MOTIVASYON

OGRENCI EGITIM SEMINERI
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MOTIVASYON NEDIR?

Insan davranislarinin temelinde
ihtiyac vardir.
Bu ihtiyaclar insani harekete
geciren itici glcl olusturur.
Iste bu itici glice “MOTIVASYON”
adi verilir. Yani bir amaci

gerceklestirmek icin belli miktarda
cabay! harcamaya istekli olmaktir.
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| Motivasyonsuzluk, sikinti, isleri
erteleme, tembellik, rast gele
tutum ve aliskanliklar olarak
belirir.
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MOTIVASYON SORUNLARI

[] Motivasyonu saglayabilmek icin
oncelikle motivasyonun onundeki
engellerin kaldirilmasi gerekir.

Bu engeller;

Calismaya Baslayamamak
Calismayl Sevmemek

Baska Seyler Yapmayi Istemek
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Her insan arada bir motive olur.

Birisi otuz dakika icin, bir digeri ise

otuz gun boyunca motive olabilir,

ama otuz yil boyunca motive olan
insan basarili olabilir.

EDWARD B. BUTLER
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CALISMAYA BASLAYAMAMAK

| Calismaya baslayamamanin nedeni
ﬁ alisiimasi gereken dersi veya
onuyu sevmemektir.

Bu sorunu ortadan kaldirmak icin;
| Hedef tespiti yapin,

] Calisacaginiz konuyla ilgili, ilginizi
cekecek sorular cikarin ve bunlara
cevap arayin,

'] Dersin veya konunun
sevebileceginiz bolimlerini
dusundn.

1 Nedenrgatistiamz gerektigirii




CALISMAYI SEVMEMEK

| Calismayl sevmemenin en buyuk

nedeni calisilacak dersi veya
konuyu anlamamaktir.

Bu sorunu ortadan kaldirmak icin;

| Calisilacak olan ders veya konuyu

anlayabileceginiz kaynaklardan
calisin,

Hedefinizi parcalara bolun,
Hedefinize ulastiginizi hayal edin,

Grup-galismaskyapmaydeneyin.
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BASKA SEYLER YAPMAYI
ISTEMEK

1 Bu durum calismaktan verim alamamaktan
kaynaklanir. Verim alamamanin nedeni ise
dgrenilenlerin glinlik hayatta gerekliligine
inanmamaktir. Plansizlik ve bahanelere takilip
kalmak da bu sorunu olusturur.

Bu sorunu ortadan kaldirmak icin;

'] Ogrendiginiz bilgilerin sinavda karsiniza
cikacagini disinun,

1 Sorumlulugu ele alin, hayatinizla ilgili kararlar
almayi! bahanelerle engellemeyin.
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MOTIVASYONU BOZAN ETKENLER
IC ETKENLER

Basaracaging tnanmama
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DIS ETKENLER
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IC ETKENLER

L&

Antalya Rehberlik ve Aragtirma Merkezi / 2006-2007



CALISMA ISTEKSIZLIGI
1 Calisma isteksizligi pek cok
nedene bagl olabilir.

Bunlar:

Hedef tespiti yapmamak,

Plansiz calismak,

Calisilacak konuyu — dersi
RIEINEINELE

| Calisilacak yerin cok olmasi,

| Calismayi ertelemek, olarak
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Olumsuz bakislart olumluya
cevirmek mumkundur

Ders calismaya

Sikici

Zor

Itici

Gereksiz

0. bicimde bakmak yerine
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Calistikca hoslanilan

Sonucunda basari getiren
Basardikca calisma istegini artiran
Hedefe yakinlastiran

[ e A e
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biciminde bakmak gerekir.

Antalya Rehberlik ve Aragtirma Merkezi / 2006-2007



O
g
r
e
n
C
d

Olumsuz dustnceler
ogrenciyi bitkin digtrGr

Kendimize Ne vaplyoruz?
ne diyoruz?

. Ama ben 1. Basarinin
sansliydim, degerini
bunu herkes azaltmak
yapabilirdi

. Hepsi benim 2. Kisisellestirme
hatamdi

. Birise

3. Genellestirme
yaramiyorum

. Bu sinav bir
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Olumlu dusticeler 6grencinin
motivasyonunu yukseltir

O
g Kendimize Ne yapiyoruz?
r ne diyoruz?
e 1. Gayet iyi gitti 1. Basariyi kabullenme
2. Bu konuyu bir sonraki 2. Hatalara iligkin
n " sinavda daha cok sorumluluk alam ve
iVi duizeltme gabasi
C calissam iyi olacak i
i 3. Matematik dersinde iyi 3. Egﬁflre“m;alamn
degilim daha gok
calismaliyim
4.  Ortalamam fen ve 4. Sonuglari yapici bir
matematik ylziinden sekilde degerlendirme
dustl ama diger
derslerim iyi
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Gucgsuz bir kivilcimin yangin
baslatamayacag! gibi, ruhsuz
insanlar motive olamazlar. GuglQ
istekler gunluk calismanizdaki
eforu atesler, islerinizi zevkli kilar.

STANLEY BALDWIN
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CALISMA ISTEKSIZLIGINI ORTADAN
KALDIRMAK ICIN;

Ders calismayi bir IHTIYAC olarak
gor.

HEDEF tespiti yap.
Biit{inii PARCALARA ayir
ANLA — SOR.

Dersi EGLENCELI hale getir.
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Basariyl HAYAL ET.

GRUP calismasi yap.
Belirsizligi ortadan kaldirmak icin
PLAN YAP.
YAPILMAMIS DIGER ISLERI HALLET.
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Beni heyecanlandiran ve hep devam
etmemi saglayan,

elimizdeki gelecege meydan okuma
gucuddr.
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YASHIHISA TABUCHI
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Mazeret Uretme, elindeki
IMKANLARI diisiin
ve degerlendir.
Calismayl ERTELEME.
Duvarina motivasyonunu artiracak
SOZLER as.

Hayata OLUMLU BAK.
Her sey dusuncede baslar.
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SOSYAL IHTIYACLARINI gz ardi etme.
Sevdigin islere vakit ayir.
INANL... Inanmak basarmanin yarisidir.
CIVI CIVIYI SOKER.
Calismayi istemedigin
zamanlarda bile calismayi dene.
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Merak edin

1 Calisacaginiz derslerin ilgi
duydugunuz merakinizi cekecek
yerlerini arastirin.,

1 Merak, kisiyi 6grenmek icin
harekete gecirir.
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Iste ve azimli ol!

dgreneceginiz ders 5
ve konuyu buyuk bir
istekle algilanir.

O .

g [1 Ogrenmeye istekle

r vaklasilirsa ve bu ~
ﬁ konuda azimli (- 25
- olunursa .
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HAYATTA BASARILI OLANLAR
SOZLERINE KESKE iLE DEGIL;

IYIKI ILE BASLAYANLARDIR.
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DEMIRYOLU ISCISI

Nick adinda bir demiryolu iscisinin oykusu bu. Nick
gucli, saglikh bir demiryolu iscisi. Arkadaslariyla iliski

Si iyi ve isini iyi yapan guvenilir bir insan. Ne var ki,
kdtumser birisi, her seyin kétlsunl beler ve basina hep
kot seylerin gelecegine inandirir kendisini.

Bir yaz glinu tren iscileri, ustabasinin dogum giinu
nedeniyle bir saat onceden birakirlar calismayi. Tamir
icin gelmis olan bir sogutucu vagonunun igine girer
Nick, yanlislikla icerden kapatir kapiyi, kendini sogutu
cu vagona Kkilitler. Diger isciler Nick'in kendilerinden
once ciktigini disunirler. Nick kapiyr tekmeler, bagirir,
ama kimse duymaz, duyanlar da bu tur seslerin sirekli
geldigi bir ortamda calistiklari icin kulak asmazlar bu
gurultulere...
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Nick burada donarak 6leceginden korkmaya aslar ve
buna inandirir kendini. Eger buradan ¢cikamazsam
kaskati donacagim diye diisiinmeye baslar. Iceride yari
si yirtilmis bir karton kutunun igine girer, titremeye
baslar. Eline gecirdigi bir kagida karisina ve ailesine
son disuncelerini iceren bir mektup yazar: Cok soguk,
bedenim hissizlesmeye basladi. Bir uyusam! Bunlar
benim son sdzlerim olabilir.

Ertesi glin sogutucu vagonun kapisini agan isgiler,

Nick'in donmus bedenini bulurlar. Uzerinde yapilan
otopsi , onun donarak dldiiglinii gostermektedir.
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Fakat bu olayi olaganusti yapan, sogutucu vagonun
sogutma motorunun bozuk ve calismiyor olmasidir.
vagonun icindeki 1s1 18 derecedir ve vagonda bol hava
vardir.

Nick kendini orada donarak 6lecegine dylesine

inandirmistir ki bu inanci kendini gergeklestiren bir
kehanet olmustur.
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SONUC

INANCLARIMIZ SONUCU
ETKILER

BASARACAGINIZA
INANMIYORSANIZ

BASARAMAZSINIZ
O HALDE;
BASARMAK ICIN
INANMALISINIZ
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KOPEKBALIGI VE KUCUK
BALIK

Bilim adamlar biiyiik cam bir akvaryumun igine bir
kopekbaligi ve kiigiik bir balik yerlestirir ve akvaryumu
ortadan ikiye cam bir bdlme ile ayirirlar. Képekbaligi
karsisindaki kiigiik baligi yiyebilmek icin saatlerce hatta
giinlerce ugrasir. Kiigiik baliga ulasmak icin her hamle
yaptiginda aradaki cam bdlmeye carparak durmak zorunda
kalir. Bir, bes, on derken yiizlerce hamle yapar ama nafile ise
yaramaz. Bu yiizlere denemeden sonra artik pes eder ve kiigiik
balig1 yemekten vazgecer. Bu deneyi yapan bilim adamlart bir
siire sonra aradaki cam bdlmeyi kaldinirlar. Sonug ilgingtir.
Kopekbaligi artik kiigiik baligi yemek icin hicbir girisimde
bulunmamaktadir.

Yani PES ETMISTIR. Ustelik &niinde hicbir engel

kalmamasing ragmen
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CEVRE

Kimi zaman cevrenizde bulunan Kkisiler
motivasyonunuzu bozacak bazi davranislar
sergileyebilir, bazi sozler soyleyebilirler. Bunlar
komsulariniz, akrabalariniz olabilir. Onemli
olan ise sizin bu konuda ne distindugulnuz.
Latfen bu gibi engellere takilip kalmayin.
Unutmayin sizi en lyi taniyan yine sizsiniz.
Nasil bir performans sergileyeceginizi, neler
ortaya koyabileceginizi en iyi siz |I|yorsunuz
Icinizdeki sese kulak verin ve neler
Kalr)ablleceglnm gorun. Cevrenin etkisine karsi

kanlarinizi gelistirin. Kiglcik engelleri
yuksek duvarlar haline getirip sizi
engellemesine izin vermeyin.
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Ovgu iyi adami daha iyi, koti adami
daha kot yapar.

TAHOMAS FULLER
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AILE

| Bazen de aile igindeki baz] durumlar motivasyon
dlsusune neden olabilir. Ornegln ailenizin sizi
baskalariyla kiyaslamasi, size yeteri kadar destek
olmamasi, aranizda yasanan ufak tefek
anlasmazllklar Siz tam konsantrasyonunuzu
saglamis gallslrken sizden bir sey yapmanizi
istemeleri, eve gelen giden misafirler, kiclk
kardesler VS. VS. VS....... Listeyi uzatlp gitmek
mumkun. Hicbiri asilamayacak problemler degil.
Yapmaniz gereken tek sey var ailenizle oturup
konusmak. Beni dinlemezler ki mi diyorsunuz.
Denemekle ne kaybedersiziniz? Oysa anlarla
iletisime gecerseniz kazanacaginiz cok sey olacak.

Onlara bu tip durumlarda kendinizi nasl
hissettiginizi, ne dlsinddguniza,
motivasyonunuzun nasil bozuldugunu anlatin.
Kimsenin ne hlssett|gf| anlinda yazmaz.
Anlatmazsaniz anlasilamazsiniz unutmayin...
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ARKADASLAR

'] Bazen kendinizi bagkaslyla kiyaslama hatasina
kendiniz dusersiniz ne yazik ki. Ozellikle de
arkadaslarinizla.Arkadasiniz sizden daha cok
soru ¢cozmektedir, deneme sinavlarinda sizden
daha yuksek puan almaktadir. Bunlari nasil
olup da basarmaktadir. Onda olup da sizde
olmayan nedir? Kafaniz butiun bu sorularla
karisip dururken elbette performansiniz duser,
motivasyonunuz bozulur. Bunlarin yerine
acaba arkadasim nasil bir yontem takip
ediyor, naslil calisiyor diye merak edip
arkadasinizdan bu isin sirrini, puf noktasini
ogrenmek daha isabetli bir davranis olacaktir.
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Ucurtmalar, rdzgarin kuvveti ile
degil; bu kuvvete karsi
uctuklari icin yukselirler.
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WILLIAM CHURCHILL
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s @» SAGIR KAPLUMBAGA

1 Tarihin bir yerinde, canli varliklara kazanma
hirsi asilandigi bir vakitte, kaplumbagalar
arasinda bir yaris duzenlenmis. Hedef, ¢ok
yuksek bir kulenin tepesine gikmakmis. Vakit
gelince, bir suru kaplumbaga arkadaslarini
seyretmek icin yarig yapilacak bolgeye
toplanmiglar. Ve yaris baslamis.

Seyircilerden higbiri arkadaslarinin kulenin
tepesine ¢ikabilecegine inanmiyormus. Kimileri
bu inancglarini yuksek sesle dile getirmekten
kacinmiyormus. Oyle ki yarismacilarin bazilari
".... Zavallilar! Hi¢gbir zaman basaramayacaklar!”
seslerini dahi isitebiliyormus.

Yarismaya katilan kaplumbagalar kulenin
tepesine ulasamayinca teker teker yarigi
birakmaya baslamiglar. Iglerinden sadece bir
tanesi inatla ve yilmaz bir gayretle kuleye
tirmanmaya calisiyormus.
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[ Seyircilerin sesleri ylkselmeye baslamis; bagiranlarin
sesleri giderek yaris alaninda yankilanir olmus.

“.... Zavalllar! Hicbir zaman basaramayacaklar!”
Sonunda ,bir tanesi harig, diger kaplumbagalarin tim
umitlerini, gayretlerini yitirmis ve yarisi terk etmisler.
Ama yarista yapayalniz kalan son kaplumbaga, bliyuk

bir gayret ile micadele ederek, kulenin tepesine
cikmayi basarmis.

Diger yarismaci ve seyirciler, hayret icinde bu isi nasill
basardigini 6grenmek istemisler. Bir kaplumbaga ona
yaklasmis ve sormus, bu isi nasil basardin diye.

O anda farkina varmislar ki....

Kuleye tirmanan kaplumbaga sadir...

Sagir kaplumbaganin ¢ikilmaz sanilan kuleye
tirmanmay1 basarmasi ile kaplumbagalar dere tepe
demeden yeryuzine yayllmanin, sabir ve kararllikla yol
almanin ne demek oldugunu 6grenmis ve bunlari
gerceklestirmeye cesaret bulmuslar.
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ABRAHAM LINCOLN

1 21 yasinda isinde basarisiz olmus

1 22 yasinda bir yasama secimini
kaybetmis

1 24 yasinda tekrar isinde basarisiz
olmus

1 26 yasinda karisi vefat etmis
1 27 yasinda ruhsal bunalima girmis
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i 34 asinda kongre segimlerini
ybetmis

i 36 yafmda tekrar kongre
secimlerini kaybetmis

1 45 yasinda senato secimlerini
kaybetmis

1 47 ya?mda baskan yardimcisi
secimlerini kaybetmis

1 49 yasinda tekrar senato
secimlerini kaybetmis

1 52 yasinda Amerika Birlesik
Devletleri Baskani secilmis.
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Lincoln,

eger olaylar basarisizlik olarak
degerlendirip calismayi biraksaydi
acaba baskan olabilir miydi?
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KISACA

O .
g Kendi Kendinizi Motive Etmek Icin;
Ir '] Yapacaginiz calismalari ertelemeyin.
€ '] Calismaya yoOneltecek guzel sozler
! bulun.
C - ..
i B I_(endlmze engel olmayin.
| Inanin.

] Kendinize zaman ayirin.
] Merak edin.
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Dersi ve calismay! sevin.
Somut hedeflere kilitlenin.
Mazeretlere siginmayin.
Moralinizi bozmayin.
Basarisiz olmaktan korkmayin.
Kendinize odul verin.
Okuyun.

Isteyin ve azimli olun.
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Hazirlayanlar:

[l Uzm. Psikolojik Danigman
Emirhan Bahadir OZGULER

[l Uzm. Psikolojik Danigman
Meltem OKTE CIKAN

1 Psikolojik Danigman
Feray OZMEN

| Psikolojik Danigman
Fatime KILINC

1 Psikolojik Danigman
Sinem MUTLU

| Psikolojik Danigman
Sibel BODUR
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Kaynaklar:

Hasan YILMAZ / Gencler bu kitap sizin icin;,

Yrd. Doc. Dr. Oguz KUTLU, Uzm. Psk. Miikafat
BOZKURT / Okulda ve sinavlarda adim adim
basari

AROD / Motivasyon ve motivasyon artirici
teknikler
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