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BASARILI OLACAGINA iINANMA

) Offf sinav yaklasiyor!

) Ders galismakta zorlaniyorum!
) Nereden baslayacagimi bilemiyorum!

) Bir tirlii ders ¢alismak i¢in motive olamiyorum!
) Konulan yetistirememekten ¢ok korkuyorum!

" ::_) Aklina gelen olumsuz diislinceleri kagida
Hig kimse = yaz ve sonra da yirtip at.

bagsari Bunu birkac defa yaptiginda ne kadar etkili ol-
merdivenlerini dudunu goreceksin.
elleri cebinde - -
tirmanmamigtir, :\_) Seni rahatsiz eden ve basariya olan inan-
cini zedeleyen olumsuz dislincelerini gozden
gecirebilirsin. Bu ddsdncelerin gercek oldugurna
fliskin elinde somut kanmtlarnn olup ofmadigin
degerfendirebilirsin, gercedi yansrtip  yansit-
madigirir inceleyebilirsin. Boylece yerine hangi
Bugin Hangl Basamaktasims T alumiy  ddsdnceleri yerlestirebilecedine karar
verabilirs .

:\_) Sinav oncesinde veya suresince aklina eger
olumsuz seyler gelirse kendine “Su anda bunu

“Sinava hazir d'e_g'.r'e’fm. 3 d_i]siinmemin bir yararn var mi?” diye sorabilir-
“Sinava hazilanmak icin yeterli zamarnim yok.” e
= SlnaVa haerlanan pek gok égrenci bu Ve buna “Bis kﬂnuﬂ’ar{ aﬂfam:};ﬂmm} sina L.rd'& bag&lrlrﬂf ﬂf&- KENDINE HEDEFLER BELIRLEYI.P
benzer duygu ve diisiincelere sahip. mayacagm!” MOTIVASYONUNU ARTIRABILIRSIN
. .. . . eqe . o ~ ’§ l|'.li
= Peki, bu siireci nasil yonetebiliriz? i’”‘a “:m kﬂ;” ﬂgre;ecik ,J; e b .r Hayal eccim, hapalimin onimdeki manileri tespic
o NPT . “Konuiar o kadar ¢ok ki hangi Dirine hazir ola- ercim. Manilert kaldrdigmda, hapalim kendilifin-
= Ha.ydl, birlikte neler yapabilecegimizi degerlendi- cagimi bilemiyorum?® siklikla gézienen olumsuz gt yay &:ﬂ at
relim! g : getperiGal
otomatik disdncelerdir.
N ke Austafa Kemal Aractirk
STRES VE KAYGILARININ FARKINA VARIP il}nr'fgil:bllllgnt't lé;{d ?jﬁﬁf&ﬁg‘;gﬂﬁ;ceglmu Hedefler, bireyin yasamini anlaml kilarken, ona hayata
BUNLARI YONETEBILIRSIN olumlu ifadeler, sunLar olmalr: 5|_I=||:.=f badlanma mntn.rasy-::_nu kazandmr ve dolayisiyla
bireyi zorluklar karsisinda direncli kilar.
. Smav igin hig kaygilanmadigini bir diisiinsene! Basarili olabi- “Bagarmak icin elimden gelenin en iyisini yap-
lir miydin? maya caltsacagim.”
° Burada 6nemli olan duygularimizi tanimak, ifade etmek ve Trlzeml ve plani cattsisanttasalabniiiv
sl kb, “Zamarmimi etkili sekilde kullanabilivim.”

“Basarirsam hayatimn dnemli bir déndm nokta-
(] Duygular1 yonetmek demek yok saymak ya da bastirmak de- sini asacagim.”

gil; farkina varmak, bize ilettigi mesajlari iyi okumak, onlar1
dengelemek ve olumlu kullanmaktir.

“Famant verimli kuellanmak benim elimde.™

NENE HATUN KIZ HAFIZLIK PROJE iMAM HATIP ORTAOKULU REHBERLIK VE PSIKOLOJIK DANISMA SERVIiSi TARAFINDAN HAZIRLANMISTIR.




',._) Meyi basarmak istiyorum?

_ ) Hedefime ulasmak icin ne kadar zamana ih-
tiyacim wvar?

_ ) Hedefime ulasmak icin nasil hazirlanmaliyim?

) calismaya baslamak icin kendimi hazir hisse-
diyor muyum?

_ ) Hedefime ulastiimda neyi elde etmis olaca-
gim?

Bu sorulara wverecegin samimi
kolaylastiracaktir. Ayrnica h

OMEMLI

| HER ZAMAN
| varacaGizA
KARAR WVERIM

BiR BOSVERIN
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YARDIM ALIN
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ACIL VE ONEMLiYSE HEMEN YAP

ZAMAN YONETIMI VE MOTIVASYON

ZAMANI ETKIN KULLANMALISIN

. AciL DEGIL

ACILVE ONEMLI DEGILSE BiR YAKININDAN YARDIM AL

ACIiL DEGIL VE ONEMLIYSE NE ZAMAN YAPACAGINA
KARAR VER

ACiL DEGiL VE ONEMSIZSE BOSVERIN

Zamanin kisaligindan en pok gikdver
edenler: onu en kol Eullanarlari:
Tean de La Brupére

Zamani planlama siirecinde hedeflerine
ulasmani engelleyecek zaman tuzaklarinin
da farkina varmalisin.

Televizyon programlari, sosyal medya kul-
lanimzu, uzun telefon konusmalari, bilgisa-
yar oyunlari gibi zaman tuzaklarini fark
etmeli ve planli calismani engelleyen kisile-
re HAYIR diyebilmeyi ogrenmelisin.

Ayrica bagarinin ¢ok ders calisarak degil,
calismanin siirekli hale getirildigi zaman
kacinilmaz olacagint hatirlamalisin.

Sunlari Unutmayalim!

Ruhsal ve bedensel bagisikligimiza, dogru bes-
lenmeye ve uyku diizenine dikkat edelim,

Miimkiin oldugu kadar yiiriiyiis yapalim, dogayla
basbasa kalalim,

Miizik dinleyelim,
Sevdigimiz yazarlarin kitaplarin1 okuyalim,

Hedeflerimize ulasma siirecinde kendimize kii-
clik odiiller verelim.

Bizi motive edecegine inandigimiz, baktikca bize
hedef ya da hayallerimizi hatirlatacak resim ya
da objeleri masamizda bulunduralim...

En 6nemlisi hedeflerimize ulagsmaktan asla vaz-

Duygularini tani ve
stres dizeyini mumkin oldugu
kadar azaltmaya calis

Basarih olacagina
inan

Zamani etkin BASARI

kullan

Motivasyon kaynaklarini
farket
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