BILECIK
ERTUGRULGAZI
LISESI

ZAMAN YONETMI
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ZAMANI ETKILI
KULLANABILIRSIN.

Zaman, insanlarin sahip oldugu en 6nemli
kaynaklardan biridir. Yalnizca bu kaynagl verimli
kullanan insanlar basarili olabilir. Zaman aslinda herkes
icin sabittir. Ancak benzer kosullarda sinava hazirlanan
ogrencilerin basarilart ve etkili ders ¢alismalari
farkliliklar gosterir. Burada esas olan zamani akilc
kullanarak daha verimli sonuglar elde edebilirsin.
Unutma ki insanlar zaman yonetimi becerisi ile
diinyaya gelmezler, bu 6grenilebilen bir davranigtir.

Zamani iyi degerlendirmeyi 6grenmek, herkes
icin stresi azaltacak yararl bir beceridir. Arastirmalar
etkili zaman yodnetimine sahip 6grencilerin daha az
akademik stres vyasadiklarini ortaya koymaktadir.
Sinavlara hazirlanirken belirli bir program dahilinde
¢alisman daha etkili sonuglar almani saglar. Bu siiregte
haftalik ve glinlik ¢alisma planlari hazirlanman isini
kolaylastirabilir. Calisma plani hazirlarken dirist ve
gercekei olmalisin, ders calisma ile ilgili gbrevlerin yani
sira sosyal aktiviteler ve egzersiz icin de zaman
ayrilmalisin.

ZAMANIN KISALIGINDAN
SIKAYET EDENLER ONU EN
KOTU KULLANANLARDIR...

Zamani planlama sirecinde hedeflerine
ulasmani engelleyecek zaman tuzaklarinin da farkina
varmalisin. Televizyon programlari, sosyal medya
kullanimi, uzun telefon konugsmalari, bilgisayar oyunlari
gibi zaman tuzaklarini fark etmeli ve planli ¢alismani
engelleyen kisilere HAYIR diyebilmeyi 6grenmelisin.
Ayrica basarinin ¢ok ders galisarak degil, ¢alismanin
surekli hale getirildigi zaman kaginilmaz olacagini
hatirlamalisin.
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“Huzur istersen, o zahmet ile birlikte
gelir, seving istersen, o Raygu ile birlikte
bulunur.”

Yusuf Has Hacib



Stres diizeyi ve kaygilarinin
farkina varip bunlan
yonetebilirsin.

Arastirmalar stres dizeyinin farkinda olan ve
duygularini yonetebilen 6grencilerin sinav i¢in daha
fazla motive olabileceklerini ve sinavlarda daha basaril
olacaklarini gostermektedir. Sen de sinav ile ilgili ¢esitli
kaygilar yasayabilirsin. Bu gayet normal, aslinda seni
basariya gotirecek olan da iste bu duygudur. Sinav igin
hi¢ kaygilanmadigini bir dislinsene! Basarili olabilir
miydin?

Burada 6nemli olan duygularimizi tanimak, ifade etmek
ve kabul edebilmektir.
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Haydi, bunu nasil basarabileceginizi konusalim:
Duygular bizi harekete gecirici, bize yol gosterici bir
isleve sahiptir ve hedeflerimize ulasmamiz icin dnemli
bir enerji kaynagidir. Duygulari ydonetmek demek yok
saymak ya da bastirmak degil; farkina varmak, bize
ilettigi mesajlari iyi okumak, onlari dengelemek ve
olumlu kullanmaktir. Bu siregte duygularin kaynagini
kesfederek olumsuz distincelerimizin farkina varmak
bliylik 6nem tasir

Bu silirecte duygularin kaynagini kesfederek olumsuz
disincelerimizin farkina varmak blylik 6nem tasir.

e “Sinava hazir degilim.”

e “Sinava hazirlanmak igin yeterli zamanim

yok.”

e “Bu konulari anlamiyorum, sinavda basaril

olamayacagim!”

e  “Sinavim kot gececek!”

e “Konular o kadar ¢ok ki hangi birine hazir

olacagimi bilemiyorum?”

Sikhikla gozlenen olumsuz otomatik
distncelerdir. Sinavla ilgili disincelerimizi
yonetebilmek i¢in kullanabilecegimiz olumlu ifadeler,
sunlar olmal:

e “Basarmak icin elimden gelenin en iyisini

yapmaya calisacagim.”

e  “Duzenli ve planli ¢calisirsam basarabilirim.”

o “Zamanimi etkili sekilde kullanabilirim.”

e “Basarirsam hayatimin oOnemli bir dénim

noktasini asacagim.”

e “Zamani verimli kullanmak benim elimde.”
Calisma aliskanliklarini ve sinava iliskin tutumlari
gozden gecirerek yeni bir zihinsel yapilanmayi
saglamak stres dizeyini kontrol etmede ise
yarayacaktir.

Asil mucize Rendine inanmaktir; sonrast
hep olagan seyler.
Goethe

Basaril olacagina
inanmalisin.

Basarili olabilmek icin kendimize duydugumuz
gliven ve basariya olan inancimiz hedeflerimize ulasma
noktasinda blylik 6nem tasir. Bircok egitimci, inanmanin
basarmanin yarisi oldugunu ifade eder. Bu kavram 0z-
yetkinlik olarak adlandiriimaktadir. Oz yetkinlik, bireyin bir
duruma hakim oldugu ve olumlu sonuglar elde edecegine
iliskin inancidir. inanmak basarmanin yarisindan fazlasini
olusturur. Bu slrecte bazi olumsuz diisiincelerini de gézden
gecirmek faydali olabilir. Bu diisiinceleri olumluya ¢evirmek
senin elinde...

Bir ise baslarken o isi yapip yapamayacagina olan
inancin senin bu konuda ne kadar gaba sarf edecegini,
engellere ne kadar direnecegini belirler. Peki, nasil oluyor da
bazi konularda kendimize fazlasiyla glvenirken bazi
konularda geride durmayi ya da o ise baslamamayi tercih
ediyoruz? Bu sorununun cevabi “Kendini dogru taniyarak ilgi,
yetenek ve degerlerinin farkinda olmaktir.”

Kendini tanimak gicli ve zayif yonlerini objektif
olarak gormeni saglar. Boylelikle gliclii yonlerini daha ¢ok
besleyip, zayif yonlerini gliclendirebilirsin. “Yapamam,
kazanamam ve imkansiz” gibi sdylemler senin potansiyelini
ortaya ctkarmana engel olan dusiincelerdir. Bunun yerine
“Asla vazge¢meyecegim, denemeye devam edecegim,
calisacagim ve basaracagim” gibi séylemler basarmaya dair
inancini pekistirecektir



