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Covid19 surecinden Universite 6grencileri
de etkilenmeye basladi, ¢cok fazla “hocam
calisamiyorum ne yapmaliyim? icimden hicbir
sey yapmak gelmiyor. Nasil ders calismam lazim?
Hep yapmam gerekenleri erteliyorum” gibi sorular
almaktayim.

Hepimiz hayal kurariz, isteklerimiz vardir. Bir ise
baslamadan énce hayal ederiz, sonra bu hayali
gerceklestirmek icin bir emek sarf ederiz. iste dnemli olan
kelime “emek’, “caba’, “‘ugras”.

Sizi hayallerinizdeki basariya gdturecek calismalarin ilk ve en
onemlilerinden biri hedefinin olmasi ve hedeflerinize ulasmak
icin plan yapmak.

Rastgele calismak yerine, yapmaniz gerekenlerin listesini
somutlastirin, yazin. Yapilan arastirmalar, basariy yakalayan
kisilerin acik ve net hedefleri oldugunu desteklemektedir. Plan
yapmak énunuzu gérmenizi saglar, planinizi her seferinde
bozsaniz dahi birakmayin, her zaman gézunuzun énunde bir
plan olsun, elinizden geldigince tamamladiginiz maddeleri
tikleyin. Bu sizi motive edecektir.

Burada suna da deginmek istiyorum, planlar yaptiginiz
halde hep bir erteleme hali icerisindeyseniz hemen simdi
kalkin bir kahve yapin ve masaniza oturun. Plan listenizi
onunuze koyun, kagit kalem alin ve ertelemenize sebep
olan seylerin avantaj ve dezavantajlarini yazin. Fark edin! Fark
etmek harekete ge¢menizi hizlandiracaktir.

Diger bir 6nemli nokta ise motive olmak. Ders calismak gibi
zor bir faaliyete baslamak ve strdUrmek icin yUuksek
motivasyon gereklidir. Peki motivasyonunuzun

olmasi ne demek?

Kendinize motivasyonum var demek i¢in her an ders
calisma istegi ile dolup tasmaniz ya da kendinizi
derslere adamis olmaniz gerekmiyor,

derslerden ne kadar sikilmis olursaniz olun,

o dersi ne kadar sevmiyor olursaniz olun

yapmaniz gerekenleri yapmak ve bitirilmesi
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gereken konulari bitirmek demektir. v
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Derslerinizde meydana gelen bir degisiklik ya
da Ust Uste gelen degisiklikler, yasadigimiz
olumsuz deneyimler motivasyonumuzun
kaybina neden olur. Su anda hepiniz ortak
bir degisimin icerisindesiniz. Uzaktan egitime
gecildi, evlerimizdeyiz, hayatimizda su
anda bircok degisim mevcut. Degisime ayak
uydurmak her zaman kolay olmaz, degisim bazen
strese neden oldugundan motivasyonumuzun
kaybina da neden olabilecek bir nedendir. Ancak bilmeniz
gereken bir sey var ki motivasyon kaybedildigine gore bulunabilir
de! Oncelikle yapmaniz gereken sey, bu degdisimi kabul edin ve
kendinize zaman taniyin. Ve unutmayin bu degisim sadece sizin
icin degil, butun 6grenciler icin gecerli. Hepiniz ayni sartlara
sahipsiniz. Zorluklar hepinize zor, kolayliklar hepinize kolay.

Olumsuz diistinceleri bulup degistirin.

Beynimiz olumsuz dusunmeye egilimlidir. Ders ¢calismaya bu
olumsuz dusuncelerle ( bu ders ¢ok zor, zaten hoca zor soruyor,
hoca bana takik, bu ders gereksiz) baslarsaniz motivasyonunuz
dusecek ve calismayi surdurmekte zorluk cekebilirsiniz.

Toparlayacak olursak, planlarimizi somutlastirdik, ders calismayi
oncelikli amacg haline getirdik. Zorlandiginiz bir ders olursa ya da
0 an galismak istemediginiz bir ders oldugunu dusunun; bu dersi
basari ile tamamladiginizda hayatinizda neler degisirdi? Guzelce
arkaniza yaslanin ve hayal edin. Ders calismaya baslamadan 6nce
tum bunlarin resmini zihninizde canlandirdiginizda daha kolay
motive oldugunuzu gdreceksiniz.
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Bu sUrecte yapmaniz gereken sey degisimi kabul etmek ve ona
uyum saglamak. Bir de UZEM'de derslerinizi pijamalarinizla
uzanmis bir sekilde degil, yeni kiyafetlerinizi giyerek masa
basinda dinleyin. Derse katilmak icin hem bedenen

hem de zihnen kendinizi hazirlayin. Cok guzel sonuglar
alacagimiza inancim sonsuz :)
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Psikolojik Danismanlik ve
Rehberlik Birim Uzmani
Psikolog Birgiil Sena MAYDA
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