MOTIVASYON ARTIRMA ONERILERI
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Kendinize giivenin, iyi yaptigmiz seyleri
hatirlayin ve bunun yaninda "kendinizi gergekgi
degerlendirin.

o Planli galigin.
A . Hedeflerinizi belirleyin.
. . Miikemmeliyetgi olmayin.
b il . Kisi olarak kendi degerinizi

g0z ardi etmeyin. Sinavlar kisiliginizi

olgmek igin bir arag degildir.
Basarisiz oldugunuzu_diisiindiigiiniizde basiniza
gelebilecekleri-dustindin.

Ders calisirken ve sinavlara hazirlanirken basta

keife me _ yetenegi olma lizere  gesitli
yeteneklerinizi fark edin ve bu yetenekleriniz
go?r‘ul‘rqsunda ¢alisma aliskanliklarinizi
e

irleyin.

Hata yapmanin aslinda en iyi 6grenme yolu
oldugunu unutmayin.

Hedefe giden _ yoldaki
basarilarinizi odiillendirin.
Cinki odil motivasyonu

olumlu etkiler.
Calismay! ertelemeyin.

Kendinize zaman ayirin,
ders c¢alismanin  yaninda )
sosyal ve sportif etkinliklere de yer verin.

Sinava hazirlik siirecinde notlarinizin  ve
puanlarinizin yiikselmesini konusunda sabirli olun.

Deneme sinavlarinin hedefe ulasmada nerede
oldugunuzu  gosteren bir ara¢ oldugunu
unutmayin.

Kendinizi baskasiyla kiyaslamayin.

Hayir demeyi ogrenin. Ozellikle teknolojik

aletlere...

NERDEN YARDIM
ALABILIRIM ?

Bu konuda nerden yardim alabilirim?
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KENDIN YAPMAYA ISTEKLI

DEGILSEN HI¢ KIMSE SENI
MOTIVE ETMEZ...

REHBERLIK VE PSIKOLOJIK DANISMA HIZMETLERLI BOLUMU




MOTIVASYON NEDIR?

Bireyi ihtiyaci dogrultusunda
harekete gegiren giice motivasyon
denir. Motivasyonun temelinde ii¢
temel kavram yer alir: Thtiyac
Amac ve Davranis.

Ihtiyag: Insani harekete
gegiren glicii olugturur.

Amac: Motive olmus bir 6grencinin hedefi vardir
ve bu hedefe ulasmak igin sahip oldugu potansiyel ve
kosullar: en iyi sekilde kullanir.

Davranis: Amaci gergeklestirme siirecindeki
eylemler bitini kiginin davraniglarini olusturur. Kisi
hedefine ulasmak igin bu hedefin gereklerini yerine

getirmelidir.

MOTIVASYON CESITLERI

Igsel Motivasyon:

I¢ motivasyon kigisel fayday:
igerir. Kisi bir  davramigi disaridan alacag: adiil igin
veya cezadan kagmak igin degil kendisi igin yapar.
Dissal Motivasyon: Kisinin davranisi disaridan alacag:
bir odil ya da  gelebilecek bir

cezadan kagmasi igin yapmasidir.

i) MOTIVASYON
| ENGELLERT

A. Igsel Etkenler

1.  Ahskanliklar:  Ogrenci ders
galisma faaliyetleri ve aligkanhklarini gézden
gegirmeli ve yanls, gegersiz ders calisma
aliskanliklarini degistirmelidir.

"

2. Calisma Isteksizligi: Caligma isteksizligi hedefinin
olmamasi, verimli ders galisma aliskanliklarini  bilmeme,
¢alismamak igin bahaneler bulma gibi bir ¢ok nedene
bagl ortaya ¢ikabilir. Bunlari ortadan kaldirmak igin:
hedef belirle, ¢calismamak icin bahane iretme, elindeki
imkdnlarla en iyisini yapmaya ¢alis, planh ve etkili galis,
olumlu digin.

3. Ders Galismak Yerine Baska
Seyler Yapmay: Istemek: Bu
durum  ya  verimli  ders
galismamaktan ya da sosyal
etkinlik ile ders dengesini
kuramamaktan kaynaklanir. Bunu
engellemek igin: ders ¢alisma
planinda  sosyal etkinliklere de
yeterince yer ver, dersin
gerekliligini anla ve sikici
olarak gormemeye ¢alis,
ogrendiklerinin giinlik hayatin
igin gerekli oldugunu unutma.

4. Endise: Sinava hazirlanan kisiyi endiselendiren pek
gok diislince ve durum vardir. Endiseye kapilmayi
engellemek igin: deneme sinavlarini  eksiklerinizi
belirleyip kapatacagimiz bir ara¢ olarak diisiiniin,

kazanimlara uygun ders ¢alisma
(

5. Bagarisizlik Korkusu: Basarisiz
olma korkusuyla yasanan kayginin
st diizey olmasi, sinava
hazirlanma siirecinde gereklilikler
yerine getirildigi halde
siirekli eksiklik hissetme,
basaramayacagim  gibi  siirekli
olumsuzu diisiinmedir. Olmasi
gereken, basarili olacagina inanarak “Basaramazsan ne
olacak?” alternatifine de gergekgi cevaplar bulmaya
calismaktir.

programi hazirlayin, kendinize
glivenin.
§ _

-

6. Givensizlik:  Kendine
glivensizlik  kiginin  kendini
gok yonli taniyamamasindan

kaynaklanir. Bunu engellemek
i¢in: sadece yapabildiklerini-
zin degil yapamadiklarinizin
da farkinda olun ve kendinizi
gergekgi degerlendirin,
Eer‘formansmuza uygun somut

edefler belirleyin, yapabile-
ceginize dair olumlu inang ve
diislince geligtirin.

B. Digsal Etkenler

1. Sosyal (Cevre: (Cevremizde
motivasyonunuzu  bozacak
bazi davranig ve sdylemlerde
bulunabilir. Onemli olan sizin
bu soylenenlerden
styrihp  kendinizi objektif
olarak degerlendirmeniz.

kigiler

bulunan

)
2. Aile: Ailenizin sinava K; d ~
hazirhk siirecindeki| 'k, \ \
baskalar:  ile  kiyaslama, "
yeterli destegi \
saglamamalart, kiigik J

anlagmazliklar ve tartisma-
lar, motivasyonunuzun

diismesine sebep olabilir.
Beklentileriniz  konusunda
ailenizle iletigsime gegin ve konusun.
3. Arkadaglar: Sinava hazirlik siirecinde en ¢ok
yaptigimiz davranmislardan biri kendimizi

arkadaslarimizla kiyaslamaktir. Bu kiyaslama derin bir
boyuta ulastigi zaman amacinizdan saparsiniz ve
performansiniz diiser.




