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*Motivasyon, belli bir davranisi yapmak icin
gerekli olan nedenler ya da bir hedefi
basarma arzusu seklinde tanimlanabilir.
&

e Bireyi ihtiyaci dogrultusunda harekete

geciren guce motivasyon denir.
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' /P’eki Siz Yeterince Motive Misiniz?

Motivasyon, «basarma isteqginyle yakindan iliskilidir.
Basarma istegi yuoksek olanlar daha yuksek bir

. motivasyona sahip olur ve basladigi isi sonuna

kadar goturdur.




Basarma Istegdi:

Amac Cok kolay ya da zor amaclar koyar. Orta guclukte amaciar koyar.
Niyet Ogrenmis gorunmeye calisir. Gercekten ogrenmeye calisir.
Yukleme Basan ve basansizhd: , 6gretmen ve Cabaya yukleme yapar.

sans gibi dis etkenlere yukler.
Gucluklere Guclukle karsilasinca caresizlik ve  Guclugu asmaya cabalar.
Kars: Tavir yllginhik hisseder.
Yeterlik Kendilerini kolayca yetersiz Gelismis yeterlilik duygulan vardir.

Duygusu hisseder.




Motivasyon Kaybi
Nedir?

*Motivasyon kaybini bir isi basarmaya karsi
isteksizlik ya da direnc olarak tanimlayabiliriz.




Derslere Karsi
MOtivasgon *Konularin gittikce farklilasmasi,

*Gorece zorlasmasi,

KG g bl N QS| I Bazi sorumluluklarin derslerin énine gecmesi,

«Ust Uste dUsiUk notlar almaniz,
OI USU l’? Konularda geri kalmaniz,

*Hedeflerinizle ilgisiz etkinliklere fazla zaman
ayirmaniz,

*Kendi yeterliliginizle ilgili inancinizi kaybetmeniz,
*Baskalarinin sizinle ilgili d0suncelerini fazlaca
onemsemeniz,

*Hata yapma korkusu,

Daha 6nemli seyler var inanci,

«Ogrendiginiz konuyu anlamlandirmakta
zorlanmaniz,

*Cabuk pes etmeniz sonucu olmus olabilir.




Motive Olmus
Ogrenciler Bunu
Nasil Basariyor?

Insanlar 2 sekilde motive olurlar.
1.Basarmalari gereken isten gercekten zevk
alirlar. Bunu bazi derslerde siz de
yasamissinizdir. Bu dersleri sadece
sorumlulugunuz oldugu icin calismazsiniz.
Ayni zamanda o derste olmaktan, o konuda '
konusmaktan ya da etkinlik yapmaktan

zevk alirsiniz.




Motive Olmus
Ogrenciler Bunu
Nasil Basariyor?

2.Insanlar kendilerini sikintiya sokacak bir
durumdan kacinmak yani acidan kagcmak
icin de motive olabilirler. Bir konuyu
sevmeseniz bile onu tamamlamadiginiz
takdirde dusuk not alacaginizi ya da
istediginiz liseyi kazanma ihtimalinizin
dUsecegini dusunmek sizi motive eder.
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Motivasyon Nasil
Kazanilir?

Motivasyon kaybedildigine gdére kazanilabilir de..
Motivasyonunuzu kaybetmeniz bir gecede olmadigina
gore bulmaniz da bir gunde ya da bir denemede
olmayacaktir. Bunun zaman alacak bir is oldugunu

bilmelisiniz.
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Motivasyon Nasil

Kazanihr?

1.Motivasyonunuzu geri kazanmaniz icinde gerginlik ve
kaygidan vzaklasmayi basarmak ve dikkatini
gelistirmeniz gerekebilir.
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Motivasyon Nasil

Kazanihr?

2.Kendinizle ilgili gbzlem yapin;
Duygulariniz,
eDUsUNcelerinizi,

*Bedeninizi,

Davranislarinizi gézden gecirin ve kendinize asadidaki sorulari
sorun:

-Ders c¢alismayi, sinaviari dosunduogumde kendimi  nasil
hissediyorum?(Umutlu, caresiz, bikmis, istekli vb...)

-Dersleri ve sinavlari dosindigumde aklimdan neler geciyor?
(Yapabilirim,kendime guveniyorum, hicbir zaman
basaramayacagim, her sey niye bu kadar zor? vb...)
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Motivasyon Nasil

Kazanihir?

*Ders calismayi ve sinavilari dosundugumde bedenimde
neler oluyor? (Kaslarim geriliyor, kalp atisim hizlaniyor,
ellerim terliyor, karnim agriyor vb...)

Ders calismak yerine neler yapiyorum? (Dizi izlemek,
sosyal medyada takilmak, beni dersten kurtaracak
herhangibir sey...)
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Motivasyon Nasil
Kazanilir?

*3.DUsUNcelerini not et ve olumlu - olumsuz olarak ayr.
Olumsuzlar olumlularia degistirmeyi dene.

Ornekler:




OLUMSUZ

Calissam da yapamayacagim.

Eksigim ¢cok fazla. Zamaninda
halletmem mumkun dedgil.

Sinavi kazanamazsam gelecegim
berbat olacak.

OLUMLU

Eksiklerimi belirleyip daha dizenli
cahsirsam simdikinden daha iyi bir
duzeye gelebilirim.

Neyi daha iyi yapabilecegime
odaklanirsam en azindan iyi oldugum
konularda daha az yanhs yaparim.

Sinavda basanl olamasam da
gidebilecedim bir sUrU okul var. Gittigim
okulda kendimi daha ¢ok gelistirirsem
Universitede istedigim bolUmu okuma
firsatim hala var.

*
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Motivasyon Nasil
Kazanilir?

4. DUsUNncelerinizi olumluya ddénustiormeye basladiktan sonra
kendinizi daha rahatlaomis ve daha sakin hissettiginizi fark
edeceksiniz. Fakat yine de ara sira olumsuz duygularin sizi
rahatsiz ettigi zamanlar olabilir. Bu duygularin farkina varmak
ve onlarla yizlesmek iyi hissetmenin ilk sartidir. Bunun icin de
onlari ifade etmek gerekir. GUvendiginiz ve sizin icin degerli bir
buyuguniz ya da yasitinizla bu duygularinizi paylasin. Eger
boyle bir yakininiza ulasma sansiniz yoksa olumsuz duygularinizi

bir kagida yazin ve sonra onu yirtarak ondan kurtuldugunuzu
hayal edin.




Motivasyon
Nasil Kazanilir?

5. Kendinizi rahatlatmak icin
bedeninizin rahat olmasi da son derece
onemlidir. Bunun icin ozellikle ders
calismaya baslamadan hemen 6nce
rahatlatici egzersizler yapabilirsiniz.
Iste bir érnek:
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«Rahat edebilecedin bir pozisyonda otur ya da vzan.
Gozlerini kapa ve cigerlerinden degil karnindan nefes
almayi dene. Nefes alirken karninin sistigini, verirken de
indigini fark edeceksin. Nefes alirken icine huzur ve sakinlik
cektigini, verirken de gerginlik ve kaygiyi disari attigini
hayal et. Hayalinde kendini en rahat hissedecegdin ortami
canlandir. Bu bir deniz kenari da olabilir, bir dag kulUbesi de
veya sik agaclarla kapl serin bir orman da...

Tamamen senin secimin. Hayal gucunU 6zgur birak. Bu
ortamdaki tum ayrintilarn fark etmeye calis. Hangi kokular
var? Hangi sesleri duyuyorsun? Neler géruyorsun?
Dokunabilecegin esyalar var mi etrafinda? Vb... Yeterince
rahatlayana kadar orada kal. Gercek dunyaya dénmeye
hazir hissettiginde 10°’dan geriye say ve 1 dediginde
rahatlamis olarak gozlerini ag.»
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6.Amaclarinizi belirleyin:

*Kendinize bir amaclar tablosu yapin.

Bu haftaki amaclariniz,
*Bu yilki amacglariniz,
5 sene sonraki amaclariniz.(Uzun vadeli amaclar...)




6.Amaclarinizi belirleyin:

sAmaclarinizi belirledikten sonra kendinize su sorulari sorun:
Bu amaclar arasinda hangileri sizin icin daha énemli ?

*Bu dnemli amaclarinizdan hangisi ya da hangileri sizi motive olmus bir 6grenci
yapabilir?

Hangi amaclarinizi basarilabilir gérioyorsunuz?

*Bu amaclarin basarilabilir olmasi icin daha neler yapabilirsiniz?

Derslerinizde gosterdiginiz caba amaclarinizla dodru orantili mi? (Ornegin;Tip
Fakultesine gitmek istiyorsaniz Fen dersine yeterince 6nem veriyor musunuz?)




7. Plan Yapin:

Birden ¢ok is ya da ders Uzerinde ayni gun
calismaniz gerektiginde hangisinden baslayacaginizi
bilemediginiz oluyor mu? Bu soruya yanitiniz
«evetnse planh calismadiginizi sdylemek
MUMkondur.

Birden cok dersi ayni gun ¢calismak zorunda olmanin
yarattigi ruhsal baski, bunlarin herhangi birine
dikkatinizi tUmuyle vermenize engel olacaktir. Bu
karmasa ancak hangi isi ve hangi dersi hangi sirayla
yapacaginiza karar vermekle yani plan yapmakla
coOzulebilir.




Motivasyon Nasil Kazanilir?

*8.1.Ders calismak yerine en ¢ok neleri yaptiginizi ve

bunlara ne kadar sure ayirdiginizi not edin. Sizi en ¢cok
oyalayan ve ders calismaktan kacinmaniza neden

olan aktiviteyi belirleyin. Kendinizle bir anlasma yapin.
Bu aktiviteyi ders calistiktan sonra kendinizi
odullendirmek icin yapacaginiza kendinize sz verin .




Motivasyon Nasil Kazanihir?

8.2.Kendinizi 6dullendirdiginiz kadar bazen kendinize yaptirim

uygulamak da etkili bir yéntemdir .

Ornedin; oyun oynarken 15 dk. fazla oyalandiginizi fark ettiyseniz o
15 dakikayi ders calistiginiz sUreye ekleyin. Veyaq;

Kendinize 25 dk. calisma, 1 0 dk. ara seklinde bir dizen belirleyin.
Gereksiz yere ara verdiginizde ya da ders ¢calismak yerine baska
bir seyle oyalandiginizda 25 dakikalik sureyi bastan baslatin.




Motivasyon

9. Farkh calisma ve
ogrenme yontemleri
kullanin.

A
-

*9.1. Ogrenme Sonrasinda Uyuma: OJrenme
isleminden hemen sonra, hafizaya
aktardiklariniz cok taze durumdadir ve
ogrendiklerinizi hizh bir sekilde
hatirlayabilirsiniz. Zaman gectikce, daha
fazla sey yapar, okur ve égrenirsiniz. Bu
yuzden daha énceden 6grendiklerinizi
hatirlamakta zorluk cekersiniz. Buna ek
olarak, yeni anilar kirilgandir ve kolayca
unutulabilir.




Motivasyon

9. Farkh calisma ve
ogrenme yontemleri kullanin.

A
-

e Ogrenme ve bellek ile ilgili

2006 yilinda yayinlanan bir arastirma, bir
seyi 6grendikten sonra 3 saat icinde uyuyan
ogrencilerin, 1 0 saate kadar uyumadan
bekleyen gruba gore % 1 6 daha fazla icerik
hatirladigini buldu. Uykuya gecmek,
muhtemelen 6grenilen icerige mudahale
edebilecek pek cok ¢cevre uyarisini

ortadan kaldirarak hatirlamayi kolaylastirir.
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*9.2. Ders calisirken baskasina
ogretiyormus gibi yapin:

124 d6grenci Uzerinde yapilan bir arastirma
cercevesinde, tum 6grencilere bir konu Uzerinde 1 0 dakikalik
bir ders anlatimi yapiimis. Sonrasinda 6grenciler 4 'lU gruplara
ayriimis ve gruplara su sekilde gorevler verilmis:
1. grup: 5 dakika boyunca bir odada tek basina kamera
karsisina gecmisler ve konuyu hatirladiklari kadariyla, sanki
baskalarina anlatiyor gibi aciklamisiar.
2. grup:Konuyla ilgili problemlerin bulundugu birkac test
¢6zumu yapmislar.
3. grup: llk grupla ayni kosullara alinmislar, tek farklari ise
konuyu ellerine verilen kagittaki notlara bakarak anlatmislar.
4 _grup: Bir kagida konuyla ilgili hatirladiklari her seyi
yazmislar.
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*9.2. Ders calisirken baskasina
ogretiyormus gibi yapin:

*Deneyden tam bir hafta sonra tum katilmcilar tekrar bir
araya getirilmis ve konuyu ne kadar iyi anladiklarina yonelik
bir teste tabi tutulmuslar. Birinci grup en yuksek ortalamaya
ulasirken, dorduncu grup da onlara yakin bir ortalama
tutturmus; ikinci ve UcUncU grubun ortalamalari ise cok daha
asagida kalmis.
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9.3. Ara vererek calisin:

 Bir seferde tum calismanizi yapmak yerine dikkatiniz ne
kadar sure devam ediyorsa o kadar calisip ardindan10-15
dakikalik aralar verin. Calismayi bir gine sikistirmak
akademik performansta énemli dususe yol acmasinin yani
sira uykusuzluk, kaygi, depresyon, kas problemleri gibi
saglik sorunlarina da neden olabilir. Kisa aralikli yogun
calismalar, ara vermeden saatlerce calismaya gdre daha
kalici 8grenme saglar.
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9.4. Adim adim
ilerleyin/konuyu
parcalara bolerek
calisin.

 Diyelim ki Fen Bilimleri’nde «Basin¢g» konusuna
calisiyorsunuz. Iki yol kullanabilirsiniz.
1. Yol: «Basin¢ konusunu tamamen kavramaliym. »
2. Yol: «Once kati basincini kavramaliyim, sonra
sirasiyla sivi basincini, gaz basincini ve acik hava
basincini kavramaliyim. »




*Sizce calismalarinizin daha verimli olabilmesi icin
bu yollarin hangisi daha etkilidir?

1. secenekteki mantikla hareket
ederseniz dnunuze buyuk bir hedef
koymus olursunuz. Daha ilk konuyu
anlamadiginizda butun bir hedefinizi
ger ceklestirememis olur ve hayal
kirikhgina ugrarsiniz. Bu diger
konulara calisma hevesinizi de kirar.

2

2. secenekteyse konuyu alt basliklara
bdlerek hem hedefi ki¢cUltmUs hem

de tek seferde 6Jrenilecek bilgiyi azaltmis
olursunuz. Bu da yorulmanizi

engeller ve sonraki konu icin daha motive
olmanizi saglar. Bu sekilde hangi alt
baslikta zorlandiysaniz sadece o kisma

egilmeniz yeterli olur ve tUm konuyu
anlamamis olmak yerine sadece
«SuU kismini anlamadim» deme sansiniz o



10.Tekrar Yapin:

Bir 6grenme olayindan sonra hatirlanan bilgi zaman gectikce hizla

azalir. TUmuoyle égrenilmis bilgiler bile sonraki 24 saat icinde tekrar

edilmezse %80 oraninda unutulur. DUzenli tekrarlaria devam edecek bir program

asagidaki duzenle uygulanabilir:

1. Tekrar: Ogrenme calismasinin hemen sonunda yapilacak 1 0 dakikalik bir tekrar

hatirlanan miktarin 1 gon korunmasini saglar.

2. Tekrar: Ogrenme calismasindan yaklasik 24 saat sonra yapilacak 5-10

dakikalik bir tekrar 6grenilen bilgilerin 1 hafta hatirlanmasini saglar.

3. Tekrar: 1 hafta icinde yapilan 5- 1 0 dakikalik tekrar 6grenilenlerin 1 ay hafizada

kalmasini saglar.

4 . Tekrar: Bilgi 6grenildikten 1 ay sonra yapilacak 5- 1 0 dakikalik bir tekrar
ilgilerin uzun sureli hafizaya yerlesmesini ve kalici olmasini saglar.
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Tesekkurler!




