MOTIVASYON VE MOTIVASYON ARTTIRICI TEKNiKLER

4 Yillik Fakilte kazanmigs yuzlerce Universite 6grencisinin zeka kapasiteleri 6lctimus ve
beklenenden ¢ok farkh bir sonucla karsilasiimis.

Genelde, 4 yillik Gniversite kazanmis ddrencilerin zeka dizeylerinin normalden Ustin olmasi beklenir.
Oysa ki arastirma sonucun da;%80’i normal,%10,5’u normal Usti,%2,5’'u normal alti olarak bulunmustur.
Demek ki Universiteyi kazanma sansini yakalayanlarin zekalari sizlerden ¢ok iyi veya ustun degil.

ARASTIRMA SONUGLARINA GORE UNIVERSITEYi KAZANANLARIN AYIRDEDICi OZELLIKLERI
SOYLE SIRALANMISTIR.

1.GERGEKTEN UNIVERSITEYi KAZANMAY! KENDILERI iCIN iISTEMISLER.

Ne olursa olsun s6z konusu annem-babam bile olsa sonucta bu durumdan direkt etkilenecek olan benim.
“Universiteyi annem, babam, akrabalarim, arkadaslarim kisaca gevremdeki kisiler istedigi icin degil, kendim
icin istiyorum” demigler.

UNIVERSITEYi KAZANMA ISTEGINIZIN NEDENLERI NELERDIR?
Farkl bir sehir, farkli bir cevrede yagsama istegi. ... v.s.

2. UNIVERSITEYi KAZANABILECEKLERINE INANARAK, KENDILERINE GUVENMISLER.
Vicudumuz, inandidimiz ve dislindiguimuiz seyleri yasatiyor. Salgi bezleri, beyine giden glikoz ve oksijen
miktari normalden farklilasiyor. Neye inaniyorsak beynimiz bize onu yagatiyor. ORNEK: Sinavdan 3'ten
yukari alamam diyorsaniz, 4 almaniz mimkin olmaz.

3. INATLA MUCADELE ETMIiSLER VE BASARILI OLMUSLAR.

ORNEK: EDISON ampulii bulma ¢alismalarinda yaptigi binlerce deneyin en sonuncusuna gelene kadar bir
surll bagarisizlik yagamistir. Oyleyse yasanan basarisizliklar bile, basariya gotiren itici bir gli¢ olarak
kullanabilirsiniz.

4. HEDEFLERiI SOMUT VE HEYECAN VERICi OLANLAR BASARMISLAR.

Net Heyecan verici oimalidir. HEDEF Gelecekte, Universiteyi kazanacagim diyenler degil, gelecekte
“Psikoloji bolumunlt kazanmay istiyorum.” diyenler kazanirlar. Bir insan kendini ne kadar iyi tanirsa,
yetenek, ilgi ve kapasitelerini ne kadar iyi bilirse, hedefini belirlemesi de o kadar kolay olur.

5. ETKILI CALISARAK, KAZANMISLAR.
Neyi, Ne zaman, Ne kadar, yapacagina dogru karar verenler basarirlar.

MOTIVASYON NEDIR?
Bir amaci gergeklestirmek igin belli miktarda ¢abayi harcamaya istekli olmaktir.

MOTIVE OLMANIN YOLLARI

Ertelemeyin. Glizel sézler bulun. Kendinize engel olmayin. inanin. Kendinize zaman ayirin. Merak edin.
Sevin.

Somut hedeflere kilitlenin. Moralinizi bozmayin. Korkmayin. Kendinize édiil verin. Okuyun. isteyin ve azimli
olun

GALISMAYA BASLAYABILACAK GUCU KENDINiZDE HiSSEDECEKSINIZ...
1. ERTELEMEYIN Mazeretlere siginmaktan vazgegin. icinde bulundugunuz durumda en iyisini
yapmanin yollarini arayin. CALISMAYA BASLAYABILACAK GUCU KENDINIZDE HISSEDECEKSINIZ...

2.  GUZEL SOZLER BULUN Okuduklarinizdan, duyduklarinizdan, dinlediklerinizden sizi etkileyen ve
calismaya yoneltebilecek nitelikte olan glizel sézleri not edin. Onlari ¢alisma odaniza asin. Caniniz
sikildiginda, isteksizlik hissettiginizde bu sdzleri okuyun.

DUNYA UZERINDE EN GUGLU SILAH, ATESLENMiS INSAN RUHUDUR.



iYi BIR BASLANGIC, YARI YARIYA BASARI DEMEKTIR.

3. KENDINiZE ENGEL OLMAYIN
OLUMSUZ DUSUNME ERTELEME ENGEL OLMA.

BASARISIZLIGI, DOGRUSUNU OGRENMEK iCiN BIR FIRSAT VE TECRUBE SEKLINDE
DEGERLENDIRIN.

4. INANIN inanclarimizdan eylemlerimiz dogar. inang, insan davranisini etkileyen en 6nemli motive
edici gliglerdendir. Bagarabileceginize ve hedefe ulasabileceginize inanin. insan inandigini
gergeklestirebilir.

EGER BIR iSi YAPABILECEGINE INANIRSAN, NE KADAR GUC OLURSA OLSUN,
BASARIRSIN. AMA KENDINi, DUNYADAKI EN BASIT BIRSEYi YAPAMAYACAK BiRi OLARAK
GORURSEN, KOSTEBEK TEPECIKLERI BILE SENIN TIRMANAMAYACAGIN KADAR YUKSEK
TEPELER HALINDE GORUNURLER. EMILE COUE

5. KENDINIZE ZAMAN AYIRIN

Sevdiginiz seyleri yapmak icin ¢galisma planinizda kendinize zaman ayirin. Sizi memnun edecek seyler
bulun. Hayati sevin. Yasamayi sevin. Her seyde bir glizellik arayin. Etrafinizda olumlu diglinen
arkadaslariniz olsun. Sinemaya, tiyatroya gidin.

6. MERAK EDIN Calisacaginiz derslerin ilgi duydugunuz, merakinizi cekecek yerlerini arastirin.
Merak, 6grenmek igin harekete gegirir.

7. SEVIN Sevmediginiz dersleri bile sevdiginiz amaclara ulastiracak arac olmalari nedeni ile sevmeye
galisin. En azindan sevilecek bolumleri arastirin.

8. SOMUT HEDEFLERE KILITLENIN
Ne olmak istediginizi genel olarak degil de net bir ifadeyle yazin ve gérebileceginiz yerlere asin.ORNEK:
“Universiteyi kazanacagim” degil, “Hacettepe Universitesi, Psikoloji B6Iimiin(i” kazanacagim.

9. MORALINizZi BOZMAYIN istemediginiz bir durumla karsilastiginizda moralinizi bozmayin. Bu
durumun iyi taraflarini gérmeye ¢aligin. Hayatinizin kendi elinizde oldugunu unutmayin. Giler yuzli olun.
Hayatin hos ydnlerini gérmeye calisin. Gllmenin bir¢gok faydasi vardir. Vicudun rahatlamasina yardimci
olur, sakinlesmemizi ve hog goérult olmamizi saglar.

10. KORKMAYIN Basarisizlik bir sonugtur. Bu sonug, davranislardan kaynaklanir. Eger davraniglar
degistirilirse sonug ta degisir. Yoksa basarisizlik sizin kaderiniz degildir. Oyleyse basarisizliktan korkmayin.
Basarisizli@i daha iyisini yapmak icin baslangi¢ olarak gortin, bitis olarak dedgil.

11.  KENDINIZE ODUL VERIN Odiil, kisiyi bir davranisa yénelten giiglii bir uyaricidir. Yalniz burada
odulin niteligi cok 6nemlidir. Segilecek 6dul, kisinin yapmasi gereken davranisi sonuglandirincaya dek
sabir gbstermesini saglayacak nitelikte olmalidir. Odilin degeri kendinden degil, kisinin ona verdigi
onemden kaynaklanir.

12. OKUYUN Biyografi kitaplari okuyarak, basariya ulagsmis kisilerin hayat hikayesini inceleyip, “Aslinda
istenince oluyormus” duslncesi kazaniimalidir. Basarili olmus kisilerin hayat hikayelerini, anilarini, fikirlerini,
onlar hakkinda yazilmis kitaplari okumaniz sizi motive edecektir.

13.  ISTEYIN VE AZIMLi OLUN Ogrenmeye istekle yaklasirsaniz ve bu konuda azimli olursaniz,
ogreneceginiz dersi veya konuyu buyuk bir dikkatle algilarsiniz.

HAYATTA BASARILI OLANLAR SOZLERINE KESKE, ILE DEGIL, iYiKi ILE BASLAYANLARDIR.



KONSANTRASYONU ARTIRMAK iGiN ONERILER:

Dinlenerek c¢alisin. Dikkat toplama egzersizleri yapin. Calismanizda gesitlilige yer verin. Varsa derse karsi
olumsuz tutumun nedenlerini arastirin ve bu tutumu degistirin.Kisa bir stre icerisinde bitirilebilecek 6édevleri
bitirmek icin caba gosterin.lyi bir calisma ortami olusturun.Her calisma éncesi kendinize bir hedef belirleyin
ve o hedefe ulasmaya calisin.

1. DINLENEREK GALISIN Yoruldugunuz zaman ara verin. Dinlenmeden yapilan calisma etkisiz olur ve
o6grenme gerceklesmez. En fazla dakika surekli calisin. 10 dakika ara verin, tekrar ¢alisin.

2. DIKKAT TOPLAMA EGZERSIZLERI YAPIN

Bir 6grencinin dikkatinin en canli oldugu zaman, ilk 20 dakikadir. Bundan sonra dikkat daginikligi gorulebilir.
Bu arada 1-2 dakika dikkat toplama egzersizleri yapabilirsiniz. Ornegin, ders calisirken belirli bir ara verme
noktasina geldiginiz zaman, ayaga kalkip birka¢g adim odanin i¢inde yuruytn, gerinin, derin nefes alip verin.
Bunlardan sonra hemen calismaya geri dénebilirsiniz.

3. GALISMANIZDA GESITLILIGE YER VERIN

Uzun saatler boyu tek bir etkinlik ya da ders Uizerinde ¢alisma yerine, bu zamani bloklar halinde degisik
derslere ayirin. Eger konsantre olmada guclik cekiyorsaniz, 1-1,5 saat bir ders lizerinde galistiktan sonra
belirli bir stre ara verip diger bir derse baglayabilirsiniz.

4. VARSA DERSE KARSI OLUMSUZ TUTUMUN NEDENLERINi ARASTIRIN VE BU TUTUMU
DEGISTIRIN

Calisilacak derse karsl olumsuz bir tutuma sahip olma ya da dersin gugliginden ¢ekinme, konsantrasyon
bozukluguna yol agar. Ogrenci, bu problemin (izerine gitmek ve ¢cdzmeye calismak zorundadir.

Herhangi bir derse karsi giiclik gekmek, bir égrenci icin gayet dogaldir. Onemli olan bu giicligi yenmeye
calismaktir. Guglik cektiginiz ders Uizerinde bir sire disunun. Bu derse kars! tutumunuz nedir? Size gli¢
gelen yonleri nelerdir? Bunlari bulursaniz, ¢ézimlerini de bulursunuz.

5. KISA BiR SURE iGINDE BITIRILEBILECEK ODEVLERI BITIRMEK iCiN CABA GOSTERIN
Basladiginiz bir 6devi mumkunse bitirmeye calisin ve degerlendirin. Varsa eksiklerini tamamlayin ve bir
kenara koyun. Bitirilmig bir galisma, en dnemli motivasyon kaynaklarindan biridir. Her 6grenci surekli ne
kadar calistigini ve neleri basardigini goérmek ister. Bitirilen bir 6dev, belirli bir calismanin drintudur. Diger
c¢alismalar icin 6grenciyi etkili bir sekilde motive eder.

6. iYi BIR CALISMA ORTAMI OLUSTURUN

Kendi sartlariniz gergevesinde size en uygun olabilecek bir calisma ortami olugsturmaya ¢aligin. Rahat ve
dik oturabileceginiz bir sandalye bulun. Masanizin Ustinu bosaltin ve yapacaginiz ¢alisma igin yer
olusturun. Isigin yeterli oldugu bir ortam segin.

7. HER GALISMA ONCESIi KENDINIZE BiR HEDEF BELIRLEYiN VE O HEDEFE ULASMAYA GCALISIN
Calismaya baslarken kendinize bir amag edinin ve yapacaginiz galismada ne kadar ilerleme
kaydedeceginizi belirleyin ve daima kendi belirlediginiz bu amaca ulasmaya c¢alisin. Konsantre olma, dnemli
Olclide kisinin iradesi ile ilgilidir. Eger 6grenci kendi iradesini kontrol edebilir ve kendi planladigi ¢calisma
gizelgesine uyabilirse, ders ¢alisma da fazla glgluk cekmez.



