MOTIVASYON

Davraniglari yonlendiren, harekete geciren,
surdurulmesini saglayan, eneriji veren itici
glice motivasyon denir.

Belli bir amaci gerceklestirmek tUzere
kendi istek ve arzularimizla
davranmamizdir.

MOTIVASYONU ETKILEYEN
IC VE DIS KAYNAKLAR VARDIR.
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iSTEK VE GABA

Hedefe ulasma

yolunda ne kadar

istekli ve gabali
o.duguwuz anemli
ve gereklidir.

Motivasyonu azaltan etkenler
vardir:

Hedefin olmamasi,
Dersi sevmemek,
Basarisizlik korkusu
Kiyaslamak/ klyaslanmak
Umitsizlige diigmek
Plan/Programin olmamasi
Ogrenilmis garesizlik

OGRENILMIS GARESIZLIK

Bireyin suirekli olarak olumsuz sonuglarla
karsilasmasi durumunda, gelecekteki olumlu
sonuglara ulagma yetenegine olan inancini
yitirmesi olarak tanimlanir. Bu psikolojik
kavram, bireyin kendini bir durumu kontrol
edemez, degistiremez veya etkileyemez olarak
algilamasi sonucunda ortaya gikar. Ogrenilmis
garesizlik, anksiyete, depresyon ve
motivasyon Kaybi gibi olumsuz sonuglara yol
agabilir. Bu durumun farkina varmak ve
olumlu dustince kaliplarini gelistirmek,
Ogrenilmis garesizlikle basa gikmak igin 6nemli
adimlardir.

Ogrenilmig garesizlik yagsamda pek gok farkl
alanda karsimiza gikar. Ornegin, filleri kontrol
edebilmek igin en iyi zaman bebeklik
donemidir. Bebeklik doneminde ayagina ip ile
baglanan fil ne kadar ugrassa da kurtulamaz.
Gegen zaman iginde fil buytytp ayagina bagh
olacak halattan kurtulacak gtigte olsa bile
denemez. Cunku gegmisteki tecrubelerin
dayanarak bunun imkansiz oldugunu dusuntir.




PLAN

Hedefin
hedefe

progrumm
sana ézel, senin hazirladigin  diger insanlar sana fikir verebilir,
bir sistem olmali.

OZGUVEN
olunca o Goz rengimiz bile furkhyken ic
igin dUnyumlzm benzer olmasi miimkiin

da olmali. Bu degﬂ. Sen kendinden sorumlusun,

senin limitlerin sana ézeldir.

MOTIVASYONU
ARTIRAN

Ders

bClS:IﬁCl

ETMENLER

HEDEF KOY

calismanin
neler getirecegini bilir ve
netlestirirsen
gecmen

kolaylasir.

BAHANELERI BIRAK

A Buraya kadar gelmissen olumlu

yaptigin, basarini destekleyen
dersin etmenler vardir. Bunlar bul ve
yola devam et.

Bundan daha kéti o|mayacak5|n

Keyif aldiginiz isleri yapmak kolaydir.
Televizyon izlerken, sosyal medyada zaman
gegirmek, arkadaglarimiz ile konugmak...
Bunlari yaparken zorlandiginizi hatirhyor
musunuz?

Ders galismamiz gerekirken, soru gozerken,
yvazillar yaklasirken hangi duygulari
hissediyorsunuz?

Bu durumda tutumunuz nasil oluyor?

Isyan etmek,
Soylenmek,

Bagkasini suglamak...
istemedigimiz islerde yaptigimiz
davraniglardan birkagi.

Oysa bunlar bizi basarisizliga gotturun olumsuz
tutumlardan da birkagi....

O zaman Once dusuince, sonra davranis
degisikligi ile basari yoluna adim atabiliriz.

BASARIYA GIDEN YOL IGIN UG ONERI:

Zaman goreceli bir kavram, daha vakit
oldugunu dustuntrken yarin sabah édev
teslim gtintintin geldigini fark edeceksin.

Sorumluluklariniz farkina varin. Bunlari plan
dahilinde dahilinde gtinlere yayarak son gun
oncesi bitirin.

Kendinizi taniyin ve buna gore bir hedef
belirleyin. Hedef belirlemek motivasyonu
artirir ve ne istediginizi bilmenizi saglar.

Dersin basina gegmek igin “gaza gelmis olmay1”
beklemeyin. Her an bu isteginiz olmayacaktir.
tekrar, 6dev ve test gozumu her gun
hayatinizda olmaly;
bazen gok, bazen az olsa bile...
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