


Peglerinden gidecek
cesaretiniz varsa; biitiin
riyalar gergek olabilir. *

Walt Disney




Motivasyon bir seyi famamlamak icin gereken istekfir.

Her insan yasami boyunca kisa vadeli veya wuzun vadeli hedeflerini
gerceklestirebilmek icin motivasyona ihtiyag duyar.

Odevlerini tamamlamak, odani temizlemek, spora devam etmek ve hatta sabahlari
dug almak icin bile motivasyona ihtiyacin vardir.

Yiksek motivasyona sahip olmak harikadir; ancak zaman zaman motivasyonun
diismesi 2aman 2aman da yiikselmesi oldukga yaygindir.




Motivasyon ihtiyacimiz olan seyi yapabilmemizi saglar.

Yiksek motivasyona sahip oldugunda, yapman gereken isi vakit kaybetmeden ve
islevsel bir sekilde tamamlayabilirsin.

Eger motivasyonun diisiikse bir isi tamamlaman normalden fazla vaktini alacak ve o

isi yapmak ekstra zor gelecektir.




Eder “iyi giiniin'de dedilsen; hasta, yorqun ya da kétii bir modda hissediyorsan
motivasyon diisiikligu yasayabilirsin.

Bunlarin hepsi normal ve her insanin zaman zaman yasayabilecedi seylerdir.

Yine de; tamamlaman gereken bir ddev, hazirlanman gereken bir sinav oldugunda

motivasyon diitikligi bir problem olarak ortaya ¢ikabilir.




Dustik motivasyonun olumsuz sonuclari olabilir. Asadiidaki drneklere bak
| ve ne gibi olumsuz sonuclar olabilecegdini kutucuklara yaz.
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ve uzak zamanli hedeflerin neler? Plan yapma ve zamani iyi ydnetmek igin
idince net olmali.

es yil sonra, on yil sonra, yirmi yil sonra
ne yapmaktan keyif aliyorsun, ne is




Uzak zama

enin ara hedeflerin. 0







2. Ruh Halini Dengelemek

Digiik motivasyon nedeniyle zaman zaman oLumsuz digiincelerin artabilir. Boyle anlarda
karamsar olmadan hedeflerine uLugabILmen icin ruh halini dengetemen oldukca 6hemli.
Cesitli farkindalik eqzersizleri ruh halini dengelemende sana yardime: olabilir.




OZSEFKAT,

Kendine soyleyebilecedin fatl sozler bul ve bunlar seker torbasina koy.




GUVENLI YER EGZERSIZI/KEL

EBEK KUCAKLAMASI

Kendini daha dnce mutlu ve giivende hissettigin bir yer digiin. Bu yer gercek bir yer olabilecedi gibi hayali bir yer de
olabilir. Onemli olan oray: diigindigiinde zihnini ve bedenini rahat hissediyor olman.

Bu yeri buldujunda goziiniin oniinde canlandir. Neler goriiyorsun? Givenli yerindeki seslere odaklan neler
duyuyorsun? Bu yerde hangi renkler var? Hava nasil? Bedeninde nasil bir duyum hissediyorsun? Nasil kokular

aliyorsun?

Tim bunlari digiinerek bedenindeki rahatlija

odaklan. Simdi bir elini sa§ omzuna dider elini sol omauna koy ve

kendine saril. Buna kelebek kucaklamas: diyoruz. Givenli yerini diiglinirken nce bir om2una sonra digerine yavagca
dokun, tip hp yapmaya devam et. (yarim dakika)

Bu yere bir isim vermek istesen ne olurdu? Simdi bu ismi ve giivenli yerini diigtinerek tip tip yap. (yarim dakika)

$imdi kendini nasil hissediyorsun. Bu kutucuga yaz.

Her giin bu alighrmay: yaparak zihnini ve bedenini rahatlatmayi 6grenebilirsin.




NEFES EGZERSIZLER],

Papatya koklar gibi derin bir nefes al Karahindiba ufler gibi nefesini ver
4 saniyede nefesini al 8 saniyede nefesini ver.




SIMDI ve BURADA,

Gozlerini kapat ve § dk siireyle
kulagina gelen sesleri isit. Bu
sesleri duy, onlara isim verdigini
fark edersen, “simdi bir kedi
miyavlad,  “simdi  rizgar
udultusu var", "simdi kalem sesi
geliyor” dibi sadece gelen
seslere odaklanmaya devam et
birak bu sesler kulagindan akip
gitsin.

e
5

Ayaklarinin yere bastigi nokiayl
hisset. Istersen bunun icin yere
birkac kez serfce vur veya
zipla.  Simdi, seni  fasiyan
sandalyene  odaklayan, onu
fasiyan odaya, oday tasiyan
sehre, sehri tasiyan dunyaya.
Tum dunya ayaginin yere bastidi
nokfadan ifibaren seni tasiyor.
Bunu hisset. Bu farkindalikla 5 dk
kal.




Kendine verebilecegin odulleri madalyanin icine yaz.
Intiyac duydugunda kendine bu ddullerden verebilirsin.
Ufak basarilarn bile kendin dvguye deder buldugunda
motivasyonunu daha buyik basarilar icin arfirabilirsin.







4 Baslamak Icin Adim At




Soru: Asagiidaki cizgiyi nasil kisaltabilirsin?
Cevap: Yanina daha uzun bir cizgi cekerek.

Eger. amacin baskalarinin cizgisini kesmek,
silmek. kirmak vb olursa baslamak icin

dogru yerde ve mofivasyonda dedilsin
demekfir.

Eder kenai cizgini baytltmeyi hedeflersen
ise  kendinden baslaman  gerekfigini
bilirsin. ~ Burasi  dogru  yerdir.  Son
performansiarina  bakabilir  ve bunlari
gelistirmeye odaklanabilirsin.




Bazi kisiler, hatirlatict kullanarak kendi  motivasyonlarini
artirabilir. Horoz sesine ayarlanmig bir zil sesi sana “haydi
derse basla” diyebilir ya da aynaya yapistirdigin “bugin fen
bilgisinden 200 soruluk maraton test cozecegdim” notu seni zinde
tutabilir.

Hatirlatici olarak dijital saatleri ayarlamak veya kendine kucuk
notlar yazmay secmek veya baska bir secenek bulmak ise
tfamamen sana kalmis.

P




6. Bagarisiziiin seni yoldan ¢ikarmasina izin verme

Kontrol Bende Degil




Aklina tath dustunceler getir.

Bu tath olumlu ctimleleri kekin
ICine yerlestir.




eler

rum

Yapablllrlm

°,Zaman|m var
e Biliyorum
* Bir yolu vardir
Zamamm yok * Anlarim
* Olmaz . - o lyiki -
. * Anlamam * Simdi

* Bilmem ° . ** Derhal |



Kendin icin duvar yazilari olustur. Seni motive edebilecek sozleri agagidaki duvarin icerisine istedigin renklerde
ve stillerde yazabilirsin.




Tarih /Saat

01.05.2020-
09:00

01.05.2020
10:30

Kisa Hedef

Matematik Uslu sayilar 45-70 arasi soru
coOz

Turkge paragraf 60-90 arasi soru ¢6z

Gevgeme Egzersizi

10:00 ara verdim
Nefes egzersizi yaptim

12:00 ara verdim
ayaklarimi yere
bastirip sonra oldugum
yerde zipladim

Giiniin Mottosu

Basari bana hi¢
olmadigi kadar yakin

Basari bana hi¢
olmadigi kadar yakin



Tarih /Saat Kisa Hedef Gevgeme Eqgzersizi Guntin Mottosu






Sinav Oncesinde dgrenilen
bilginin, Sinav sirasinda efkili
bir bicimde kullaniimasina
engel olan ve bagarinin
diigmesine yol acan yogun
kaygiya sinav kaygisi denir.




RAHATLAMAK ICIN

« Derin nefes alip verme uygulamasi yapmak stresinizi azaltabilir. Bunun i¢in diyafram kaslarinizi
kullanarak 10 defa nefes alip vermeyi deneyebilirsiniz. (Nefesi, 2 birim zamanda alin, 4 birim
zaman tutun, 2 birim zamanda verin). Bunu yaparken cigerlerinizi bolca havayla doldurun.

« Kendinizi, parmak uglarinizdan baslayip basiniza kadar teker teker her bir kisminizdaki kaslar:
bir sikip bir gevsetin.

- Kendinizi gelecekte sinava girerken, sinav sirasinda ve sinav ¢ikisinda goéziiniziin 6nine getirin.
Kendinizi, bu hayal iginde goriirken moralli, mutlu ve rahatlamis olarak canlandirin. Bunu tim
duyu organlarinizi kullanarak hissedin.



Kétumser diistinceler akliniza geldiginde, farkina varin ve "IPTAL"
ediyorum diyerek bunlari olumluya gevirin. Gortiintl veya ses halinde
akliniza gelen olumsuzluklara seslice "DUR!" deyip dikkatinizi dagitin,
dikkat odaginizi baska bir seye yoneltin. Dilerseniz 10'a kadar sayarak

dikkatinizi yeniden toplayabilirsiniz.

Olumsuz bir dusunceye kars: ¢ikin ve bu disiincenin yanlis oldugunu
kendinize gosterin. Kendinize “bu disuncenin lehindeki ve aleyhindeki
kanitlar nelerdir?” diye sorun. Karsi cikmada en etkili tekniklerden biri,
olumsuz agiklamalarinizdaki garpikliklar: gosteren kanitlar: aramaktir.

Cogu zaman zaten gergek sizin tarafinizda olacaktir.



dilecekler

[ ] . f
cenekleri eleyin!
plar halinde kodlaym!
ar arasinda kaydirma

madan once kagidini ve
[} 9













