BASARABILMEK




MOTIVASYON NEDIR?
Bir 151 yapmak ve bagsarmak
icin icimizde duydugumuz
oucli istek motivasyondur.”



NIYE MOTIVASYON ?

“SIZLERIN iICINDE BULUNAN O GUCU
UYANDIRARAK ; KAPASITENIZI DAHA 1Yl
KULLANABILMENIZI SAGLAMAK ICIN
MOTIVASYON?”



BASARMAK ICIN INANMAK VE
PLANLI

CALISMAK GEREKIR.

“O gii¢ senin icinde bunu unutma
hayata giizel bakin ; ciinkii hayata

nasil bakarsan onu yasarsin.”




MOTIVASYONU BOZAN ETKENLER

o CALISMA
ISTEKSIZLiGi
o ENDISEYE KAPILMAK

o KENDINE
GUVENMEME

o BASARACAGINA
INANMAMA

o UMUTSUZLUGA
KAPILMA




MOTIVASYON SORUNLARI

PRINCIPAL

Motivasyonu saglayarak

calismalarimizi gerceklestirirken

bazi engeller ile karsilasiriz.

Bu engeller;

O Calismaya baslayamamak
O Calismayt Sevmemek

o Baska Seyler Yapmay1 Istemek




CALISMAYA BASLAYAMAMAK

Calismaya baslayamamanin nedeni calisiimast

gereken dersi veya konuyu sevmemektir.

Bu sorunu ortadan kaldirmak i¢in neler yapabiliriz;
# Neden calismaniz gerektigini disuntn,
# Hedef tespitt yapin,

# Calisacaginiz konuyla ilgili, ilginizi cekecek sorular ¢ikarin ve
bunlara cevap arayin,

# Dersin veya konunun sevebileceginiz bolumlerini distintn.



CALISMAYI SEVMEMEK

Calismayt sevmemenin en buyiik nedeni
calisilacak dersi veya konuyu anlamamaktir.

Bu sorunu ortadan kaldirmak icin;
# Calisilacak olan ders veya konuyu anlayabileceginiz kaynaklardan
calisin,
# Hedefinizi parcalara bolun,
# Hedefinize ulastiginizt hayal edin,

# Grup calismast yapmayt deneyin
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BASKA SEYLER YAPMAYI ISTEM

Bu durum calismaktan verim alamamaktan kaynaklanir.
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Verim alamamanin nedent ise 6grenilenlerin gunlik hayatta
bu bilgilerin gerekliligine inanmamalaridir. Plansizlik ve

bahanelere takilip kalmak da bu sorunu olusturur.

Bu sorunu ortadan kaldirmak icin;
% Ogrendiginiz bilgilerin sinavda karsiniza cikacagini diistiniin,

# Sorumlulugu ele alin, hayatinizla ilgili kararlar almay1 bahanelerle
engellemeyin.



DEMIRYOLU ISCISI

Nick adinda bir demiryolu 1s¢isinin oykusu bu. Nick
gucly, sagliklt bir demiryolu iscisi. Arkadaslartyla iliskist
iyl ve isini 1yl yapan guvenilir bir insan.

Ne var ki ;kotumser birisi, her seyin kotiisint bekler
ve basina hep kot seylerin gelecegine inandirir kendisini.
Bir yaz gtinii tren 1scileri, ustabasinin dogum giint
nedeniyle bir saat 6nceden birakirlar calismayi. Tamir icin

gelmis olan bir sogutucu vagonunun i¢ine girer Nick,

yanlislikla icerden kapatir kapiy1, kendini sogutucu vagona
kilitler.



Diger 1sciler Nick’in kendilerinden once ciktigini
dusunurler. Nick kapiyr tekmeler, bagirir,ama kimse
duymaz, duyanlar da bu tur seslerin stirekli geldigi bir

ortamda ¢alistiklart icin kulak asmazlar bu gurultilere.. ..

Nick burada donarak 6leceginden korkmaya baglar ve
buna inandirir kendini. Eger buradan ¢ikamazsam kaskatt
donacagim diye diisiinmeye baslar. Iceride yarist
yirtilmis bir karton kutunun icine girer, titremeye

baslat.



Eline gecirdigi bir kagida karisina ve
atlesine son dusuncelerini iceren bir mektup
yazar: Cok soguk,bedenim hissizlesmeye
basladi. Bir uyusam! Bunlar benim son

sOzlerim olabilir.



Ertesi glin sogutucu vagonun kapisint acan isciler,
Nick’in donmus bedenini bulurlar. Uzerinde yapilan
otopsi , onun donarak oldugint gostermektedir. Fakat
bu olay1 olaganiisti yapan,sogutucu vagonun sogutma
motorunun bozuk ve calismiyor olmasidir.

Vagonun icindeki 1s1 18 derecedir ve vagonda bol hava
vardir.

Nick kendini orada donarak olecegine Oylesine
inandirmustir ki bu inanct kendini gerceklestiren bir
kehanet olmustur.



CALISMA ISTEKSIZLIGINI ORTADAN
KALDIRMAK ICIN;

Ders galismayi bir IHTIYAC olarak gbor.

HEDEF tespiti yap.

ANILA - SOR.

Basariyt HAYAL ET.




GRUP caligmasi yap.

Belirsizligi ortadan kaldirmak i¢in PLAN YAP.

Yapilmamis Diger ISLERI HALLET.




Calismay1r ERTELEME.

Duvarina motivasyonunu artiracak
SOZLER as.

Hayata OLUMLU BAK.
Her sey diisiincede baglar.




SOSYAL IHTIYACLARINI g6z ard1 etme.
Sevdigin islere vakit ayir.

INANL...
INANMAK BASARMANIN YARISIDIR.

CIiVi Civivi SOKER
Calismay1 istemedigin zamanlarda
bile ¢calismay1 dene.




“33&;‘-«.

L™l
-

KENDINE GUVENSIZIIK

Insanlarin kendine guvensizligi kendinivtam olarak
tantimamasindan ve BASARILI OLACAGINA
INANMAMASINDAN kaynaklanr.

Bunun icin;

o Oncelikle kendinizi her Pféﬁiiﬁii;lg: cok iy1 tantyin.
Performansinizi ,yapabileceklerinizi tespit edin.

O Bilingaltiniza daima yapabileceginize,
basarabileceginize dair olumlu mesajlar gonderin.



BASARACAGINA INANMAMA

Iyi bir liseye girmek icin sinav hazirhgi yapan
bir gencin 6ntindeki en buytk engel nedir?

Sayist cok fazla olan rakipleri mi?
) OAVSIC p
Iyi bir ilkégretimde okumuyor olmasi mi1?

—

Yeterlt olctiide ders calisma ortamina
sahip olamayist m1?

Yoksa bizzat sinavlarin kendisi mi?



Kisinin Oniindeki En Biiyiik
Engel KENDISIDIR




SONUC

INANCLARIMIZ SONUCU
ETKILER
BASARACAGINIZA INANMIYORSANIZ
BASARAMAZSINIZ.

O HALDE;

BASARMAK ICIN INANMALISINIZ.




UMUTSUZLUGA KAPILMA PES ETME

Motivasyonun ontundeki bir diger i¢c etken de umutsuzluga
kapilarak, pes etmedir.
OLMUYOR,
NE YAPARSAM YAPAYIM SONUC DEGISMIYOR,
BOSUNA UGRASIYORUM,

Siz de bu sozctikleri sik sik kullantyorsaniz pes etme sinyallert
vermeye basladiniz demektir.

Ve pes etmeye baslamak her seyin sonunu hazirlar. Tum
emeginiz,cabaniz bosa gider.



KOPEKBALIGI VE KUCUK

P

BALIK

Bilim adamlar biiyiik cam bir akvaryumun igine bir
kopekbaligi ve kiigiik bir balik yerlestirir ve akvaryumu
ortadan ikiye cam bir bdlme ile ayirirlar. Képekbalig:
karsisindaki kiiciik baligr yiyebilmek icin saatlerce hatta

giinlerce ugrasir. @




Kiiciik baliga ulagmak i¢in her hamle yaptiginda aradaki
cam bolmeye carparak durmak zorunda kalir. Bir, bes, on
derken yiizlerce hamle yapar ama nafile ise yaramaz.

Bu yiizlere denemeden sonra artik pes eder ve kiigiik
bal1g1

yemekten vazgecger. Bu deneyi yapan bilim adamlari bir
sure

sonra aradaki cam boélmeyi kalditirlar. Sonug ilgingtir.
Kopekbaligr artik kiiciik baligt yemek icin higbir gitisimde
bulunmamaktadar.

Yani PES ETMISTIR. Ustelik 6niinde hicbir engel

kalmamasina ragmen.




OYLEYSE;

Ne olursa olsun asla pes etmeyin ve vazgecmeyin

Aynen sular gibi...”

UNUTMAYIN

Mermeri delen suyun giicii degil devamliligidir.”



CEVRE

Kimi zaman cevrenizde bulunan kisiler
motivasyonunuzu bozacak bazi davranislar
sergileyebilir, bazt sozler soyleyebilirler.

Bunlar komsulariniz, akrabalariniz olabilir.

ONEMLI OLAN ISE SIZIN BU KONUDA
NE DUSUNDUGUNUZ.



Lutfen bu gibi engellere takilip kalmayin.
Unutmayin sizi en 1yl tantyan yine sizsiniz.

Nasil bir performans sergileyeceginizi, neler ortaya
koyabileceginizi en 1y1 siz biliyorsunuz.

“ICINIZDEKI SESE KULAK VERIN VE NELER
YAPABILECEGINIZI GORUN”.

Cevrenin etkisine karst kalkanlarinizi gelistirin,

Kucuctk engelleri yuksek duvarlar haline getirip sizi
engellemesine izin vermeyin.



%%%Am

Bazen de aile i¢cindeki bazi durumlar motivasyon

disusune neden olabilir.

Ornegin ailenizin sizi bagkalariyla kiyaslamast,
size yetert kadar destek olmamast, aranizda yasanan
ufak tefek anlasmazliklar, siz tam konsantrasyonunuzu
saglamis calisirken sizden bir sey yapmanizi
istemeleri,eve gelen giden misafirler, kiicuik kardegler

VS. VS. VS....... Listeyt uzatip gitmek miumkin.



Hicbirt asilamayacak problemler degil. Yapmaniz
gereken tek sey var ailenizle oturup konusmak. Beni
dinlemezler ki mi diyorsunuz. Denemekle ne
kaybedersiziniz? Oysa anlarla iletisime gecerseniz
kazanacaginiz cok sey olacak.

Onlara bu tip durumlarda kendinizi nasil
hissettiginizi, ne dustindigunuzu, motivasyonunuzun
nasil bozuldugunu anlatin. Kimsenin ne hissettigi anlinda

yazmaz.

ANLATMAZSANIZ ANLASILAMAZSINIZ UNUTMAYINYS



P& ARKADASLAR
Bazen kendinizi baskastyla kiyaslama hatasina

kendiniz diisersiniz ne yazik ki.Ozellikle de arkadaslarinizla.

Arkadasiniz sizden daha cok soru cozmektedir, deneme

sinavlarinda sizden daha yuksek puan almaktadir.

Bunlari nasil olup da basarmaktadir. Onda olup da sizde
olmayan nedir? Kafaniz butin bu sorularla karisip dururken

elbette performansiniz diiser, motivasyonunuz bozulur.



“ BUNLARIN YERINE ACABA
ARKADASIM NASIL BiR YONTEM TAKIP
EDIYOR, NASIL CALISIYOR DIiYE MERAK
EDIiP ARKADASINIZDAN BU ISIN
SIRRINI, PUF NOKTASINI OGRENMEK
DAHA ISABETLI BIR DAVRANIS
OLACAKTIR?”.
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SAGIR KAPLUMBAGA

Tarihin bir yerinde, canli varliklara kazanma hirsi
astlandigi bir vakitte, kaplumbagalar arasinda bir yaris
dizenlenmis. Hedef , ¢cok yliksek bir kulenin tepesine
¢ikmakmis. Vakit gelince , bir siru kaplumbaga
arkadaslarini seyretmek igin yaris yapilacak baslgeye
toplanmiglar. Ve yaris baslamis.

Seyircilerden higbiri arkadaslarinin kulenin tepesine
¢ikabilecegine inanmiyormus. Kimileri bu inanglarini
yiiksek sesle dile getirmekten kaginmiyormus. Oyle ki
yarismacilarin bazilart *.... Zavallilar! Higbir zaman
basaramayacaklar!” seslerini dahi isitebiliyormus.



Yarismaya katilan kaplumbagalar kulenin tepesine
ulasamayinca teker teker yarist birakmaya baslamislar. Iclerinden
sadece bir tanesi inatla ve yilmaz bir gayretle kuleye tirmanmaya
calistyormus.

Seyircilerin sesleri yukselmeye baslamis; bagiranlarin seslert

giderek yaris alaninda yankilanir olmus. “.... Zavallilar! Hicbir
zaman basaramayacaklar!”

Sonunda ,bir tanest haric, diger kaplumbagalarin timu
umitlerini, gayretlerini yitirmis ve yarist terk etmisler.Ama yarista
yapayalniz kalan son kaplumbaga, buyuk bir gayret ile mucadele
ederek, kulenin tepesine citkmay1 basarmis.



Diger yarismact ve seyirciler, hayret icinde bu 1s1
nasil basardigini 6grenmek istemisler. Bir kaplumbaga ona
yaklasmis ve sormus, bu isi nasil basardin diye.

O anda farkina varmuslar ki... Kuleye tirmanan kaplumbaga
sagit. ..

Sagir kaplumbaganin cikilmaz sanilan kuleye
tirmanmayi basarmast ile , kaplumbagalar dere tepe
demeden yeryuzine yayilmanin, sabir ve kararliikla yol
almani ne demek oldugunu 6grenmis ve bunlari

gerceklestirmeye cesaret bulmuslar.



“OLUMSUZ DUSUNEN

INSANLARI DUYMAYIN....

ONLAR KALBINIZDEKI
TUM UMITLERI
CALABILIRLER”!



KISACA

O Yapacaginiz ¢aligsmalar ertelemeyin,

0 Caligmaya yoneltecek giizel s6zler bulun.
O Kendinize engel olmayin.

o Inanin.

0 Kendinize zaman ayirin.

O Merak edin.




