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7- OLUMLU DUSUN Asagidaki Sorulari Cevaplal!
= Olumlu diisiince ve davranis modeli ) . o M 0 TI m S YO N
benimsemek motivasyonu artirabilir. 1- Yiksek rmot;vasyon senin igin ne anlama
geliyor:

8- BASARININ TADINI CIKAR

= Hedefine ulastiginda, tadini ¢ikarmak igin

kendine zaman tani. Eger bunu yapmazsan, p
bir seyi tamamlamanin verdigi hazzi hi¢bir  2- Bir sey yapmak igin bir hayli yiksek
zaman anlamayabilirsin. motivasyona sahip oldugun bir zamana 6rnek ver.

/o7 Bu stratejiler arasinda kullandiklarin
oo/ varsa bunlar hangileri?

3- Suan ve gelecekte, motivasyonunu artirmak

A . . icin neler yapabilirsin?
~ 4o/ Sen baska hangi stratejileri kullani- ¢ yapa > . . ..
doo yorsun? Peslerinden gidecek cesaretiniz
varsa; bitin riiyalar gergek
olabilir.”
4-Seni kim ya da ne gergekten motive eder? Bu .
kisi veya seyin seni motive etmesinin nedeni ne? Walt D'sney
r Hazirlayan

Zeliha SALDIRIN

5- Motivasyonun distigiinde kendine o)
5 sdyleyebilecegin olumlu ciimleler belirle. Rehber OgreTmen

’ sUMBUL ANADOLU LISEST
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MOTIVASYON NEDIR

= Motivasyon bir seyi tamamlamak igin gereken
istektir.

= Her insan yasami boyunca kisa vadeli veya uzun
vadeli  hedeflerini = gergeklestirebilmek igin
motivasyona ihtiyag duyar.

= Odevlerini tamamlamak, odani temizlemek, spora
devam etmek ve hatta sabahlari dus almak igin bile
motivasyona ihtiyacin vardir.

= Yiiksek motivasyona sahip olmak harikadir; ancak
zaman zaman motivasyonun diismesi zaman zaman
da yiikselmesi oldukga yaygindir.

MOTIVASYON NEDEN BU KADAR ONEMLI?

= Motivasyon ihtiyacimiz olan seyi yapabilmemizi
saglar.

= VYiksek motivasyona sahip oldugunda, yapman
gereken isi vakit kaybetmeden ve islevsel bir
sekilde tamamlayabilirsin.

= Eger motivasyonun diisiikse bir isi tamamlaman

normalden fazla vaktini alacak ve o isi yapmak
ekstra zor gelecektir.

DUSUK MOTIVASYON

.......

= Herkes zaman zaman motivasyon diisiikligiini

deneyimler.
= Istemedigin bir gseyi yapman gerektiginde
motivasyonunun  azalmasi  normaldir:  odani

temizlemek, bir odevi teslim tarihine yetistirmek,
sirf ailen istiyor diye misafirlerle vakit gegirmek...

= Eger "iyi gliniin"de degilsen; hasta, yorgun
ya da kotd bir modda hissediyorsan da
motivasyon disiikligl yasayabilirsin.

= Bunlarin hepsi normal ve her insanin zaman
zaman yasayabilecegi seylerdir.

= Yine de; tamamlaman gereken bir &dev,
hazirlanman gereken bir sinav oldugunda
motivasyon dugiikligi bir problem olarak
ortaya gikabilir.

Diisiik motivasyonun olumsuz sonuglari
olabilir. Asagidaki orneklerde ne gibi
olumsuz sonuglar olabilecegini
bosluklara yaz!

1. Ayse neredeyse her giin hi¢ motivasyonu
olmadan édevlerini yapmak igin vakit ayiriyor.
Tim donem boyunca sadece iki ddevini
tamamlayabildi.

2. Murat nefret ettigi bir ise girdi. Ise gitme
vakti geldiginde oyalaniyor. Bu nedenle iki
haftada dort kez ise ge¢ kald..

3. Ahmet'in yarina yetistirmesi gereken bir
grup odevi var. Saat aksam 11.00 olmasina
ragmen heniiz baslamadi.
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MOTIVASYON STRATEJILERL
1- HEDEFINE YONELIK CALIS

= Kisisel hedeflerini bildigin siirece o hedefe varmak igin
¢alisabilirsin. Hedefini bir yere yazdiginda, ona ulasmak
igin ilerlemen daha muhtemeldir.

2- RUH HALINI DENGELEMEK

= Kotii hissettiginde bas etme becerileri kullanarak sana iyi
gelen seyleri yapmak, motivasyonunu artirabilir.

3- KENDINI ODULLENDIR

= Zaman zaman kendine ihtiyacin olan kiigiik odiiller ver:
video oyunu oynamak, arkadaslarla takilmak, giizel bir
yemek vb.

4-BASLAMAK ICIN ADIM AT

= Bazen baslamak en zor kisimdir. Bir liste yap ve baslangi¢
noktani belirle. Bir isi tamamladiginda gerisini bitirmek
daha kolay gelebilir.

5-HATIRLATICI KULLAN

= Zihnini yapacagin ise hazirlamak i¢in hatirlaticilar kulla-
nabilirsin. Kagida not alabilir, telefonunda saat ayari ya-
pabilirsin, bir arkadasindan veya aile iiyenden sana yapa-
cagin isi hatirlatmasini isteyebilirsin.

6- BASARISIZLIGIN SENI YOLDAN CIKARMASINA
1ZIN VERME

= Iyi yapamadi§in bir sey oldugunda huzursuz hissetmen
normaldir. Bunun hedeflerine ulasmak igin seni durdurma-
Sina izin verme.
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