MOTIVASYON

Hepimiz hayatimizda basarili olmak isteriz. Basarili olmak i¢in yapacaklarimizi da biliriz. Bunlar1 neden
yapmamiz gerektigini de, yapmakla neler kazanacagimizi da, yapmamakla neler kaybettigimizi de biliriz. Ama
yine de o yapmamiz gerekenleri yapmayiz. Peki, bizi durduran nedir? Cevap atalet. Duraganlik, tembellik,
miskinlik, lizerine 6lii toprag: serpilmis gibi hareket etmemek, hareketsizlik gibi anlamlara gelir. Atalet halinde
olmanin tersi, hareket halinde olmaktir. iste bu hareketsizligin, miskinligin panzehiri ise motivasyondur.

Motivasyon psikolojik bir olgudur. Bir sey yapma istegidir ve yapilan is bireylerin ihtiyaglarini
karsiladig siirece bireyde bulunur. Zihinsel olarak nereye gideceginizi, ne yapacaginizi ve nasil bir yasam elde
edeceginizi olusturmak ve kavramaktir. Yani bilingli bir sekilde karar vermek ve uygulamaktir. Bu mantikla
yola ¢ikan kisinin zihinsel olarak verdigi karar1 harekete gecirmek i¢cin miicadele etme olayidir.

Motivasyonu saglayabilmek i¢in 6ncelikle motivasyonun oniindeki engellerin kaldirilmasi gerekir.
Bu engeller;

1) CALISMAYA BASLAYAMAMAK
Calismaya baslayamamanin nedeni ¢aligilmasi gereken dersi veya konuyu sevmemektir.

Bu sorunu ortadan kaldirmak igin;

® Neden calismaniz gerektigini diisiiniin,

® Hedef tespiti yapin,

® (Calisacaginiz konuyla ilgili, ilginizi ¢ekecek sorular ¢ikarin ve bunlara cevap arayin,

® Dersin veya konunun sevebileceginiz boliimlerini diisiiniin.

2) CALISMAYI SEVMEMEK
Calismay1 sevmemenin en biiyiik nedeni ¢alisilacak dersi veya konuyu anlamamaktir.
Bu sorunu ortadan kaldirmak igin;
® Calisilacak olan ders veya konuyu anlayabileceginiz kaynaklardan ¢aligin,
® Hedefinizi pargalara boliin,
® Hedefinize ulastiginizi hayal edin,
® Grup calismas1 yapmay1 deneyin

3) BASKA SEYLER YAPMAYI iISTEMEK
Bu durum calismaktan verim alamamaktan kaynaklanir. Verim alamamanin nedeni ise 6grenilenlerin
giinliik hayatta gerekliligine inanmamaktir. Plansizlik ve bahanelere takilip kalmak da bu sorunu olusturur.
Bu sorunu ortadan kaldirmak i¢in;
e Ogrendiginiz bilgilerin sinavda karsiniza ¢ikacagini diisiiniin,
® Sorumlulugu ele alin, hayatinizla ilgili kararlar almay1 bahanelerle engellemeyin.

MOTiVASYONU BOZAN ETKENLER
IC ETKENLER

A) CALISMA ISTEKSIZLiGi

Calisma isteksizligi pek cok nedene bagli olabilir.
Bunlar1

v' Hedef tespiti yapmamak,

v’ Plansiz ¢alismak,

v’ Calisilacak konuyu — dersi anlamamak,

v' Calisilacak yerin ¢ok olmasi,

v’ Calismayi ertelemek, olarak siralayabiliriz.

CALISMA ISTEKSIZLiGINi ORTADAN KALDIRMAK iCiN;

Ders calismay1 bir IHTIYAC olarak gor. HEDEF tespiti yap. ANLA — SOR. Dersi EGLENCEL] hale
getir. Biitliini PARCALARA ayir. Basartyt HAYAL ET. GRUP caligsmasi yap. Belirsizligi ortadan
kaldirmak i¢cin PLAN YAP. YAPILMAMIS DIGER ISLERI HALLET. Mazeret iiretme, elindeki
IMKANLARI diisiin ve degerlendir. Calismayr ERTELEME Duvarina motivasyonunu artiracak

SOZLER as. Hayata oLUMLU BAK. Her sey diisiincede baslar. SOSYAL IHTIYACLARINI goz ardi
etme. Sevdigin islere vakit ayir. INANL!... Inanmak bagarmanin yarisidir. CiVi ¢civiyi SOKER.




Calismayi istemedigin zamanlarda bile ¢alismay1 dene.

B) ENDISEYE KAPILMA

LGS’ye hazirlanan bir genci endiselendiren iki durum vardir.
1) Deneme Sinavlarinin sonuglari,

2) Konular yetistirememe diisiincesi,

Bu endigeleri yenmek icin

a) Deneme sinavlarini bir boy aynasi gibi diisiiniin,

b) Planli programli ¢aligin.

C) KENDINE GUVENSIZLiK

Ogrencinin kendine giivensizligi kendini tam olarak tanimamasindan ve basarili olacagina
inanmamasindan kaynaklanir.

Bunun igin;
> Oncelikle kendinizi her yéniiniizle ¢ok iyi taniym. Performansinizi, yapabileceklerinizi tespit edin.
» Bilingaltiniza daima yapabileceginize, basarabileceginize dair olumlu mesajlar gonderin.

D) BASARACAGINA INANMAMA

LGS’ye hazirlanan bir gencin &niindeki en biiyiik engel nedir? Sayisi ¢ok fazla olan rakipleri mi? Iyi
bir okulda okumuyor olmast m1? Yeterli 6l¢lide ders ¢alisma ortamina sahip olamamasit mi1? Yoksa bizzat
Sinavin kendisi mi? Kiginin Oniindeki En Biiyiik Engel KENDISIDIR

SINAYV ile ilgili olumsuz diisiinceler ve basaramayacagina dair inanglar agilmasi zor olan en biiyiik
engel ve ge¢ilmesi gii¢ olan en biiyiik rakiptir. Bu yiizden basaramayacaginiza dair inanglariniz varsa
hemen bunlardan kurtulun.

DEMIRYOLU iSCisi

Nick adinda bir demiryolu is¢isinin 6ykiisii bu. Nick gii¢lii, saglikli bir demiryolu is¢isi. Arkadaglariyla
iliskisi 1yi ve isini iyi yapan gilivenilir bir insan. Ne var ki ,kotimser birisi, her seyin kotiisiinii beler ve
basina hep kotii seylerin gelecegine inandirir kendisini Bir yaz giinii tren is¢ileri, ustabasinin dogumgiinii
nedeniyle bir saat dnceden birakirlar ¢alismayi. Tamir i¢in gelmis olan bir sogutucu vagonunun
icine girer Nick, yanlislikla icerden kapatir kapiy1, kendini sogutucu vagona kilitler. Diger isciler
Nick’Ingilizce kendilerinden &nce ¢iktigim diisiiniirler. Nick kapiy1 tekmeler, bagirir, ama kimse
duymaz, duyanlar da bu tiir seslerin siirekli geldigi bir ortamda ¢alistiklar1 i¢in kulak asmazlar bu
giirtiltiilere. ...

Nick burada donarak oOleceginden korkmaya aslar ve buna inandirir kendini. Eger buradan ¢ikamazsam
kaskati donacagim diye diisiinmeye baslar. Iceride yaris1 yirtilmis bir karton kutunun igine girer, titremeye
baslar. Eline gecirdigi bir kagida karisina ve ailesine son diisiincelerini iceren bir mektup yazar: Cok soguk,
bedenim hissizlesmeye basladi. Bir uyusam! Bunlar benim son s6zlerim olabilir. Ertesi giin sogutucu vagonun
kapisim agan isciler, Nick’in donmus bedenini bulurlar. Uzerinde yapilan otopsi , onun donarak 6ldiigiinii
gostermektedir. Fakat bu olayr olaganiistli yapan,sogutucu vagonun sogutma motorunun bozuk ve ¢alismiyor
olmasidir. vagonun ic¢indeki 1s1 18 derecedir ve vagonda bol hava vardir. Nick kendini orada donarak 6lecegine

Oylesine inandirmistir ki bu inanci kendini gergeklestiren bir kehanet olmustur.
SONUC INANCLARIMIZ SONUCU ETKILER BASARACAGINIZA INANMIYORSANIZ
BASARAMAZSINIZ O HALDE; BASARMAK ICIN INANMALISINIZ

E) UMUTSUZLUGA KAPILMA PES ETME

Motivasyonun dniindeki bir diger i¢ etkende umutsuzluga kapilarak, pes etmedir. Olmuyor, Ne
yaparsam yapayim sonug¢ degismiyor, Bosuna ugrasityorum, Siz de bu sozciikleri sik sik kullantyorsaniz
pes etme sinyalleri vermeye basladiniz demektir. Ve pes etmeye baslamak her seyin sonunu hazirlar.
Tiim emeginiz,¢cabaniz bosa gider

MOTIVASYONU BOZAN DIS ETKENLER

EVRE



Kimi zaman ¢evrenizde bulunan kisiler motivasyonunuzu bozacak bazi davranislar sergileyebilir, bazi
sozler sdyleyebilirler. Bunlar komsulariniz, akrabalariniz olabilir .Onemli olan ise sizin bu konuda ne
diistindiigiiniiz. Liitfen bu gibi engellere takilip kalmaymn. Unutmayin sizi en iyi taniyan yine sizsiniz. Nasil bir
performans sergileyeceginizi, neler ortaya koyabileceginizi en iyi siz biliyorsunuz. Iginizdeki sese kulak verin
ve neler yapabileceginizi goriin. Cevrenin etkisine karsi kalkanlarinizi gelistirin. Kiigliciikk engelleri yiiksek
duvarlar haline getirip sizi engellemesine izin vermeyin.

AILE

Bazen de aile igindeki baz1 durumlar motivasyon diisiisiine neden olabilir. Ornegin ailenizin sizi baskalariyla
kiyaslamasi, size yeteri kadar destek olmamasi, aranizda yasanan ufak tefek anlagmazliklar, siz tam
konsantrasyonunuzu saglamis ¢alisirken sizden bir sey yapmanizi istemeleri, eve gelen giden misafirler, kiiciik
kardesler vs. vs. vs....... Listeyi uzatip gitmek miimkiin.

Higbiri asilamayacak problemler degil. Yapmaniz gereken tek sey var ailenizle oturup konusmak. Beni
dinlemezler ki mi diyorsunuz. Denemekle ne kaybedersiziniz? Oysa anlarla iletisime gegerseniz
kazanacaginiz ¢ok sey olacak.

Onlara bu tip durumlarda kendinizi nasil hissettiginizi, ne diisiindiigiiniizli, motivasyonunuzun nasil
bozuldugunu anlatin. Kimsenin ne hissettigi anlinda yazmaz. Anlatmazsaniz anlasilamazsiniz unutmayin...

ARKADASLAR

Bazen kendinizi baskasiyla kiyaslama hatasina kendiniz diisersiniz ne yazik ki. Ozellikle de
arkadaslarinizla. Arkadasiniz sizden daha ¢ok soru ¢ozmektedir, deneme sinavlarinda sizden daha yiiksek
puan almaktadir. Bunlar1 nasil olup da basarmaktadir. Onda olup da sizde olmayan nedir? Kafaniz biitiin bu
sorularla karigip dururken elbette performansiniz diiser, motivasyonunuz bozulur. Bunlarin yerine acaba
arkadasim nasil bir yontem takip ediyor, nasil calisiyor diye merak edip arkadasinizdan bu isin sirrini, piif
noktasini 6grenmek daha isabetli bir davranis olacaktir.

SAGIR KAPLUMBAGA

Tarihin bir yerinde, canl varlilara kazanma hirs1 agilandig: bir vakitte, kaplumbagalar arasinda bir yaris
diizenlenmis. Hedef , cok yiiksek bir kulenin tepesine ¢ikmakmis. Vakit gelince , bir siirii kaplumbaga
arkadaslarini seyretmek i¢in yaris yapilacak bolgeye toplanmislar. Ve yaris baglamis. Seyircilerden higbiri
arkadaslarinin kulenin tepesine ¢ikabilecegine inanmiyormus. Kimileri bu inanglarin1 yliksek sesle dile
getirmekten kagmmiyormus. Oyle ki yarismacilarin bazilar1 ... Zavallilar! Higbir zaman basaramayacaklar!”
seslerini dahi isitebiliyormus. Yarigmaya katilan kaplumbagalar kulenin tepesine ulasamayinca teker teker
yaris1 birakmaya baslamislar. Iglerinden sadece bir tanesi inatla ve yilmaz bir gayretle kuleye tirmanmaya
calistyormus. Seyircilerin sesleri yiikselmeye baslamis; bagiranlarin sesleri giderek yaris alaninda yankilanir
olmus. “.... Zavallilar! Hicbir zaman basaramayacaklar!” Sonunda ,bir tanesi harig, diger kaplumbagalarin
tiimii timitlerini, gayretlerini yitirmis ve yarisi terk etmisler. Ama yarista yapayalniz kalan son kaplumbaga,
biiyiik bir gayret ile miicadele ederek, kulenin tepesine ¢ikmay1 basarmis. Diger yarigsmaci ve seyirciler, hayret
icinde bu isi nasil basardigin1 6grenmek istemisler. Bir kaplumbaga ona yaklagsmis ve sormus, bu isi nasil
basardin diye. O anda farkina varmislar ki.... Kuleye tirmanan kaplumbaga sagir... Sagir kaplumbaganin
cikilmaz sanilan kuleye tirmanmayi basarmasi ile , kaplumbagalar dere tepe demeden yeryiiziine yayilmanin,
sabir ve kararlilikla yol almanin ne demek oldugunu 6grenmis ve bunlar gergeklestirmeye cesaret bulmuslar.
OLUMSUZ DUSUNEN INSANLARI DUYMAYIN.... ONLAR KALBINiZDEKI TUM
UMITLERI CALABILIRLER! KISACA

Kendi Kendinizi Motive Etmek I¢in; Yapacaginiz calismalari ertelemeyin, Calismaya yoneltecek giizel
sozler  bulun. Kendinize engel olmayn. Inanmn. Kendinize zaman ayirin. Merak edin.  Dersi ve
caligmay1 sevin. Somut hedeflere kilitlenin. Mazeretlere siginmayin. Moralinizi bozmayin. Basarisiz
olmaktan korkmayin. Kendinize 6diil verin. Okuyun. Isteyin ve azimli olun.

INANDIGIN GiBi YASAMAZSAN YASADIGIN GiBi INANMAYA BASLARSIN.

Diisilinceleri yasama gecirme istegi en az diisiincelerimiz kadar onemlidir. Basarili insanlar ¢ogu kez
amaclarimi belirleyerek motive olurlar. Bagarili olunmak isteniyorsa nereye gidildigi ve ne yapmak istenildigi
bilinmelidir. Ilerlemek isteyen bir kisi ulasmay1 istedigi bazi hedefler belirler. Bu hedefler dogrultusunda



yeteneklerini gelistirdikge bu hedeflere dogru ulagsmaya c¢alisir. Hayatta planlara ihtiyacimiz vardir. Tipk: bir
miitahitin projesine benzer planlara. Ciinkii proje olmadan binanin sekli belli olmaz, yapiminda hangi
malzemenin kullanilacagi, kac¢ kisinin ¢aligmasi gerektigi ve isin ne zaman bitecegi belirlenmez. Bireyde
fizyolojik ve psikolojik dengenin bozulmasiyla eksiklik ortaya ¢ikar. Bu eksikliklerde ihtiyaglar1 yaratir. (yeme,
icme, giivenlik, arkadaslik, basari, statii....) Ihtiyaclar da hedefleri belirler ve hedefe yonelik davranisi ortaya
cikarir. Olmak istedigimiz gibi olmanin tek yolu onu olmaktir. igten motive olan kisi diisiincesini eyleme
doniistiirebilir. Hedeflerini belirler ve o hedeflere ulagsmak icin harekete gecer. Hedeflerine ulagir ulagsmaz her
seyi bir tarafa atmaz, mutlulugunu artirmak i¢in, yeni ve daha basarili hedefler belirler. Bu amagla kendisini
planlar ve ¢alismalarin1 yapar. Harekete gegmek durgun su gibi olan hayatiniza bir tag atmak gibidir, hemen
birbirini gli¢lendiren halkalar olusturmaya baglar.

Kisilerin basarabileceklerinin limitini, egitim ve yetenek seviyeleri, basardiklarinin limitini ise moral ve
motivasyon seviyeleri belirler. Elimizden gelenin en iyisini yapabilmemiz, motive olmamiza baghdir.
Motivasyon basar1 icin sarttir ama tek basma yeterli degildir. Kendini motive eden kisi gelismeye aciktir.
Gelismenin degisim oldugunu ve degismenin de bilinmeden atlayarak riskler igerdigini kabul eder.
Basaramamak demek yeteri kadar hazirlanilmadig1 anlamina gelir.

Motivasyonun saglanmasi i¢in inanmak, kendine glivenmek ve gizil yeteneklerini ortaya ¢ikarmak gerekir.

Karar vermeden 6nce bu karar1 yapabilecegimize inanmamiz gerekir. Kendimize olan inanci saglayabilecek
tek kisi yine kendimiz oldugunu unutmamak gerekir. Cevremizde ki ¢ogu kisi bize yardim edebilir ama bunu
gerceklestirebilecek tek kisinin biz oldugunu unutmamak gerekir. Amacimiz iyi bir egitim gérmek, iyi bir anne-
baba olmak, iyi bir ¢alisan olmak ya da iyi derece de para kazanmak olabilir. Onemli olan bu amaglari etraflica
ol¢iip tartmak ve harekete gecmektir. Biitiin bunlar1 yaparken de kendimize inanmaktir.

Kendine giivenmek hayallerini kendi giiciiyle gergeklestirebilecegine inanan insan seklidir. Kisinin
gelecekte ki umudu, onun simdiki giiciiniin kaynagidir. Hayalleri ile kendisi arasindaki cam bdlmeyi ayiracak
giic ise herkeste vardir. Yeter ki insan kendi i¢ diinyasinin muhtesemligi ve onun sinirsiz giicii ile tanismaya
karar versin ve merhabalassin.

Amaglari belirlemek ve o amaclara ulasmakta ciddi ise insan kendini sinamalidir. Kendini tanimaya ve nasil
gittigini degerlendirmeye zaman ayirmalidir. Kendini cesurca ve diiriist¢e yansitmalidir. Bunu yaparken de
cesur olmalidir.

Kisilerin davranis sekli onlarin motivasyonunu gosterir.

KENDIMiZI MOTIVE ETME
Motivasyonda temel etkenin kendimiz oldugunu unutmamak gerekir. Motive olmamiza neden olan etkenleri
sOyle siralayabiliriz;
e Bizi motive eden insanlar,
e Okulumuzun bizi motive eden yanlari,
e Kendi kendimizi motive edebildigimiz alanlarimiz,
e Bizi motive eden diger insanlarla olan iliskilerimiz.

Kendimizi motive edebilmek i¢in atabilecegimiz adimlar ise sunlardir;
Kendi kiymetimizi bilmek,

Bir takim seyleri degistirebilecegimize inanmak,

Olumlu diisiinme,

Hedef belirleme.

Kiiltiirtimiiz bize hep al¢ak goniillii olmamizi 6gretmistir. Kendimizi 6vmekten hoslanmayiz.
Insanin kendini motive etmesi, kendi 6zelliklerini bilmesi ve bunlar1 gercekei bir sekilde degerlendirmesi ile
baglar.

Hayatimizin kontrolii bizim elimizde ve onu degistirebiliriz. Kendimiz hakkindaki diisiincelerimizi, yasam
seklimizi, ¢alisma yontemlerimizi degistirebiliriz. Ya da degismeyip su an ki gibi kalmayi tercih ederiz. Yeni



bir umut 15181 yasamimizin anlami ve sebebi haline gelecektir. Bunun i¢in degisimi istemek ve hissetmek
gerekecektir.

Basarisiz olacagimizi diisiinmek genellikle yetiskinlik donemimizde karsimiza ¢ikmaktadir. Eger
gelecegimiz ile ilgili olumsuz diisiinceler yerine olumlu diisiincelere yonelirsek, gelecegimizi degistirme ve
olumlu yonde gelistirme firsatimiz olacaktir. Bunun i¢in 6ncelikle degisimi istemeli ve degisecegimize dair
olumlu diistinmeliyiz.

Eger degisiklige hazirsak oncelikli olarak net hedeflerimiz olmali. Eger kendi gelecegimiz hakkinda bir
takim kararlar alirsak ve belirledigimiz hedeflere ulasmanin yollarin1 ortaya ¢ikarirsak, motive olmamiz
kolaylasir.

Bir sey yapabileceginize inanir ya da inanmazsiniz; her iki durumda da haklisiniz. Bir isi yapmak icin
gerekli ustalik ve kaynaklara sahip olsaniz bile, kendi kendinize basaramayacaginizi sdylediginiz zaman, isin
yapilabilmesi i¢in miimkiin olan biitiin yollar1 kapatmis olursunuz. Kendinizi basariya adamissaniz
basaracaginizi biliyordunuz demektir. Basar1 i¢in yollar1 agmissiniz demektir. Unutmayin kisiler tembel
degildir sadece kendilerine esin kaynagi olabilecek kadar giiclii istekleri yok demektir.

Harekete gegmek durgun su gibi olan hayatiniza ir tas atmak gibidir hemen birbirini giiglendiren dalgalar
olusturur.

Kendinizi motive etmekte zorlaniyorsaniz, kendinizi harekete gegirmenizde yardimci olabilecek birkag
tavsiye;

1. Baslamakla kazanacaklarinizi ve baglamayi ihmal etmekle ortaya ¢ikacak
kayiplarinizi ortaya koyun. bir seyi yapmak i¢in ne kadar nedeniniz varsa, onu yaparken kendinizi o kadar
mutlu hissedeceksiniz. Nedenlerinizi bir kagida yazarak tekrar gozden gegirin.

2. Balik ne kadar biiyiik olursa olsun kii¢iik lokmalar halinde yenilir. Zoru pargalara ayirin.

3. Kiiciik basarilariniz da kendinize 6diil verin.

4. Yapmaniz gerekenlere bitirme tarihleri koyun ve bunu bu tarihte bitireceginizi bagkalarina sdyleyin.

5. Hedeflerinize lastiginizda hayatinizin nasil degisecegini hayal edin.

6. Smavlara hazirlanmak i¢in bir giinliik tutun.

7. Sizi motive eden sozleri glinliigiiniize yazin.

8. Basarili olan insanlarin hayatlarini okuyun.

9. Kendinizi kotii hissettirecek karamsar arkadaslarinizdan uzak durun.

10. Bir seyin size verilmesi beklentisinden kurtulun. Istediginiz seyi siz elde edin.

11. Bir program yapin ve ona uyun.

12. Hevesin gelmesini beklemeyin, ¢linkii ¢ok beklemek zorunda kalabilirsiniz.

13. Baslamak i¢in, baslamadan 6nceki her soruna ¢6ziim bulmay1 beklemeyin.

Tiim bilincinizi belli bir hedefle ilgili 1srarlarla doldurabilirseniz. Disar1 diinyada olup biten tiim

sorunlar, can sikici olaylar bilincinizden uzaklasir. Bunun igin de 1srar etmeyi 6grenmeniz gerekir. Basarilarin
takdir ettiginiz insanlar1 ornek alin ve davraniglarini inceleyin. Kendinizi duygusal agidan gii¢lendirmek
istiyorsaniz sadece kendinizle yaristiginizi kabul edin. Birakmamayi, basarmayr 6grenin. Simdiki zamani
diisiinmenin de islerin bitirilmesi agisindan biiyiik 6nemi vardir. Eger simdi ki zaman1 diisliniirseniz ne ge¢mis
sizin canmizi sikabilir ne de gelecek. Isleri biriktirmeden zamaninda gerektigi gibi vazgecmeden yapin.
Degisikliklerin birden bire olmadigmi biliyorsunuz. SBS gibi bir smav, smav aninda kazanilmaz veya
kaybedilmez; aylar Oncesinin tutum ve davranislariyla o sinav aylar oOncesinden kazanilmis ya da
kaybedilmistir. Israr yeteneginizi gelistirmemisseniz, gili¢siiz bir alt yapi ile ¢alistyorsunuz demektir. Bu alt yap:
her gli¢siiz noktanizda sizi esir alir.

Motivasyon basariya giden yollardan en giigliisiidiir. Bunun farkina varip icten kendimizi giiclendirmeli ve
basariya giden yolu agmaliy1z.
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