Dogubayazit RAM

. Sinav oncesi
hangi agsamada olursaniz olun,

kendinizi calismaya gudulemenin 10 yolu

Motivasyonunuzu azaltan seyleri yazin
ve bir plan yapin!

lligkide oldugunuz ve davraniglaniyla iginizi
kolaylagtirmayan kigilerin olumsuz etkilerinin olabilecegi
gibi gergek gug ve yeteneklerinizi tam olarak yansitmayan
ulasiimasi imkansiz goriinen zor ya da kolay hedefler ile
bunlara erigmede agin yiiklenme ya da hafife alma
benzeri davraniglann da sizi odaktan uzaklagtirabilecedini
aklinizdan ¢ikarmayin!

Uzun vadeli hedeflerinizi
yazin ve odaklanin!
oW

Yaptiginiz seyi, neden yaptiginizi kendinize hatirlatmasi
un vadeli hedeflerinizi belirgin bir sekilde ortaya koyun,
bu say inize guclu bir sekilde odaklanmaniz miimkiinolacaktir.
anin araglarindan biri olarak yapilacak bir planlamada,
lanin bizatihi kendisinden ziyade nihai sonuca ve uzun

vadeli hedeflere odaklandiginizdan emin olun.

Olumsuz Dugunceleri
Bir Kenara Itin!

Zor veya siradan bir gorevle karsi kargiya kaldiginizda,
sahip olabileceginiz tum olumsuz dustinceleri bir kenara itin
ve onu tamamlamis oldugunuzdaki basan duygusuna odaklanin.

-

Sadece bireysel hedeflerle iligkili olarak degil; genel olarak hayatta
olumsuzluklara ne kadar az odaklanir ve olumluluklarin altini
cizmeye basglarsamz suphesiz, kendinizi hedeflerinize ulagmak icin
daha cok caligma azmiyle doldurmus olacaksiniz.

Hatalari, Ogrenme Firsatlari
Olarak Degerlendirin!

ariz, ancak bunlar sadece hedeflerimize ulasma yolculugunun
bir parcasidir. Hata yaptiginizda veya basarisizlikla
karsilastiginizda bile olumlu bir duygu-durum
adece ogrenme firsatlan oldugu goriigtine dort elle tutunun.
masi gereken; herhangi bir durumun degerlendirilmesinde
hatalarinizdan ogrenmek ve bir sonraki sefere

I yapabileceginizi belirleyebilmektir ancak bu bakis
2 bagariya biraz daha yaklagsmaniz olanakh hale gelir.

Biiyiik Isleri
Yonetilebilir Parcalara Ayyrin! Q

v

Bir ogrenci olarak suphesiz daha buyuk,
uzun vadeli bir hedefiniz olsa da bunu yonetilebilir
parcalara ayirdiginizdan emin olun. Bu, siire¢c boyufic
ya da aym sekilde sinav sonrasi yasaminizda
karsilasacaginiz bireysel bir projede kilometre tagari
olusturmak icin de gecerli olabilir. Bunu yaparkeiggorevleri
sorumluluklarimizi tamamlayarak yolculugunuz b@unca

ilerlediginizi gordugunuz i¢in ¢ok daha buyuk bir @asari duy
yasayacaksiniz,



Bir Fil Nasil Yenir?

Desmond Tutu bir
keresinde akillica "..fil
yemenin tek bir yolu
vardir: her seferinde bir
1sir1k!.." demisti. Bununla
kastettigi, hayatta
urkiitiicii, ezici ve hatta
imkansiz goriinen her
seyin, her seferinde sadece
biraz iistlenerek yavas
yavas basarilabilecegidir.
Sorunlari
kiciilttiigiiniizde,
¢oziilebilir boyutlara
getirdiginizde, ugragsmak
cok kolaylasiyor. Projenin
veya sorunun tamamini
¢6zmeye kalkmak delilik.
Haddinden fazla ¢aba
harcayip hig bir yere
varamamak isten bile
degil!..

Kiiciiltiilmiis sorunlar ve
her asilan sorundan sonra
gelen kiiciik bir 6diil ile
iistesinden gelinemeyecek
proje yok hayatta.

Yeter ki lokmalariniz
agziniza si1gsin, nasil olsa
cignersiniz!




Olumlu insanlari
yaninizdan ayirmayin!

Salgin hastalik igin aldiginiz onlemleri hatirlayin;

nasil mesafe koyduysaniz bu tur etkileri olan olumsuzluk
yayan insanlardan da kaginin!

Bir turlu dusunmekten kendinizi alamadiginiz

biligsel carpitmalar,

kafamizi siirekli mesgul eden olumsuz dilsiunceler gibi;
negatif insanlann da uzerinizde kotu etkileri olabilir

ve genellikle kendinizi motive etmekte zorlanmanin

ana nedenlerinden biri de budur

Olumsuz insanlar sizi geri tutar ve odaklanmamizi engeller
Deneyin ve kendinizi olumlu insanlarla kusatin

ve sonucun gasirtici oldugunu gorun!

Giyeceginiz Sey Basari Olsun!
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sorunuiguniizle gurur duymak dogal hakkinizdir ve alacaginiz puana gore degil,

stediginiz okul ve bolumtine gore giyinmeniz,

edefe ulagmada ciddi bir ivmelenme clugturur,

3asar igin giyinmek kisinin kendine ve gevresine gosterdigi ozen ve saygiyla | |:-.4|I[d1r _
siyinme konusu, ozel ve odullendirici bir gey oldugu igin R
5siz bir giig olarak sizi calismaya yonelik yii reklendirecektir,

Gune Baslarken Yapmaktan En Az
Hoslandiginiz Seyi Secin!

Eger ¢cok sayida, siradan ve hos olmayan gorevierden olugan gunluk
(veya hdf[dhk] pir yapilacaklar listeniz varsa once onlari aradan cikann,
bir an dnce halletmeye calisin.

Bu sayede olabildigince erken bir surede onlara yol vermenizle

sahibi olacaginiz i¢ huzurun yaninda calismaktan keyif aldiginiz

@ I I konular igin zihin olarak kendinizi daha hazlrhlssedecehsmlz.

Zamanla Calisin, Ona Karsi Deqil!

Birgok insan i¢in zaman, teslim tarthlerine uymak ve igleri bitirmek igin surekli mucadele ettikleri bir dusmandr.

Bunun sana olmasina izin verme! 4
Kendinize zamanla mucadele etmek yerine zamanla galismay ogretmek igin

basit ve ogrenmesi kolay ve bir o kadar da devrim niteliginde bir zaman yontemi olan

“Pomodoro Teknigi™ni kullamn.

Kabaca bu teknikle 25 dakikahk bloklar halinde, kesintiye ugramaksizin, it -' =

hig dagiimadan, elinizdeki goreviere dikkatinizi vererek calismaniz imkanh hale gelir.

POMODORO TEKNIGI
NEDIR?
<%
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Yapilacak Zamanlayici

ise karar calincaya kadar —

ver ! Zamanlayicini  gorev lizerinde 5 dakikalik
25 dakikaya cahs! kisa bir mola
ayarla ! ver !

Sinava hazirlik doneminde zaman zaman ders ¢alisma
isteksizligi bag gosterebilir. Bunu hisseden sadece siz
degilsiniz, olumsuz duygulara kapilarak kendinizi dibe
cekmeyin! Bu siireci bir¢ok 6grenci depresif, isteksiz
gecirebilir.



Bazilari ‘aman birak gitsin!..” deyip

teslim olurken; bazilari da

motivasyonu saglamak i¢in kaybetme

korkusunu, belli bir motivasyon

kaynagi olarak gorebilir. Elbette

yeterli diizeydeki kaygi, sizleri

caligma konusunda tetikleyebilir ve

ayaga kaldirabilir.

1nav kaygisi yasayanlar, ders ¢calisma

yontem ve tekniklerinde basarisiz 1

olanlara doniik uygulanan bir yontem

olarak mevcut teknikte; kisa stireks
halinde ¢alismaniz onerilmg
Sistem su sekilde olma
o Yalnizca galg
ilgilenmenizin gej
dakikalik ¢alism
o Bes daki
sayede toplamds
Pomodoro’yu ta
olacaksiniz),

. Dort Po1
tamamlandigind
saatlik uzun bir
c 25 (yirm
(otuz) dakikalik
alti aras1 Pomod
ulagsmanizda ide
sayillmaktadir.
Zaman kaybetm
olusturacaginiz B
giin ka¢ Pomodora
hangi konular iizeri
kararlagtirarak hedefe
adimlarla ulagsmada eliniz

giiclenecektir.

Dikkat Dagitici Seyleri Ydnetin! m
Aramalar, elektronik postalar, mesajlar, uygulama bildirimleri..
onemli ¢alismalardan, gorev ve sorumluluklardan dikkatimizi alip

bagka yone cevirebilecek istenmeyen dikkat dagitici seylerdir,

Bunlar, sirayla yapilacaklar listenizdeki gdrevlerin birikmesine sebep olur..
ve asla kiigiilmeyecek gibi gorindigl igin de gergek bir motivasyon eksikligine neden alabilir,
Dikkata@@tiers e ylerin cofunun beklegeBilecedini anlayin ve elinizdeki igi bitirir bitirmez, basit¢e onlara dénebileceqinizi zihninizi egitin.

Sakin aklinizdan ¢ikarmayin; .. en iyi motivasyon

sizi harekete geciren siirekli olanidir!.. deneyin
kazanacaksiniz!...



