
M O T İ V A S Y O N

REHBERLİK SERVİSİ



MOTİVASYON

B�rey� �ht�yacı doğrultusunda harekete
geç�ren güce mot�vasyon den�r.

•Mot�vasyon, bell� b�r davranışı yapmak �ç�n
gerekl� olan nedenler ya da b�r hedef�
başarma arzusu şekl�nde tanımlanab�l�r.
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Pek� S�z Yeter�nce Mot�ve M�s�n�z?
 Mot�vasyon, «başarma �steğ�»yle yakından �l�şk�l�d�r.

Başarma �steğ� yüksek olanlar daha yüksek b�r
mot�vasyona sah�p olur ve başladığı �ş� sonuna

kadar götürür.
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Başarma İsteğ�:
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Mot�vasyon Kaybı
Ned�r?
•Mot�vasyon kaybını b�r �ş� başarmaya karşı
�steks�zl�k ya da d�renç olarak tanımlayab�l�r�z. 
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Derslere Karşı
Mot�vasyon
Kaybı Nasıl
Oluşur?

•Konuların g�tt�kçe farklılaşması,
•Görece zorlaşması,
•Bazı sorumlulukların dersler�n önüne geçmes�,
•Üst üste düşük notlar almanız,
•Konularda ger� kalmanız,
•Hedefler�n�zle �lg�s�z etk�nl�klere fazla zaman
ayırmanız,
•Kend� yeterl�l�ğ�n�zle �lg�l� �nancınızı kaybetmen�z,
•Başkalarının s�z�nle �lg�l� düşünceler�n� fazlaca
önemsemen�z,
•Hata yapma korkusu,
•Daha öneml� şeyler var �nancı,
•Öğrend�ğ�n�z konuyu  anlamlandırmakta
zorlanmanız,
•Çabuk pes etmen�z sonucu olmuş olab�l�r.
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Mot�ve Olmuş
Öğrenc�ler Bunu
Nasıl Başarıyor?
İnsanlar 2 şek�lde mot�ve olurlar. 
1.Başarmaları gereken �şten gerçekten zevk
alırlar. Bunu bazı derslerde s�z de
yaşamışsınızdır. Bu dersler� sadece
sorumluluğunuz olduğu �ç�n çalışmazsınız.
Aynı zamanda o derste olmaktan, o konuda
konuşmaktan ya da etk�nl�k yapmaktan
zevk alırsınız.
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Mot�ve Olmuş
Öğrenc�ler Bunu
Nasıl Başarıyor?
2.İnsanlar kend�ler�n� sıkıntıya sokacak b�r
durumdan kaçınmak yan� acıdan kaçmak
�ç�n de mot�ve olab�l�rler. B�r konuyu
sevmesen�z b�le onu tamamlamadığınız
takd�rde düşük not alacağınızı ya da
�sted�ğ�n�z l�sey� kazanma �ht�mal�n�z�n
düşeceğ�n� düşünmek s�z� mot�ve eder.
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Mot�vasyon Nasıl
Kazanılır?

Mot�vasyon kaybed�ld�ğ�ne göre kazanılab�l�r de…
Mot�vasyonunuzu kaybetmen�z b�r gecede olmadığına
göre bulmanız da b�r günde ya da b�r denemede
olmayacaktır. Bunun zaman alacak b�r �ş olduğunu
b�lmel�s�n�z.

8



Mot�vasyon Nasıl
Kazanılır?

 1.Mot�vasyonunuzu ger� kazanmanız �ç�nde gerg�nl�k ve
kaygıdan uzaklaşmayı başarmak ve  d�kkat�n�
gel�şt�rmen�z gerekeb�l�r.
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Mot�vasyon Nasıl
Kazanılır?

2.Kend�n�zle �lg�l� gözlem yapın;
•Duygularınızı,
•Düşünceler�n�z�,
•Beden�n�z�,
•Davranışlarınızı gözden geç�r�n ve kend�n�ze aşağıdak� soruları
sorun:
-Ders çalışmayı, sınavları düşündüğümde kend�m� nasıl
h�ssed�yorum?(Umutlu, çares�z, bıkmış, �stekl� vb…)
-Dersler� ve sınavları düşündüğümde aklımdan neler geç�yor?
(Yapab�l�r�m,kend�me güven�yorum, h�çb�r zaman
başaramayacağım, her şey n�ye bu kadar zor? vb…) 10



Mot�vasyon Nasıl
Kazanılır?

•Ders çalışmayı ve sınavları düşündüğümde beden�mde
neler oluyor? (Kaslarım ger�l�yor, kalp atışım hızlanıyor,
eller�m terl�yor, karnım ağrıyor vb…)
•Ders çalışmak yer�ne neler yapıyorum? (D�z� �zlemek,
sosyal medyada takılmak, ben� dersten kurtaracak
herhang�b�r şey…)
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Mot�vasyon Nasıl
Kazanılır?

•3.Düşünceler�n� not et ve olumlu - olumsuz olarak ayır.
Olumsuzları olumlularla değ�şt�rmey� dene.

Örnekler;
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Mot�vasyon Nasıl
Kazanılır?

•4. Düşünceler�n�z� olumluya dönüştürmeye başladıktan sonra
kend�n�z� daha rahatlamış ve daha sak�n h�ssett�ğ�n�z� fark
edeceks�n�z.  Fakat y�ne de ara sıra olumsuz duyguların s�z�
rahatsız ett�ğ� zamanlar olab�l�r. Bu duyguların farkına varmak
ve onlarla yüzleşmek �y� h�ssetmen�n �lk şartıdır. Bunun �ç�n de
onları �fade etmek gerek�r. Güvend�ğ�n�z ve s�z�n �ç�n değerl� b�r
büyüğünüz ya da yaşıtınızla bu duygularınızı paylaşın. Eğer
böyle b�r yakınınıza ulaşma şansınız yoksa olumsuz duygularınızı
b�r kağıda yazın ve sonra onu yırtarak ondan kurtulduğunuzu
hayal ed�n.
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Mot�vasyon
Nasıl Kazanılır?
•5. Kend�n�z� rahatlatmak �ç�n
beden�n�z�n rahat olması da son derece
öneml�d�r. Bunun �ç�n özell�kle ders
çalışmaya başlamadan hemen önce
rahatlatıcı egzers�zler yapab�l�rs�n�z.
İşte b�r örnek;
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Rahatlama Egzers�z�
«Rahat edeb�leceğ�n b�r poz�syonda otur ya da uzan.
Gözler�n� kapa ve c�ğerler�nden değ�l karnından nefes
almayı dene. Nefes alırken karnının ş�şt�ğ�n�, ver�rken de
�nd�ğ�n� fark edeceks�n.  Nefes alırken �ç�ne huzur ve sak�nl�k
çekt�ğ�n�, ver�rken de gerg�nl�k ve kaygıyı dışarı attığını
hayal et. Hayal�nde kend�n� en rahat h�ssedeceğ�n ortamı
canlandır. Bu b�r den�z kenarı da olab�l�r, b�r dağ kulübes� de
veya sık ağaçlarla kaplı ser�n b�r orman da…
Tamamen sen�n seç�m�n. Hayal gücünü özgür bırak. Bu
ortamdak� tüm ayrıntıları fark etmeye çalış. Hang� kokular
var? Hang� sesler� duyuyorsun? Neler görüyorsun?
Dokunab�leceğ�n eşyalar var mı etrafında? Vb… Yeter�nce
rahatlayana kadar orada kal. Gerçek dünyaya dönmeye
hazır h�ssett�ğ�nde 10’dan ger�ye say ve 1 ded�ğ�nde
rahatlamış olarak gözler�n� aç.» 16



6.Amaçlarınızı bel�rley�n:
•Kend�n�ze b�r amaçlar tablosu yapın. 
•Bu haftak� amaçlarınız,
•Bu yılk� amaçlarınız,
•5 sene sonrak� amaçlarınız.(Uzun vadel� amaçlar...)
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6.Amaçlarınızı bel�rley�n:
•Amaçlarınızı bel�rled�kten sonra kend�n�ze şu soruları sorun:
•Bu amaçlar arasında hang�ler� s�z�n �ç�n daha öneml� ?
•Bu öneml� amaçlarınızdan hang�s� ya da hang�ler� s�z� mot�ve olmuş b�r öğrenc�
yapab�l�r?
•Hang� amaçlarınızı başarılab�l�r görüyorsunuz?
•Bu amaçların başarılab�l�r olması �ç�n daha neler yapab�l�rs�n�z?
•Dersler�n�zde gösterd�ğ�n�z çaba amaçlarınızla doğru orantılı mı? (Örneğ�n;Tıp
Fakültes�ne g�tmek �st�yorsanız Fen ders�ne yeter�nce önem ver�yor musunuz?)
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7. Plan Yapın:
B�rden çok �ş ya da ders üzer�nde aynı gün
çalışmanız gerekt�ğ�nde hang�s�nden başlayacağınızı
b�lemed�ğ�n�z oluyor mu? Bu soruya yanıtınız
«evet»se planlı çalışmadığınızı söylemek
mümkündür.
B�rden çok ders� aynı gün çalışmak zorunda olmanın
yarattığı ruhsal baskı, bunların herhang� b�r�ne
d�kkat�n�z� tümüyle vermen�ze engel olacaktır. Bu
karmaşa ancak hang� �ş� ve hang� ders� hang� sırayla
yapacağınıza karar vermekle yan� plan yapmakla
çözüleb�l�r.
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Mot�vasyon Nasıl Kazanılır?
•8.1.Ders çalışmak yer�ne en çok neler� yaptığınızı ve
bunlara ne kadar süre ayırdığınızı not ed�n . S�z� en çok
oyalayan ve ders çalışmaktan kaçınmanıza neden
olan akt�v�tey� bel�rley�n . Kend�n�zle b�r anlaşma yapın .
Bu akt�v�tey� ders çalıştıktan sonra kend�n�z�
ödüllend�rmek �ç�n yapacağınıza kend�n�ze söz ver�n .  
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Mot�vasyon Nasıl Kazanılır?
 8.2 .Kend�n�z� ödüllend�rd�ğ�n�z kadar bazen  kend�n�ze yaptırım
uygulamak da etk�l� b�r yöntemd�r .
Örneğ�n; oyun oynarken 1 5 dk . fazla oyalandığınızı fark ett�ysen�z o
1 5 dak�kayı ders çalıştığınız süreye ekley�n . Veya;
•Kend�n�ze 25 dk . çalışma, 1 0 dk . ara şekl�nde b�r düzen bel�rley�n . 
 Gereks�z yere ara verd�ğ�n�zde ya da ders çalışmak yer�ne başka
b�r şeyle oyalandığınızda 25 dak�kalık sürey� baştan başlatın .
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Mot�vasyon
9. Farklı çalışma ve
öğrenme yöntemler�
kullanın.

•9.1. Öğrenme Sonrasında Uyuma: Öğrenme
�şlem�nden hemen sonra, hafızaya
aktardıklarınız çok taze durumdadır ve
öğrend�kler�n�z� hızlı b�r şek�lde
hatırlayab�l�rs�n�z . Zaman geçt�kçe, daha
fazla şey yapar, okur ve öğren�rs�n�z . Bu
yüzden daha önceden öğrend�kler�n�z�
hatırlamakta zorluk çekers�n�z . Buna ek
olarak, yen� anılar kırılgandır ve kolayca
unutulab�l�r .
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Mot�vasyon
9. Farklı çalışma ve
öğrenme yöntemler� kullanın.

• Öğrenme ve bellek �le �lg�l�
2006 yılında yayınlanan b�r araştırma, b�r
şey� öğrend�kten sonra 3 saat �ç�nde uyuyan
öğrenc�ler�n, 1 0 saate kadar uyumadan
bekleyen gruba göre % 1 6 daha fazla �çer�k
hatırladığını buldu . Uykuya geçmek,
muhtemelen öğren�len �çer�ğe müdahale
edeb�lecek pek çok çevre uyarısını
ortadan kaldırarak hatırlamayı kolaylaştırır .

23



•9.2. Ders çalışırken başkasına
öğret�yormuş g�b� yapın:

124 öğrenc� üzer�nde yapılan b�r araştırma
çerçeves�nde, tüm öğrenc�lere b�r konu üzer�nde 1 0 dak�kalık
b�r ders anlatımı yapılmış . Sonrasında öğrenc�ler 4 'lü gruplara
ayrılmış ve gruplara şu şek�lde görevler ver�lm�ş:
•1. grup: 5 dak�ka boyunca b�r odada tek başına kamera
karşısına geçm�şler ve konuyu hatırladıkları kadarıyla, sank�
başkalarına anlatıyor g�b� açıklamışlar .
•2 . grup:Konuyla �lg�l� problemler�n bulunduğu b�rkaç test
çözümü yapmışlar .
•3 . grup: İlk grupla aynı koşullara alınmışlar, tek farkları �se
konuyu eller�ne ver�len kağıttak� notlara bakarak anlatmışlar .
• 4 . grup: B�r kağıda konuyla �lg�l� hatırladıkları her şey�
yazmışlar .
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•9.2. Ders çalışırken başkasına
öğret�yormuş g�b� yapın:
•Deneyden tam b�r hafta sonra tüm katılımcılar tekrar b�r
araya get�r�lm�ş ve konuyu ne kadar �y� anladıklarına yönel�k
b�r teste tab� tutulmuşlar . B�r�nc� grup en yüksek ortalamaya
ulaşırken, dördüncü grup da onlara yakın b�r ortalama
tutturmuş; �k�nc� ve üçüncü grubun ortalamaları �se çok daha
aşağıda kalmış .
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9.3. Ara vererek çalışın:
• B�r seferde tüm çalışmanızı yapmak yer�ne d�kkat�n�z ne
kadar süre devam ed�yorsa o kadar çalışıp ardından 1 0- 1 5
dak�kalık aralar ver�n . Çalışmayı b�r güne sıkıştırmak
akadem�k performansta öneml� düşüşe yol açmasının yanı
sıra uykusuzluk, kaygı, depresyon, kas problemler� g�b� 
 sağlık sorunlarına da neden olab�l�r . Kısa aralıklı yoğun
çalışmalar, ara vermeden saatlerce çalışmaya göre daha
kalıcı öğrenme sağlar .
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9.4. Adım adım
�lerley�n/konuyu
parçalara bölerek
çalışın.
• D�yel�m k� Fen B�l�mler�’nde «Basınç» konusuna
çalışıyorsunuz . İk� yol kullanab�l�rs�n�z . 

1. Yol: «Basınç konusunu tamamen kavramalıyım .»
2 . Yol: «Önce katı basıncını kavramalıyım, sonra
sırasıyla sıvı basıncını, gaz basıncını ve açık hava
basıncını kavramalıyım .»
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•S�zce çalışmalarınızın daha ver�ml� olab�lmes� �ç�n 
bu yolların hang�s� daha etk�l�d�r?

•1. seçenektek� mantıkla hareket
edersen�z önünüze büyük b�r hedef
koymuş olursunuz . Daha �lk konuyu
anlamadığınızda bütün b�r hedef�n�z�
gerçekleşt�remem�ş olur ve hayal
kırıklığına uğrarsınız . Bu d�ğer
konulara çalışma heves�n�z� de kırar .

•2 . seçenekteyse konuyu alt başlıklara
bölerek hem hedef� küçültmüş hem
de tek seferde öğren�lecek b�lg�y� azaltmış
olursunuz . Bu da yorulmanızı
engeller ve sonrak� konu �ç�n daha mot�ve
olmanızı sağlar . Bu şek�lde hang� alt
başlıkta zorlandıysanız sadece o kısma
eğ�lmen�z yeterl� olur ve tüm konuyu
anlamamış olmak yer�ne sadece 
«şu kısmını anlamadım» deme şansınız olur .
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10.Tekrar Yapın:
B�r öğrenme olayından sonra hatırlanan b�lg� zaman geçt�kçe hızla
azalır . Tümüyle öğren�lm�ş b�lg�ler b�le sonrak� 24 saat �ç�nde tekrar
ed�lmezse  %80 oranında unutulur . Düzenl� tekrarlarla devam edecek b�r program
aşağıdak� düzenle uygulanab�l�r:
1. Tekrar: Öğrenme çalışmasının hemen sonunda yapılacak 1 0 dak�kalık b�r tekrar
hatırlanan m�ktarın 1 gün korunmasını sağlar .
2 . Tekrar: Öğrenme çalışmasından yaklaşık 24 saat sonra yapılacak 5- 1 0
dak�kalık b�r tekrar öğren�len b�lg�ler�n 1 hafta hatırlanmasını sağlar .
3 . Tekrar: 1 hafta �ç�nde yapılan 5- 1 0 dak�kalık tekrar öğren�lenler�n 1 ay hafızada
kalmasını sağlar .
4 . Tekrar: B�lg� öğren�ld�kten 1 ay sonra yapılacak 5- 1 0 dak�kalık b�r tekrar
b�lg�ler�n uzun sürel� hafızaya yerleşmes�n� ve kalıcı olmasını sağlar .
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