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Sinav Kaygisi
Gelecek Kayqgisi
Stres Yonetimi
Kariyer Planlamasi
ve
Basariya Giden Yol

Bu sunum; sinav kaygisi, stres yonetimi, gelecek belirsizligi, bilgi ve tecriibe
kazanim sureci, kariyer secenekleri ve zaman yonetimi konularinda Stajyer g

Mali Musavirlere rehberlik etmek amaciyla hazirlanmistir. 30 dakikalik bu \S
yolculukta, mesleki hayatiniza guclt bir baslangic yapmaniz icin gerekli pmmms

araclari ve bakis acilarini birlikte kesfedecegiz.




Sinav Kaygisi Nedir? Nasil Ortaya Cikar?

Sinav kaygisi, 6zellikle muhasebe gibi teknik ve yogun bir alanda egitim géren 6grencilerde yaygin olarak karsilasilan bir durumdur. Basarisizlik

korkusu, mezuniyet sonrasi belirsizlik ve yogun ¢alisma temposu bu kayginin temel tetikleyicileridir.

Arastirma Bulgular

Cengiz ve Tekin (2019) tarafindan yapilan arastirma, muhasebe

ogrencilerinde stresi tetikleyen temel faktorleri ortaya
koymaktadir:

e Sinav performansina iliskin yogun baski
e Mesleki gelecek belirsizligi
e Staj ve is deneyimi eksikligi

e Finansal kaygilar ve aile beklentileri

Arastirmalar, sinav kaygisinin dogru tekniklerle yonetilebildigini
yonetilebildigini ve hatta motive edici bir glice

donusturilebilecegini gostermektedir.




Stres YOonetimi: Sakin Kalmanin Anahtarlari

lyi Stres ve Kotii Stres: Eustress vs. Distress

Her stres kotl degildir. Eustress (iyi stres), bizi harekete geciren, motive eden ve
performansi artiran stres tlrtdur. Sinav 6ncesi hafif bir gerginlik, dikkati odaklamaya
yardimci olabilir. Ote yandan distress (kdtii stres), uzun sireli, yogun ve kontrol
edilemeyen stres olup sagligi bozar, performansi distrir ve yasam kalitesini azaltir.

Temel fark sudur: Eustress gecicidir ve bir amac tasir; distress ise kroniklesir ve caresizlik
hissi yaratir. Stres yonetiminin ilk adimi, hangi tir stres yasadiginizi ayirt edebilmektir.

Stresin Kaynaklar

Dissal Kaynaklar Bireysel Kaynaklar
Muikemmeliyetcilik, olumsuz i¢
konusma, kontrol ihtiyaci ve
basarisizlik korkusu.

is baskisi, sinav takvimi, aile
beklentileri, sosyal karsilastirmalar ve
zaman kisitlamalari.

Hizli C6ziim Teknikleri

1 Nefes Egzersizleri

4-7-8 teknigi: 4 saniye nefes alin, 7 saniye tutun, 8 saniyede
verin. Bu teknik sinir sistemini hizla sakinlestirir ve kalp
atisini yavaslatir. Sinav 6ncesi veya sirasinda uygulanabilir.

2 Maeditasyon ve Farkindalik

Gunde yalnizca 10 dakikalik mindfulness meditasyonu, kaygi
duzeyini anlamh olglide azaltabilir. Nefese odaklanmak, zihni
simdiki ana getirir ve gelecek kaygisini hafifletir.

3 Progresif Kas Gevsemesi

Ayak parmaklarindan basa dogru kas gruplarini sirayla gerip
gerip gevsetmek, bedensel gerginligi hizla azaltir. Ozellikle sinav
Ozellikle sinav gecesi uyumadan 6nce uygulanmasi dnerilir.

onerilir.

© Ipucu: Stres yonetimi bir kas gibidir; ne kadar pratik
yaparsaniz o kadar glglenir. Bu teknikleri sinav dncesi degil,
oncesi degil, glinliik hayatta da duzenli olarak uygulayin.

uygulayin.



Stres Yonetimi icin Diger Adimlar

Stres yonetimi bir kerelik bir etkinlik degil, strekli bir pratiktir. Asagidaki adimlari glinlik yasaminiza entegre ettiginizde, hem sinav performansiniz hem de is yasami
de is yasami kaliteniz belirgin bicimde iyilesecektir.

@ Diizenli Egzersiz Saghkli Beslenme Sosyal Destek Agi

Haftada en az 150 dakika orta siddette Omega-3 zengini besinler (balik, ceviz), Gliclii sosyal iliskiler, stresin en etkili
egzersiz (yriys, yiizme, bisiklet) stres magnezyum (ispanak, badem) ve B vitaminleri tamponlarindan biridir. Aile, arkadaslar
hormonlarini dengeler, uyku kalitesini artirir vitaminleri stresle miicadeleye destek olur. ve meslektaslarla duzenli iletisim kurun.
ve depresyon riskini azaltir. Spor salonuna olur. Asir kafein ve seker tiketiminden kaginin Stajyer arkadaslarinizla calisma gruplari
gitmek zorunda degilsiniz — ofiste merdiven kaginin — bunlar anksiyeteyi tetikler. Diizenli olusturun — hem akademik hem
kullanmak bile fark yaratir. Duzenli 6glin atlamayin; kan sekeri duygusal destek saglar. "Yalnizim" hissi
dalgalanmalari ruh halini bozar. kaygiyi katlar.
Hobiler ve Kisisel Zaman @ ARG TRl VG T

Yogun kaygi, uyku bozuklugu, stirekli mutsuzluk veya panik atak belirtileri

Is disindaki kimliginizi besleyin. Miizik, resim, spor, yemek yapma yaslyorsaniz bir psikolog veya psikiyatristten yardim almaktan ¢ekinmeyin.

veya herhangi bir hobi — bunlar beyninize "dinlenme modu® Profesyonel destek almak zayiflik degil, 6z-farkindalik ve cesaret gostergesidir.

sinyali gonderir. Haftada en az bir kez tamamen is disi bir Universite danismanlik merkezleri (icretsiz hizmet sunmaktadir.

aktiviteye zaman ayirin. Bu ltks degil, ihtiyactir.



Otomatik (Anlk) Digtinceyi Yakalayip
Alternatif Diisiince Uretmek:

s Ornegin:
Bir arkadasiniz mesajiniza ge¢ cevap verdiginde aklinizdan “Beni 6nemsemiyor” diislincesi gegebilir. Bu diislince otomatik olarak gelir ve
Uzulmenize ya da uzaklasmaniza neden olabilir. Oysa bu sadece bir yorumdur, kesin bir gercek degil.

* Mali musavirlik bitirme sinavina hazirlanirken zihinden gegen “Yetistiremeyecegim”, “Kesin kalacagim”, “Herkes benden iyi” gibi hizli ve
otomatik ciimleler, fark edilmeden kaygiyi artirir ve ertelemeyi tetikler. Bunlar gergek degil, zihnin yaptigl yorumlardir.

Boyle dislinceler geldiginde ne yapabiliriz?

1. Durumu yakala 2. Otomatik diisiinceyi yakala

— Vergi mevzuati ¢alisirken konunun zor gelmesi - “Bu konuyu asla anlayamayacagim”
3. Duyguyu fark et 4. Kanitlani sorgula

- Kaygl, sikismislik, motivasyon disusu - Gergekten hic mi anlamiyorum?

5. Alternatif diisiince olustur 6. Mikro aksiyon belirle (en kritik adim)

- “Zorlaniyorum ama pargalara bolersem 6grenebilirim” — “Sadece 10 dakika bu konunun 6zetini okuyacagim”




Gelecek Kaygisi: Belirsizlikle Dans Etmek

Gelecek kaygisi, bireyin kariyer hedeflerine ulasamayacagi, mesleki tatmin bulamayacagi veya ekonomik glivencesizlik yasayacagi endisesidir. Mali Misavir stajyerleri
icin bu kaygi; "Hangi alanda uzmanlagsmaliyim?", "SMMM sinavini gecebilecek miyim?", "is bulabilecek miyim?" gibi sorularla somutlasir. Arastirmalar, kariyer

belirsizliginin motivasyonu disirdigini ve tikenmislik riskini artirdigini ortaya koymaktadir (Kaygusuzoglu & Coskuner, 2021).

Belirsizligin Psikolojik Boyutu

Cengiz ve Tekin (2019) arastirmasina gore, mezuniyet sonrasi belirsizlik
muhasebe 6grencilerinin en biiyiik stres kaynaklarindan biridir. insan beyni
belirsizligi tehdit olarak algilar; bu da kaygi ve stres tepkilerine yol agar.

Ancak bu tepkiyi tanimak, onu yonetmenin ilk adimidir.

e Belirsizlik, firsatlarin da habercisidir
e Kayglyl bastirmak yerine anlamaya calisin

e KiclUk, somut adimlar buyuk belirsizligi parcalar




Stajyerlerin Goziinden: Sorunlar ve Beklentiler

Stajyer Mali Musavirler, meslege giris surecinde cesitli zorluklarla karsilasmaktadir. Arastirmalar bu zorluklari ve stajyerlerin meslek 6rgitlerinden
beklentilerini net bir sekilde ortaya koymaktadir.

Temel Sorunlar Meslek Mensuplarindan Beklentiler

Yazarkan ve Yilmaz (2016) ile Uzay (2015) arastirmalarina gore stajyerlerin en sik dile Uzay (2015) arastirmasi, stajyerlerin meslek mensuplarindan ve meslek érgutlerinden su

dile getirdigi sorunlar sunlardir: beklentilere sahip oldugunu ortaya koymaktadir:

Ucret Yetersizligi ilgi ve Takdir

Staj Ucretlerinin yasam maliyetlerini karsilamada yetersiz kalmasi, ekonomik baski Stajyerler, ¢abalarinin gorilmesini ve takdir edilmesini Shemsemektedir. K¢tk bir
yaratmaktadir. tesekkir bile motivasyonu artirir.

Yogun Calisma Temposu Mevzuat Basitlestirme

Ozellikle vergi beyanname dénemlerinde asiri is yiikii, dgrenme siirecini olumsuz Surekli degisen ve karmasiklasan mevzuatin sadelestirilmesi, hem stajyerler hem de

etkileyebilmektedir. meslek mensuplari icin kolaylik saglar.

Staj Yeri Bulma Zorlugu Mentorluk Destegi
Uygun staj yeri bulmak, 6zellikle kiiciik sehirlerde ciddi bir engel teskil etmektedir. Deneyimli meslek mensuplarinin rehberligi, stajyerlerin mesleki kimlik gelisimini
hizlandirir.

[J Bazen beklentileri konusmak anlasilmanin anahtaridir. Beklentilerinizi nazikce ifade etmek, profesyonel gelisiminizin bir parcasidir. Beklentiler karsilikli olarak ifade edilirse

olarak ifade edilirse ¢calisma ortaminda ki mesleki doyum artacaktir.



Kariyer Yolculugunuzu Planlamak: Bolim Sec¢enekleri

Muhasebe-Finans mezunlari icin kariyer secenekleri oldukga cgesitlidir. Her yol, farkli bir calisma ortami, uzmanlik alani ve kariyer gelisim stireci sunar.

gelisim silireci sunar. Dogru secimi yapmanin anahtari, 6nce kendinizi tanimak ve ardindan her secenegi gercekei bir sekilde degerlendirmektir.
degerlendirmektir.

.| Ofis s Sirket
Serbest Muhasebeci Mali Musavir ofislerinde ¢alisma. Daha Kurumsal firmalarda finans ve muhasebe departmanlarinda
Daha butik bir ortam, bireysel musteri iliskileri ve genis bir departmanlarinda ¢alisma. Duizenli mesai, takim ¢alismasi ve
bir gbrev yelpazesi. calismasi ve buyuk olcekli projeler.

& Bagimsiz Denetim YMM

R i . . Yeminli Mali Musavirlik: Mali konularda uzman danismanlik ve
Denetim firmalarinda finansal tablolarin dogrulugunu kontrol

. Uksek mesleki prestij.
etme. Yiksek sorumluluk, uluslararasi standartlar ve hizli y P J

kariyer gelisimi.

Mesleki tecriibeye dayali gelecegi planlamak icin dncelikle kendinizi tanimaniz gerekir: Hangi ortamda daha verimli ¢alisiyorsunuz? Bireysel mi takim
Bireysel mi takim halinde mi calismayi tercih ediyorsunuz? Uzmanlasmak mi yoksa genel bir profil mi ¢cizmek istiyorsunuz? Bu sorularin cevaplari, kariyer

sorularin cevaplari, kariyer rotanizi belirlemede en 6nemli pusulanuz olacaktir. Staj donemlerinizi bu sorulara cevap bulmak icin bir kesif slireci olarak

kesif slireci olarak goriin.



Zamani lyi Yénetme: Basarinin Anahtari

Muhasebe mesleginde zaman yonetimi, yalnizca bir verimlilik araci degil, ayni zamanda stresi azaltmanin ve kariyer gelisimini hizlandirmanin temelidir. Ozmutaf ve Mizrahi (2017)

Ozmutaf ve Mizrahi (2017) arastirmalari, etkili zaman yonetimi becerilerinin is yiikii baskisini ve mesleki stresi anlamli élciide azalttigini ortaya koymaktadir.

Eisenhower Matrisi

Gorevleri dort kategoriye ayirarak onceliklendirme yapin:

1. Acil ve Onemli 2. Acil ama Onemli Degil
Hemen yap. Ornek: Vergi beyannamesi Devret. Ornek: Bazi telefon gériismeleri,
beyannamesi teslimi, acil misteri talebi. rutin e-postalar.
talebi.

3. Onemli ama Acil Degil Q) 4. Ne Acil Ne Onemli
Planla. Ornek: Sertifika hazirhgi, uzun Ele. Ornek: Sosyal medya gezintisi,
uzun vadeli proje planlamasi. gereksiz toplantilar.

Buyiik Ve Kaygi Verici Hedefler Yerine Kiiglik Ve Ulasilabilir Hedefler

* Ertelemecilik, yapilmasi gereken bir isi stirekli daha sonraya birakma egilimidir. Cogu
zaman “tembellik” gibi gorilse de aslinda altinda kaygi, miikemmeliyetgilik,
basarisizlik korkusu ya da motivasyon eksikligi gibi psikolojik slirecler yatar.
Ertelemecilikle basa cikmak icin isi kiiclik parcalara bélmek, “miikemmel” yerine
“yeterince iyi”yi hedeflemek ve harekete gecmek icin kiclk bir adim atmak oldukca
etkilidir. Clink(i cogu zaman en zor kisim baslamak, geri kalani ise kendiliginden gelir.

© Zaman yonetimi bir yetenek degil, gelistirilebilir bir beceridir. Her giin kiiglk
kiicik adimlarla bu kasi gliclendirebilirsiniz.

Pomodoro Teknigi

Francesco Cirillo tarafindan gelistirilen bu teknik, odaklanmayi ve verimliligi
artirmak icin tasarlanmistir:

. 25 dakika kesintisiz calisma
J 5 dakika kisa mola
. Her 4 pomodoro sonrasi 15-30 dakikalik uzun mola

Bu teknik, 6zellikle yogun muhasebe donemlerinde (beyanname, kapanis)
dikkati korumak ve tikenmisligi 6nlemek icin son derece etkilidir.

Ekstra ipuglari

o Gunlik "yapilacaklar listesi" olusturun ve en 6nemli 3 gorevi
belirleyin

e  Teknolojiyi lehinize kullanin: Gerekli gérdiiglinliz takdirde yapay
zekadan destek alin

. "Hayir" demeyi 6grenin: Her talebi kabul etmek strdurilebilir degildir

. Haftalik degerlendirme yapin: Neler iyi gitti, neler iyilestirilmeli?



Gelecege Hazir Olmak: Son Sozler

Bu sunum boyunca sinav kaygisindan stres yonetimine, gelecek belirsizliginden kariyer planlamasina ve zaman yonetiminden uzmanlasma yollarina kadar pek cok kritik konuyu birlikte ele

kritik konuyu birlikte ele aldik. Simdi bu bilgileri hayata gecirme zamani.

1 Bilgi ve Tecriibe En Biiyuk Sermayenizdir

Her staj, her proje, her hata ve her basari sizi bir adim daha ileri tasir. Strekli 6grenme
aliskanhgi edinin; meslek strekli degisiyor ve gelisiyor. Bugiin 6grendikleriniz yarinin

temelini olusturuyor.

3 Kariyerinizi Bilingli Planlayin

Ofis, sirket, bagimsiz denetim veya YMM... Her yolun kendine 6zgu dinamikleri var.
dinamikleri var. Kendinizi taniyin, glicli yonlerinizi kesfedin ve hedeflerinize uygun bir
hedeflerinize uygun bir rota cizin. Staj donemlerinizi bu kesif slirecinin bir pargasi

parcasi olarak gorin.

) Stres Yonetimi Bir Se¢imdir

Stresi tamamen ortadan kaldiramazsiniz, ancak onu yonetmeyi 6grenebilirsiniz.
ogrenebilirsiniz. Nefes egzersizleri, zaman yonetimi, fiziksel aktivite ve
mindfulness gibi araglari glinlik rutininize dahil edin. Stresle basa ¢ikabilen

cikabilen profesyoneller, kriz anlarinda éne gikar.

4  Zamani Ustaca Kullanin

Eisenhower Matrisi ve Pomodoro Teknigi gibi araglarla zamaninizi yonetin.
yonetin. Verimlilik, daha az stres ve daha hizli kariyer gelisimi demektir. Zamaniniz

Zamaniniz sizin en degerli kaynaginizdir; onu bilingli harcayin.

Unutmayin: Siz gelecegin Mali Miisavirlerisiniz! Bilgi, tecriibe ve dogru planlama ile her zorlugun lstesinden gelebilirsiniz. Stres yonetimi ve kariyer planlamasi, basariya giden yolda en gigli

araclarinizdir. Bu yolculukta yalniz degilsiniz — meslektaslariniz, hocalariniz ve mentorlariniz her adimda yaninizda.
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Bizi Dinlediginiz Icin Tesekkiir Ederiz...

PSK. GUL BABACAN PSK. DAN. CEREN CiFTCi GUNDOGDU

MAIL: info@guneypsikoloji.com

TLF: 0532 578 6780
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