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STRES YÖNETĠMĠ 



MOTĠVASYON 

 



MOTĠVASYON NEDĠR? 

İnsan davranışlarının temelinde 

ihtiyaç vardır.  
 Bu ihtiyaçlar insanı harekete 

 geçiren itici gücü oluşturur. 
 İşte bu itici güce “MOTİVASYON”  
adı verilir. 

 



          MOTiVASYON ENGELLERĠ 
     Motivasyonu sağlayabilmek için öncelikle 

motivasyonun önündeki engellerin 
kaldırılması gerekir. 

                                



MOTĠVASYONU BOZAN ĠÇ 
ETKENLER 

 

ENDĠġEYE KAPILMAK 
 



DIġ ETKENLER 



Unutmamız gereken 10 kelime 

• Ġmkansız 

• Yapamam 

• Eğer 
• KeĢke 

• Sonra 

• Belki 

• Zamanım yok 

• Olmaz 

• Anlamam 

• Bilmem 

 



Her zaman kullanmamız gereken 10 
kelime 

• Ġnanıyorum 

• Kesinlikle 

• Yapabilirim 

• Zamanım var 
• Biliyorum 

• Bir yolu vardır 
• Anlarım 

• Ġyi ki 
• ġimdi 
• Derhal 

 



MOTĠVASYONUMU NASIL 
ARTTIRABĠLĠRĠM? 



                  ERTELEMEYĠN 

• Mazeretlere sığınmaktan vazgeçin. 
• Ġçinde  bulunduğunuz  durumda  en  iyisini  
yapmanın yollarını arayın. 
 

ÇALIġMAYA BAġLAYABĠLACAK 
GÜCÜ KENDĠNĠZDE 
HĠSSEDECEKSĠNĠZ… 



 KENDĠNĠZE ENGEL OLMAYIN 

 

BAġARISIZLIĞI, DOĞRUSUNU 
ÖĞRENMEK ĠÇĠN BĠR FIRSAT VE 

TECRÜBE ġEKLĠNDE DEĞERLENDĠRĠN. 



TATVAN REHBERLĠK V 

 ĠNANIN 

• Ġnançlarımızdan  eylemlerimiz  doğar.  
• Ġnanç,  insan  davranıĢını etkileyen  en önemli  motive  edici  

güçlerdendir.  
• BaĢarabileceğinize  ve  hedefe ulaĢabileceğinize inanın. Ġnsan 

inandığını gerçekleĢtirebilir 
    



 KENDĠNĠZE ZAMAN AYIRIN 

• Sevdiğiniz  Ģeyleri  yapmak  için  çalıĢma  
planınızda kendinize zaman ayırın.  
• Sizi memnun edecek Ģeyler bulun.  
• Hayatı sevin. YaĢamayı sevin.  
• Her Ģeyde bir güzellik arayın.  
• Etrafınızda  olumlu  düĢünen  

arkadaĢlarınız olsun.  
• Sinemaya, tiyatroya gidin. 



  

 

MERAK EDĠN 

• ÇalıĢacağınız  
derslerin  ilgi  

duyduğunuz, 
merakınızı çekecek 
yerlerini araĢtırın. 

• Merak, öğrenmek için 
harekete geçirir. 



SOMUT HEDEFLERE KĠLĠTLENĠN 

• Ne  olmak  istediğinizi  genel  olarak  değil  
de  net  bir  ifadeyle  yazın  ve  
• Görebileceğiniz yerlere asın.  

 

    ÖRNEK: “Liseyi  kazanacağım” 
değil,  “………………………..  
   Lisesini” kazanacağım.  



 

KORKMAYIN 

• BaĢarısızlık  bir  sonuçtur.  Bu  sonuç,  
davranıĢlardan  kaynaklanır.  Eğer  
davranıĢlar  değiĢtirilirse  sonuç da  değiĢir.  
• Yoksa baĢarısızlık sizin kaderiniz değildir.  
• Öyleyse  baĢarısızlıktan  korkmayın.  
• BaĢarısızlığı daha  iyisini  yapmak  için  
baĢlangıç olarak görün, bitiĢ olarak değil. 



KENDĠNĠZE ÖDÜL VERĠN 

   Ödül,  kiĢiyi  bir  davranıĢa  yönelten  güçlü 

bir  uyarıcıdır.  
  Yalnız  burada  ödülün niteliği  çok  önemlidir. 
Seçilecek  ödül, kiĢinin  yapması gereken 

davranıĢı sonuçlandırıncaya dek sabır 
göstermesini sağlayacak  nitelikte  olmalıdır.  

Ödülün değeri  kendinden  değil,  kiĢinin  ona  
verdiği  önemden kaynaklanır.  



TATVAN REHBERLĠK VE ARA 



 

 

HAYATTA BAġARILI  
OLANLAR 

SÖZLERĠNE KEġKE !... 

ĠLE DEĞĠL,  
ĠYĠKĠ !.. ĠLE  
BAġLAYANLARDIR. 



TATVAN REHBERLĠK VE  

SINAV KAYGISI 



          Sınav öncesinde öğrenilen bilginin, 
sınav sırasında etkili bir biçimde 
kullanılmasına engel olan ve baĢarının 
düĢmesine yol açan yoğun kaygıya sınav 
kaygısı denir.  



PEKİ BEN KAYGI YAŞIYOR MUYUM? 

Eğer sınav öncesinde ve sırasında bir 
boĢluk yaĢıyor, tüm bildiklerinizi 
unuttuğunuzu zannediyor,kendinizde bazı 
fiziksel ve ruhsal  rahatsızlıklar 
hissediyor ve bu nedenle sınavlardaki 
baĢarınız düĢüyorsa, 

  SINAV KAYGINIZ VAR   demektir 



Ya kazanamazsam !!! 

“Yapabileceğinize de inansanız,   
yapamayacağınıza da inansanız haklı 

çıkarsınız.”  Henry Ford  

 

       Sınavlar yaklaĢtıkça hemen hemen 
bütün öğrencilerimizin zihnini kurcalayan, 
uykularını kaçıran, moralini bozan, 
çalıĢmalarını aksatan, kabuslara neden 
olan bir kaygı ortaya çıkar: “Ya 
kazanamazsam?” 



SINAV KAYGISININ NEDENLERĠ 
 

ÖZGÜVEN EKSĠKLĠĞĠ 
ANNE BABA VE ÖĞRETMEN DAVRANIġLARI 
GEÇMĠġ YAġANTILAR 
ZAMAN YÖNETĠMĠ KONUSUNDAKĠ EKSĠKLĠKLER 
OLUMSUZ DERS ÇALIġMA ALIġKANLIKLARI 
SINAVA YÜKLENĠLEN ANLAM 

GÖREV VE SORUMLULUKLARI ERTELEME  
YÜKSEK BEKLENTĠ DÜZEYĠ 
BAġARISIZ OLMA VE DEĞERLENDĠRĠLME KORKUSU 

OLUMSUZ BENLĠK ALGILARI 
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KAYGININ BELĠRTĠLERĠ 
 

KAN BASINCI, KALP ATIġI, SOLUNUM SAYISI 
ARTAR 
MĠDE VE BARSAK HAREKETLERĠ HIZLANIR. 
TÜKÜRÜK SALGISI AZALIR.  
AĞIZ KURUR.  
KAN ġEKERĠ YÜKSELĠR.  
GÖZBEBEKLERĠ GENĠġLER. 
KASLARIN(VÜCUT,KOL,BACAK) KASILMASI ARTAR 
TĠTREME  
AVUÇ ĠÇĠ TERLEMESĠ  
BAġ AĞRILARI 
BAġ DÖNMESĠ 
YÜZDE KIZARMA 
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 Sınav kaygısını azaltmak için 
 • Verimli ders çalıĢma tekniklerini öğrenin ve 

çalıĢma yönetimi geliĢtirin. 
 

• Öz denetiminizi güçlendirin. 
 

• YaĢamınızdaki önceliklere  odaklanın. 
 

• Amaçlarınıza odaklanın. 
 

• Sorumluluklarınızı ertelemeyin. 



SINAVLARLA ĠLGĠLĠ OLUMSUZ 
DÜġÜNCELERĠNĠZĠ OLUMLUYA 

ÇEVĠRMEK ÇOK KOLAY  

      Bu sınavda baĢarısız olacağım ve herkes  
benimle dalga geçecek... 
 
      BaĢarısız olmak ya da olmamak benim elimde 
 
     Sınavı kazanamazsam herkes benim akılsız olduğumu 

düĢünecek... 
 
      BaĢarısız olmam sınava yeterince hazırlanamadığımı 

gösterir 



     Sınav yaklaĢıyor ve ben çalıĢmalarımı 
yetiĢtiremeyeceğim…  

 

     Önümdeki zamanı kendi yararıma kullanmak benim 
elimde 

 

 

     Çok fazla konu var, hangi birine hazırlanabilirim 
ki…  

 

     Tüm kaynakları çalıĢamasam bile , önemli 
bölümlere öncelik vererek sınava hazırlanabilirim, 
hiç olmazsa bu bölümlerden puan kazanırım. 



SINAV KAYGISIYLA BAġETMEK ĠÇĠN 
YAPILABĠLECEKLER 

      SINAVLARDAN ÖNCE 

       -ÇalıĢma alıĢkanlıklarınızı ve sınava iliĢkin tutumlarınızı 
gözden  geçirerek yeni bir zihinsel yapılanma yaratmaya 
çalıĢın , 

       -Zamanı iyi kullanmayı öğrenin , 
       -Kendinizi rahat hissederseniz sınavlarda panik 

yaĢamazsınız  
       -Beslenmenize ve uykunuza dikkat edin , 

       -Sınava hazırlanma çalıĢmalarınızı son güne/geceye 
bırakmayın. 
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-Sınav sizin için ölüm kalım meselesi değil bir 
 hazırlık sürecidir. 
 - Zihninizde geçmiĢteki baĢarısızlıklarınıza değil 

baĢarılarınıza odaklanın. 
 

      

 -GeçmiĢte baĢarısız olduğunuz               
durumları değerlendirin ve                     
tecrübe  edinin. 
 

 -Sınav;çalıĢmıĢ olduğunuz bilgilerin 
değerlendirilmesidir.                                  
Sınav kiĢiliğin değerlendirilmesi           
değildir 



SINAV SÜRESĠNCE.. 
    -Yönergeyi dikkatle okuyun ve sorulara göz gezdirin.  
   - Bir bölüme baĢlamadan önce o bölümü hızla gözden 

geçirin. 
    -Bir soruda belli bir süre geçmesine rağmen çözüme 
ulaĢamıyorsanız soruyu bırakın. 
   - Herhangi bir soruyu karmaĢık göründüğü için atlamayın. 
    -Yanınızda mutlaka bir saat bulundurun. 
   - Zihninizin dağılmasını önleyin.Programlı bir Ģekilde 

dinlenin. 
    -Geçen zamanla aĢırı ilgilenmeyin. 
    -Sorulan soruya cevap olamayacak seçenekleri eleyin. 
   - Tahmin etmeniz gerekirse hızlı tahminde bulunun ve 

fikrinizi değiĢtirmeyin. 
    -Cevaplarınızı doğru kodlayın. 



    -Ġyi olduğunuz alandan baĢlamanız sizi motive eder 

   -Dikkatinizin dağılması ve konsantrasyonunuzun 
bozulması yeniden kaygılanmanıza neden olur. 

    -Kaygınıza teslim olmayın ve bu durumla baĢ 
edebileceğinizi unutmayın. 



 “Eğer fırtına çıkınca yolcular gemiyi terk 
etmiş olsalardı, kimse okyanusu 

geçemezdi.”  
                                                                     Charles F. Kettering 

 

 

 

 

   Özetle; baĢarıya ulaĢmak için 
baĢarısızlık korkusunun, yani sınav 
kaygısının aĢılması gerekmektedir. 

 



TATVAN REHBERLĠK VE 
ARAġTIRMA MERKEZĠ 

MÜDÜRLÜĞÜ 



Stres Yönetimi 

Stres Organizmanın bedensel ve 
ruhsal sınırlarının tehdit edilmesi, 

zorlanması ve engellenmesi ile ortaya 
çıkan bir durumdur.  

 

 



 

Bu gibi durumlarda ortaya çıkan  
BEDENSEL BELĠRTĠLER: 

  
 
    Solunum sayısı artar 
•  Kalp vurum sayısı artar   
•  Kas gerimi artar 
•  Sindirim yavaĢlar veya durur 
•  Gözbebekleri büyür 
•  Uyku Bozuklukları gözlemlenir 



DUYGUSAL BELĠRTĠLER 
• Huzursuzluk, sıkıntı, gerginlik 

• Kaygılı olmak 

• NeĢesizleĢme, durgunlaĢma, çökkünlük 
hali 

• Sinirlilik, saldırganlık veya kayıtsızlık 

• Duygusal olmak  

 



ZĠHĠNSEL BELĠRTĠLER 

• Unutkanlık 
• Konsantrasyonda azalma 
• Kararsızlık 
• Organize olamamak 
• Zihin karıĢıklığı 
• Ġlgi azalması 
• Matematiksel hataların artması 
• Zihinsel durgunluk 

 



Peki iyi stres var mıdır? 

• Sağlığımızı korumak ve hayatımızda 
ilerleme sağlayabilmek için belirli bir 
düzeyi aĢmayan stres vericilere ihtiyaç 
vardır. 

    Ancak bu düzeyin kiĢiden kiĢiye büyük 

değiĢiklik gösterdiğini unutmamak 

gerekir.  



TATVAN REHBERLĠK VE 
ARAġTIRMA MERKEZĠ 



Ġyi stres 

 

Performansı artırır 
              Harekete geçirir 
                            Enerji sağlar 
                                   Konsantrasyonu artırır 
 

 



Kötü stres 
Kaçma   
      Etkililiği azaltır 
           Motivasyonu düĢürür 
                 Hata yapma ihtimalini güçlendirir 
                       

 



      
Strese karĢı verilen tepkiler uzun bir 
   zaman dilimi içinde kronik hastalıkların  

geliĢmesine zemin hazırlar.  
Bu hastalıklar  
   -BaĢ ağrısı,  
   -Yüksek tansiyon,  
   -Kalp rahatsızlıkları gibi bedensel     

hastalıklar olabildikleri gibi, psikolojik 
hastalıklar da olabilir.  
 



TATVAN REHBERLĠK V 

         

      O halde sorunlarla baĢa çıkmak ve 
yaĢam kalitesini arttırmak amacıyla kötü 
stresi, iyi strese çevirebilmeye stres 
yönetimi denir. 



Stresimizi yönetmek için neler 
yapabiliriz? 



• Bahane bulmak, baĢkalarını suçlamak 
veya kendinizi suçlamak gibi yanlıĢ 
düĢüncelerden kurtulun 

• Probleme değil çözüme odaklanın 

• Çevrenizden yardım isteyin (aile, 

öğretmenler, arkadaĢlar vb) 
• Düzenli uyku saati 

• Düzenli beslenmeye dikkat edin 

 



• Kahve alkol sigara gibi uyarıcı 
maddelerden uzak durun 

• Düzenli olarak fiziksel egzersizler yapın 

• Sevdiklerinize dokunun  

• Dua, meditasyon gibi ruhsal rahatlama 

yöntemleri geliĢtirin 

• Günlük tutarak yaĢadığınız stresi yazıya 
dökebilir ve rahatlayabilirsiniz 

 

 



Ve son olarak da  

                   BOL BOL GÜLÜMSEYĠN 

 



 

DĠNLEDĠĞĠNĠZ ĠÇĠN 
TEġEKKÜRLER 
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