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MOTIVASYON NEDIR?

Bir isi yapmak icin icimizde duydugumuz glcli istek motivasyondur .
Motivasyon ne kadar glicllyse bir isi yapma glicimuz o kadar artar.

MOTIVASYON NEDEN ONEMLIDIR?
Motivasyon su alanlarda 6nemlidir:
® Daha saglkli insanlar olmada,
e Kendi potansiyelimizi daha iyi kullanabilmede,

® Yasam kalitesinin daha yliksek olabilmesinde.

“Hirs, bir geminin yelkenini sisiren yele benzer, cogu gemiyi
batirir, azi da gemiyi oldugu yerde tutar.”

Motivasyonun Pargalari :

> Devamlilik
» Yogunluk

“Baslamak i¢in miikemmel olmak zorunda degilsin. Fakat,
mukemmel olmak i¢in baglamak zorundasin.”



BASARI

olmak istiyorsan, daha

sey yapmalisin.”

“Daha once hig sahip \
olmadigin bir seye sahip

once hi¢ yapmadigin bir

J

Motivasyonu bozan biiyiik bir engel : OGRENILMIi$ CARESIZLIiK

“Bir kopek baligi a¢ olarak akvaryuma konulur. Balik akvaryumun her yerinde ylizerek
avlayacagi baliklari aramaktadir. Sonra akvaryuma kiguk bir balik konur. Képek baligi balig
yemek icin hemen harekete gecer ve ilk saldirisinda kafasini ne oldugunu algilayamadigi sert
bir seye carparak sok gecirir. Clinkii kopek baligi ile kiglk balk arasina cam bir bélme
yerlestirerek ayirmislardir. Kopek baligi sonra bir daha dener fakat, kafasini yine cama carpar.
Bir daha dener ve tekrar ayni seyi yasar. Yaklasik 48 saat sonra, kopek balgi kiglik bahg
yemek icin ugrasmayi birakir. Blyldk balik depresyona girmis ve kiicik balgi yemekten
vazgecmistir. Deneyin bir sonraki asamasinda ise, aradaki cam bolme kaldirilir. Képek balig
artik istedigi zaman baligi yiyebilecektir. Fakat kdpek baligi bali§i yemek icin hicbir caba
gostermez. Kicilk balik, kopek baliginin alaninda gezinmeye baslar. Ama koépek baligi yine de
baligi yemez. Sonu¢ oldukca dramatik olur. Kopek bahg! kiicik baligi yemeden, acliktan
O6lmek Uzeredir. Bilim adamlari bu deneye 6grenilmis ¢aresizlik ismini vermislerdir.”




Ogrenilmis caresizlik; insanlarin defalarca denedikleri halde istedikleri sonucu
alamamalarindan dolayi, bir sonraki denemesinde basarisiz olacagini
beklentisi ile deneme cesaretini kaybedip hicbir sey yapmamalari durumudur.

Ogrenilmis caresizlik durumu, denemekten vazgecilmesine, basarisizigin kabullenilmesine
neden olabilir. Bu durumu dizeltmek icin basarili olunan zamanlara odaklaniimalidir.
Yapilabilecek gorevler yapilmali ve denemeye devam edilmelidir.

Motivasyonu bozan diger bir sorun :

Verimli Calisamamak

Calismaya baslamak igin ders ¢alisma isteginin gelmesini beklemek buyik bir yanilgidir.
Genellikle bu sekilde beklemek zaman kaybi ile sonuclanir ve calismanin verimini distrar.
Dogru planlama ve birkag ipucuyla zamani dogru kullanmak mimkiinddr.

1) Hedef koy : “Saat 13.00-13.40 arasi masadan kalkmadan calisacagim.”
2) Planlama yap : “Belirledigim saatte 2 test ¢cozecegim.”

3) Odiil Belirle : “Eger planimi uygularsam miizik dinleyecegim.”

4) Telefona Ara Ver : “Bireysel calisirken telefonu uzak tutacagim.”

5) Hemen Simdi Yap : Calisma istegini beklemeden hemen simdi basla.

Motivasyonu artirabilecek yontemler:

1. Baslangigta zor olduguna inandigimiz ve sonrasinda bagardigimiz énceki hedeflerimizi
hatirlamak, ulasilabilir hedefler belirlemek



2. Cevremizdeki insanlarin basarilarini gérmek, gayret ve azimlerini drnek almak,
baskalarinin basarabildigini bizim de basarabilecedimize inanmak

3. Basarilmasi zor hatta imkansiz gibi goériinen seylerin basariimasini anlatan filmler izlemek,
basari hikayeleri okumak, tarihte yasanmis olaylari incelemek, bizi motive edebilecek 6zlu
sdzler okumak

4. Gune baslarken o gunun iyi gececegine dair olumlama yaparak olumsuz diglncelerden
zihnimizi uzaklastirmak, gine gulimseyerek ve pozitif baglamak

5. Yasadigimiz sikinti ve Gzuntulerin gegici oldugu konusunda kendimizi telkin etmek
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6. “Yapamam!”, “Basaramam!”, “MUmkdn degil!”, “Yarin baglarim.”, “asla”, “ama”, “fakat” gibi
olumsuz cimle ve kelimeleri unutmak, kullanmamak

7. Muzik dinlemek, bizi motive ettigine inandigimiz birka¢g muazik tirl belirleyip ihtiyag
duydukga dinlemek

8. Basarili oldugumuz bir olay sonrasinda bizi mutlu ettigine inandigimiz seyleri yaparak
kendimizi édillendirmek, kendimizle gurur duymak

9. Kendine givenmek ve inanmak, 6zguveni kaybetmemek, cesaretli olmak

10. Kendini iyi tanimak; guglu yonlerini daha ¢ok besleyip zayif yonlerini gelistirip olumlu
yonde guglendirmek

11. Isleri son ana birakmamak icin zaman kontroliinii dogru yapma yéntemlerini bilmek ve
uygulamak

Motivasyonu azaltabilecek etkenler:

* Olumsuz algilar, yanls inaniglar, karamsarlik

* Ya hep ya hig tarzi dusinme, mikemmeliyetgilik
* Aile i¢i kavgalar, huzursuzluklar, iletisim sorunlari
* Surekli elestiriime, asagilanma, karsilastiriima

* Saglikh ve dengeli beslenememe



* Ciddi duzeyde uyku problemlerinin olmasi

* Evde ders galigabilecek ortamin olmamasi

* Ozglivenin cok zayif olmasi

* Verimli ders ¢aligma yontemlerinin bilinmemesi

* Bir amacin ve hedefin olmamasi

* Yanlisg arkadas segimi, arkadaslar ile ilgili sorunlar

* Zamanin ¢ogunun akill telefon, internet ve TV ile geciriimesi

* Bagarilarinin fark edilmemesi

Basariya ulasamayanlarin

yiizde doksani
yenilgiye ugramamstir.
Sadece pes etmislerdir,
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