uykularini
kaciran, moralini bozan,
calismalarini aksatan, kabuslara
neden olan bir kaygi ortaya cikar:
“Ya kazanamazsam??”




SINAV KAYGISININ NEDENLERI

O0ZGUVEN EKSIKLIGI

ANNE BABA VE OGRETMEN DAVRANISLARI
GECMIS YASANTILAR

ZAMAN YONETIMI KONUSUNDAKI EKSIKLIKLER
OLUMSUZ DERS CALISMA ALISKANLIKLARI
SINAVA YUKLENILEN ANLAM

GOREV VE SORUMLULUKLARI ERTELEME
YUKSEK BEKLENTI DUZEYI

BASARISIZ OLMA VE DEGERLENDIRILME
KORKUSU

OLUMSUZ BENLIK ALGILARI
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KAYGININ BELIRTILERI

@ KAN BASINCI, KALP ATISI, SOLUNUM SAYISI
ARTAR _

@ MIDE VE BARSAK HAREKETLERI HIZLANIR.

¢ TUKURUK SALGISI AZALIR.

¢ AGIZ KURUR.

¢ KAN SEKERI YUKSELIR.

@ GOZBEBEKLERI GENISLER.

@ KASLARIN(VUCUT,KOL, BACAK)
ARTAR pr=

¢ TITREME

¢ AVUC ICi TERLEMESI

¢ BAS AGRILARI

¢ BAS DONMESI

@ YUZDE KIZARMA

KASILMASI




Sinav kaygisini azaltmak
icin
e Verimli ders calisma tekniklerini
ogrenin ve calisma yonetimi gelistirin.

e Oz denetiminizi giiclendirin.

e Yasaminizdaki onceliklere odaklanin.
e Amaclariniza odaklanin. (%

e Sorumluluklarinizi ertelemeyin.
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SINAVLARLA ILGILI OLUMSUZ
DUSUNCELERINIZI OLUMLUYA
CEVIRMEK COK KOLAY

* Bu sinavda basarisiz olacagim ve herkes

benimlie dalga gegecek...@

O Basarisiz olmak ya da oimamak benim elimde

* Sinavi kazanamazsam herkes benim akilsiz
oldugumu dﬁ§ﬁnecek...®

Basarisiz oimam sinava yeterince
hazirlanamadigimi gosterir



Sinav yaklasiyor ve ben calismalarimi
yetistiremeyecegim... ©®

Oniimdeki zamani kendi yararima
kullanmak benim elimde

* Cok fazla konu var, hangi birine
‘hazwlanabilirim ki... ®

Tum kaynaklari calisamasam bile , onemli
bolumlere oncelik vererek sinava
hazirlanabilirim, hi¢c olmazsa bu
bolumilerden puan kazanirim.



SINAV KAYGISIYLA BASETMEK ICIN
YAPILABILECEKLER

SINAVLARDAN ONCE

-Cahisma aliskanhklarinizi ve sinava iliskin
tutumlarinizi gozden gecirerek yeni bir zihinsel
yapilanma olusturmaya calisin,

-Zamani iyi kullanmayi égrenin ,

-Kendinizi rahat hissederseniz sinaviarda panik
yasamazsiniz

-Beslenmenize ve uykunuza dikkat edin,

-Sinava hazirlanma calismalarinizi son
gune/geceye birakmayin.



-Sinav sizin icin olum kalim meselesi degildir.
HAZIRLIK SURESINCE zihninizde gecmisteki
basarnsizhklariniza degil basarilariniza
odaklanin.

-Benlik degerinizi diisiirmeyin..

-Gecmiste basarisiz oldugunuz durumian__
degerlendirin ve tecriibe edinin. S

-Sinav;calismis oldugunuz bilgilerin FEVER.
degerlendirilmesidir. Sinav kisiligin == "
degerlendirilmesi degildir. R




SINAV SURESINCE..

-Yonergeyi dikkatle okuyun ve sorulara goz
gezdirin.
- Bir bolume baslamadan once o boluimiu hizia
gozden gecirin.
-Bir soruda belli bir siire gecmesine ragmen
cozume ulasamiyorsaniz soruyu birakin.
- Herhangi bir soruyu karmasik gorundugu icin
atlamayin.

- Duvardaki saatle iliskinizi kesmeyin.

- Zihninizin dagilmasini onleyin.Programh bir
sekilde dinlenin.

-Gecen zamanla asin ilgilenmeyin.

-Sorulan soruya cevap olamayacak secenekleri
eleyin.

- Tahmin etmeniz gerekirse hizh tahminde
bulunun ve fikrinizi degistirmeyin.
-Cevaplarinizi dogru kodlayin.
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-lyi oldugunuz alandan baslamaniz sizi motive
eder

-Dikkatinizin dagilmasi ve konsantrasyonunuzun
bozulmasi yeniden kaygilanmaniza neden olur.

-Kayginiza teslim olmayin ve bu durumla bas
edebileceginizi unutmayin.




“Eger firtina cikinca yolcular
gemiyi terk etmis olsalardi, kimse

okyanusu gecemezdi.”
. Charles F.
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Ozetle; basarniya ulasmak icin
basarisizlik korkusunun, yani

sinav kaygisinin asiilmasi
gerekmektedir.






Stres Yonetimi

Stres Organizmanin bedensel
ve ruhsal sinirlarinin tehdit
edilmesi, zorlanmasi ve
engellenmesi ile ortaya cikan
bir durumdur.



Bu gibi durumiarda ortaya

cikan
BEDENSEL BELIRTILER:

Solunum sayisi artar
Kalp vurum sayisi artar
Kas gerilimi artar
Sindirim yavaslar veya durur
Gozbebekleri buyur

Uyku Bozukluklar goziemienir




DUYGUSAL BELIRTILER

* Huzursuzluk, sikinti, gerginlik
e Kaygih olmak

* Nesesizlesme, durgunlasma,
cokkunluk hali

o Sinirlilik, saldirganlik veya
kayitsizhk

* Duygusal olmak




ZIHINSEL BELIRTILER

e Unutkanhk
 Konsantrasyonda azalma

e Kararsizhik N\
e Organize olamamak
e Zihin karisikligi

e ilgi azalmasi

e Matematik hatalarin artmasi
e Zihinsel durguniluk




Stres - Peiformans Baglantis:

m==2r=vomxumTo

Yerkes Yerkes - Dodson Yas=s1na gore [ Benson, Stuart [(19393)



lyi stres
Performansi artinr

Harekete gecirir
Enerji saglar

\'j:

Konsantrasyonu artirir



Kotu stres
Kacma
Etkililigi azaltir
Motivasyonu dusurur

Hata yapma ihtimalini
guclendirir o




Strese karsi verilen tepkiler uzun
bir zaman dilimi icinde kronik
hastaliklarin gelismesine zemin
haziriar.

Bu hastaliklar

-bas agnrisi,
-yuksek tansiyon,

-kalp rahatsizhklar gibi bedensel
hastahiklar olabildikleri gibi,
psikolojik hastaliklar da olabilir.



O halde sorunlaria basa cikmak
ve yasam kalitesini arttirmak
amaciyla kotu stresi, iyl strese

cevirebilmeye stres yonetimi
denir.




Stresimizi yonetmek icin
neler yapabiliriz?




e Bahane bulmak, baskalarini
suclamak veya kendinizi
suclamak gibi yanhis
dusuncelerden kurtulun

* Probleme degil coziime odaklanin

e Cevrenizden yardim isteyin (aile,
ogretmenler, arkadaslar vb)

e Duzenli uyku saati
* Duzenli beslenmeye dikkat edin



Ve son olarak da

BOL BOL GULUMSEYIN




DINLEDIGINIZ ICIN
TESEKKURLER




