Eod




* Motivasyon, belli bir davranisi yapmak igin gerekli olan
nedenler ya da bir hedefi basarma arzusu seklinde
tanimlanabilir. Eger ders c¢alismak igin yeterince
motivasyonunuz varsa bir hedefiniz var ve bu hedefe
dogru sizi itecek bir istege, dolayisiyla enerjiye sahipsiniz
demektir. Motive olmus bir 6grenci demek, belli bir ruh

halini yakalamis 6grenci demektir.




Peki Siz Yeterince Motive Misiniz?

* Motive olmak her an ders galisma istegi ile dolup tagsmak ya da
kendini ders galismaya adamak demek degildir. Motive olmak,
dersler gorece zor ve sikici oldugunda bile geregini yerine
getirmek ve bitirilmesi gereken konulari tamamlayabilmek
demektir. Motivasyon, basarma istegiyle yakindan iligkilidir.
Basarma istegi yiiksek olanlar daha yiiksek bir motivasyona

sahip olur ve basladigi isi sonuna kadar goétiirir.




Siz Hangisisiniz

AN

_ DUSUK OLANLAR YUKSEK OLANLAR

Amag
Niyet

Yikleme

Gugluklere Karsi
Tavir

Yeterlik Duygusu

Cok kolay ya da zor amaglar koyar.
Ogrenmis goriinmeye calisir.

Basari ve basarisizligi , 6gretmen ve
sans gibi dis etkenlere yukler.

Guglukle karsilasinca caresizlik ve
yilginlik hisseder.

Kendilerini kolayca yetersiz hisseder.

Orta glglukte amaglar koyar.
Gergekten 6grenmeye calisir.

Cabaya yukleme yapar.

Gugclagu asmaya cabalar.

Gelismis yeterlilik duygulari
vardir.



Motive Olmus Ogrenciler Bunu Nasi|
Basariyor?

« Insanlar 2 sekilde motive olurlar.

 1.Basarmalari gereken isten gergekten zevk alirlar. Bunu bazi
derslerde siz de yagamigsinizdir. Bu dersleri sadece
sorumlulugunuz oldugu igin ¢alismazsiniz. Ayni zamanda o
derste olmaktan, o konuda konusmaktan ya da etkinlik

yapmaktan zevk alirsiniz. ﬁ %
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« 2. Insanlar kendilerini sikintiya sokacak bir durumdan
kaginmak yani acidan kagmak igin de motive olabilirler. Bir
konuyu sevmeseniz bile onu tamamlamadiginiz takdirde
digik not alacaginizi ya da sinavi kazanma ihtimalinizin

diisecegini distinmek sizi motive eder.




Motivasyon Kaybi Nedir?

* Motivasyon kaybini bir isi bagsarmaya karsi isteksizlik ya
da direng olarak tfanimlayabiliriz. Motivasyon kaybini ¢ok
deger verdiginiz bir seyin kaybi olarak disgtnebilirsiniz.
Bu kayip sonucunda hissedeceginiz duygular; endise,

karmasa, belirsizlik, 6fke ya da kararsizlik olabilir.




Derslere Karsi Motivasyon Kaybi Nasil
Olusur?

* Konularin gittikge farklilasmasi,

« Gorece zorlasmasi,

* Bazi sorumluluklarin derslerin 6niine gegmesi,

« Ust Uste diisiik notlar almaniz,

* Konularda geri kalmaniz,

« Hedeflerinizle ilgisiz etkinliklere fazla zaman ayirmaniz,
* Kendi yeterliliginizle ilgili inancinizi kaybetmeniz}

* Baskalarinin sizinle ilgili distincelerini fazlaca b'nhnsemeniz,
* Hata yapma korkusu,

 Daha 6nemli seyler var inanci,

« Ogrendiginiz konuyu anlamlandirmakta zorlanmaniz,

* Cabuk pes etmeniz sonucu olmus olabilir.




Motivasyon Nasil Kazanilir

1. Motivasyon kaybedildigine gére kazanilabilir de..
Motivasyonunuzu kaybetmeniz bir gecede olmadigina gore
bulmaniz da bir ginde ya da bir denemede olmayacakftir.
Bunun zaman alacak bir is oldugunu bilmelisiniz.

2. Gok deger verdiginiz bir egyanizi kaybettiginizi dusindn.
Onun  yasadiginiz  mekanlardan  birinde  oldugunu
biliyor'sunuz ancak bulamiyorsunuz. Fakat bilirsiniz ki kayip

syalari, rahatlamis ve konsantre olmus zamanlarinizda

ablllrsmlz Bunun gibi motivasyonunuzu geri kazanmaniz
ic m de gerginlik ve kaygidan uzaklasmay: bascu"mak ve
dukka‘rmn gelistirmeniz gerekebilir. |




Motivasyon Nasil Kazantlir

* Duygularinizi,

« Diistincelerinizi,
« Bedeninizi,

« Davraniglarinizi

ce\seoo

cee\Jeoeo

(Yapabilirim, kendime gliveniyorum, hi¢bir zaman
basaramayacagim, her sey niye bu kadar zor? vb...)



Motivasyon Nasil Kazantlir

ce\soo

* Ders galismay! ve sinavlar! disindigimde bedenimde neler
oluyor? (Kaslarim geriliyor, kalp atisim hizlaniyor, ellerim
terliyor, karnim agriyor vb...)

* Ders ¢alismak yerine neler yapiyorum? (Dizi izlemek,
sosyal medyada takilmak, beni dersten kurtaracak
herhangi bir sey...)




Motivasyon Nasil Kazanilir

OLUMSUZ ) | OLUMLY

Calissam da yapamayacagim.

Eksigim gok fazla. Zamaninda
halletmem miimkin degil.

Sinavi kazanamazsam gelecegim berbat
olacak.

Eksiklerimi belirleyip daha diizenli galigirsam
simdikinden daha iyi bir diizeye gelebilirim.

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

Sinavda bagarili olamasam da gidebilecegim bir stirii
okul var. Gittigim okulda kendimi daha gok
gelistirirsem (Universitede istedigim bolimi okuma
firsatim hala var.



Motivasyon Nasil Kazanilir

- 5. Ddstncelerinizi olumluya donlstirmeye basladiktan sonra
kendinizi daha rahatlamis 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 igin de onlari ifade
etmek gerekir. Giivendiginiz ve sizin igin degerli bir biyiigliniz 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.
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onemlidir. Bunun igin 6zellikle ders ¢aligmaya baslamadan hemen énce
rahatlatici egzersizler yapabilirsiniz. Iste bir 6rnek; «Rahat

edebilecegin bir pozisyonda otur ya da uzan. Gézlerini kapa ve
cigerlerinden degil karnindan nefes almayir dene. Nefes alirken
karninin sistigini, verirken de indigini fark edeceksin. Nefes alirken
icine huzur ve sakinlik gektigini, verirken de gerginlik ve kaygiy: disart
attigii hayal et. Hayalinde kendini en raﬁat hissedecegin ortami
canlandir. Bu bir deniz kenari da olabilir, bir dag kuliibesi de veya sik
agaglarla kapli serin bir orman da.. Tamamen senin segimin. Hayal
gliclinii ozgiir birak. Bu ortamdaki tim ayrintilari fark etmeye ¢alis.
Hangi kokular var? Hangi sesleri duyuyorsun? Neler goriiyorsun?
Dokunabilecegin esyalar var mi etrafinda? Vb... Yeterince rahatlayana
kadar orada kal. Gergek diinyaya dénmeye hazir hissettiginde 10'dan
geriye say ve 1 dediginde rahatlamis olarak gézlerini a¢g.»



Motivasyon Nasil Kazanilir Kﬁ

7. 1.Ders galismak yerine en ¢ok neleri yaptiginizi ve bunlara n

kadar sire ayirdiginizi not edin. Sizi en goa oyalayan ve ders
calismaktan kaginmaniza neden olan aktiviteyi belirleyin.
Kendinizle bir anlasma yapin. Bu aktiviteyi ders calistiktan sonra
kendinizi &dillendirmek igin yapacaginiza kendinize séz verin .
Ornedin en ¢ok sosyal medyada vakit gegiriyorsaniz bu aktiviteyi
dersten once ya da ders aralarinda degil, dersten sonra yapin.
Odiil olarak ayrica hosunuza giden baska bir sey da
kullanabilirsiniz.

shutterstock.com « 1399126008



Motivasyon Nasil Kazanilir

« 7.2. Kendinizi odillendirdiginiz kadar bazen kendinize yaptirim
uygulamak da etkili bir yontemdir. Ders ¢alismak diginda en ¢o
oyalandiginiz  aktiviteyi yaparken gegirdiginiz zamani ders
calistiginiz sireye ekleyin. Ornegin' oyun oynarken 15 dk. fazla
oyalandiginizi fark ettiyseniz o 15 dakikay: ders ¢alistiginiz

Stireye ekleyin.
Veya;

* Kendinize 25 dk. ¢alisma, 10 dk. ara seklinde bir diizen belirleyin.
Gereksiz yere ara verdiginizde ya da ders ¢alismak yerine baska
bir seyle oyalandiginizda 20 dakikalik siireyi bagtan baglatin.




Motivasyon Nasil Kazanilir

« 8. Farkl galisma ve 6grenme yontemleri kullanin,

- 8.1. Ogrenme Sonrasinda Uyuma: Ogrenme isleminden hemen “sonraq,
hafizaya aktardiklariniz gok taze durumdadir ve dgrendiklerinizi hizli bir
sekilde hatirlayabilirsiniz. Zaman gegtikce, daha fazla sey yapar, okur ve
ogrenirsiniz. Bu yiizden daha 6nceden ogrendiklerinizi hatirlamakta zorluk
¢ekersiniz. Buna ek olarak, yeni anilar kirilgandir ve kolayca unutulabilir.

» Ogrenme ve bellek ile ilgili 2006 yilinda yayinlanan bir aragtirma, bir seyi
ogrendikten sonra 3 saatl i¢inde uyuyan égrencilerin, 10 saate kadar
uyumadan bekleyen gruba gore %16 daha fazla icerik hatirladigimi buldu.
Uykuya gegmek, muhtemelen 6grenilen igerige midahale edebilecek pek gok
gevre uyarisini ortadan kaldirarak hatirlamay: kolaylastirir.

222z




Motivasyon Nasil Kazanilir

 Deneyden tam bir hafta sonra tim katilimcilar tekrar bir araya getirilmis
ve konuyu ne kadar iyi anladiklarina yonelik bir teste tabi futulmuslar.

Birinci grup en yiiksek ortalamaya ulagirken, dérdiincii grup da onlara yakin
bir ortalama tutturmus; ikinci ve ligiincii grubun ortalamalar: ise ¢ok daha

asagida kalmis.
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* Bunun anlami nedir? Bilim insanlarina gore bu durum, daha O r|Seseediti
pek ¢ok arastirmanin sonucuyla da uyumlu. Bir konuyu bagkaldFinc N
ogretmek veya o6gretiyormus gibi yapmak, bunu sesli olarak
yapmiyor ve sadece bir kagidin iizerine neler hatirladiginizi
yazmaya c¢alistyorsaniz bile son derece etkili bir yéntemdir. Bu
yontemin basarili olmasinin nedeniyse, ogrenilen bilgiyi tekrar
ortaya ka/maya calisma eyleminin, beyinde o bilgiye dair daha
guicld baglantilarin kurulmasini saglamas:.

* Yani bir dahaki sefere bir konuyu dgrenmeye galistiginizda soru
¢ozme yontemine ve tekrar tekrar ayni konuyu okuyarak
ezberlemeye c¢alismak vyerine, ogrendiginiz kadarini kendi
kendinize anlatmayt deneyin. Anlatimimizin  zayif  kaldigini
diisiindiigiiniizde de konunun o kismina tekrar doniin ve sonrasinda
ayni yéntemi tekrar deneyin. Bunu yaparak daha hizli ve etkili bir

6grenim surecine girdiginizi kendiniz de goreceksiniz.



Motivasyon Nasil Kazanilir

« 8.3. Ara vererek galigin: Bir seferde tim ¢alismanizi yapmak
yerine dikkatiniz ne kadar siire devam ediyorsa o kadar ¢alisip
ardindan 10-15 dakikalik aralar verin. Calismayi bir gline
sikistirmak akademik performansta onemli duslse yol agmasinin
yani sira uykusuzluk, kaygi, depresyon, kas problemleri gibi saglk
sorunlarina da neden olabilir. Kisa aralikli yogun ¢alismalar, ara
vermeden saatlerce galismaya gore daha kalici 6grenme saglar.




 8.4. Adim adim ilerleyin/ konuyh pargalara bolerek ¢aligin,
« 1. Yol: «Bir konuyu tamamen kavramaliyim.»

« 2. Yol: «Konuyu pargalara ayirip kavramaliyim.»

« Sizce ¢aligmalarinizin daha verimli olabilmesi igin bu yollarin hangisi daha
etkilidir?

1. secenekteki mantikla hareket ederseniz oninuze buydk bir hedef koymus
olursunuz. Daha ilk konuyu anlamadiginizda  butin  bir  hedefinizi

gerceklestirememis olur ve hayal kirikligina ugrarsiniz. Bu diger konulara
calisma hevesinizi de kirar.

« 2. segenekteyse konuyu alt basliklara bolerek hem hedefi kigiltmds hem de
tek seferde ogrenilecek bilglyi azaltmis olursunuz. Bu da yorulmanizi
engeller ve sonraki konu igin daha motive olmanizi saglar. Bu sekilde hangi alt
baslikta zorlandiysaniz sadece o kisma egilmeniz yeterli olur ve tim konuyu
anlamamis olmak yerine sadece «su kismini anlamadim» deme sansiniz olur.



Motivasyon Nasil Kazanilir

9. Tekrar yapin. Bir 6grenme olayindan sonra hatirlanan bilgi zaman
gectikge hizla azalir. Timiyle 6grenilmis bilgiler bile sonraki 24 saat
icinde tekrar edilmezse %80 oraninda unutulur. Diizenli tekrarlarla
devam edecek bir program asagidaki diizenle uygulanabilir:

1. Tekrar: Ogrenme ¢aligmasinin hemen sonunda yapilacak 10 dakikalik
bir tekrar hatirlanan miktarin 1 giin korunmasini saglar.

2. Tekrar: Ogrenme c¢alismasindan yaklasik 24 saat sonra yapilacak 5-
10 dakikalik bir tekrar 6grenilen bilgilerin 1 hafta hatirlanmasini saglar.

3. Tekrar: 1 hafta iginde yapilan 5-10 dakikalik tekrar dgrenilenlerin 1
ay hafizada kalmasini saglar.

4. Tekrar: Bilgi 6grenildikten 1 ay sonra yapilacak 5-10 dakikalik bir
Teklmr bilgilerin uzun sireli hafizaya yerlesmesini ve kalici olmasin
saglar.



Motivasyon Nasil Kazanilir

« 10.Amaglarinizi belirleyin: Kendinize bir amaglar tablosu yapin.
 Bu haftaki amaglariniz,

* Bu yilki amaglariniz,

5 sene sonraki amaglariniz.

« Amaclarinizi belirledikten sonra kendinize su sorulari sorun:
 Bu amaglar arasinda hangileri sizin igin daha 6nemli ?

* Bu 6nemli amaglarinizdan hangisi ya da hangileri sizi motive olmus bir
ogrenci yapabilir?

 Hangi amaglarinizi bagarilabilir goriyorsunuz?
 Bu amaglarin bagarilabilir olmasi igin daha neler yapabilirsiniz?
erslerinizde gosterdiginiz gaba amaglarinizla dogru orantili mi?

©
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« 11. Plan Yapin: Birden gok is ya da ders lizerinde ayni gin ¢alismaniz
gerektiginde hangisinden baslayacaginizi bilemediginiz oluyor mu? Bu soruya
yanttiniz «evet»se planli ¢alismadiginizi sdylemek mdmkinddr. Birden ¢ok
dersi ayni giin ¢alismak zorunda olmanin yarattigi ruhsal baski, bunlarin
herhangi birine dikkatinizi timuyle vermenize engel olacaktir. Bu karmasa
ancak hangi isi ve hangi dersi hangi sirayla yapacaginiza kara vermekle yani
plan yapmakla ¢éziilebilir. Plan hazirlarken;

« Giiniin hangi saatlerinde ¢alisacaginiza,
* Hangi giinler hangi derslere ¢aligsacaginiza,

* Planinizda yer verip tamamlayamadigimiz derslerin telafisini ne zaman
yapacaginiza,

» Dinlenme ve eglence faaliyetlerini giiniin hangi saati, ne kadar
gerceklestireceginize,

karar vermeniz gerekir.
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GUnlUk
yapilacaklar . . : Erken kalkmayi
listesi Hayir" demey| aligkanlik ’
hazirlayin. ogrenin. edinin.
DAHA N YENTEMLER
2 6
Her bir ig igin _ Onemli olan
belirli bir zaman ise odaklan ve
tespit edin. konsantre olun.
3 7
Dikkat dagitan
Takvim ve seyleri
ajanda kullanin. h°Y°|t'“'Zd°”
Gerektiginde Sonnll
yardim ve bilgi

isteyin.




