MOTIVASYON

Motivasyon, bireyin sabah kalkma nedeni olarak ac¢iklanabilir. Yaptig1 ise, okuluna aktivitelerine ve yasama
kars1 neler hissettikleriyle ilgilidir. Yeterince giidiilenmemis bir birey, 6grenmeye hazir hale gelmemis
demektir. Oysa, merak edilen ve ilgi duyulan konular daha hizli bir sekilde 6grenilmektedir. Motivasyon
diizeyinin yliksekligi de dogal olarak kisinin doygun ve doyumlu bir yasam siirmesinde etkili olmaktadir.

Akademik basari, performans, yeterlik ve motivasyon ile iligkili etmenlere bakildiginda kisilik 6zelliklerinin
yani sira benlik saygisi 6n plana ¢ikmaktadir. Benlik saygisi bireyin kendine verdigi degeri yansitmaktadir.
Benlik saygisinin akademik 6z yeterlik inanci ile iliskili oldugu belirtilmektedir. Akademik basari ile benlik
saygisi arasinda iligki bulundugu belirtilmektedir. Motivasyonun ontindeki énemli engellerden bir tanesi de
benlik saygisi diisiikliigii ve motivasyon eksikligi oldugunu sdyleyebiliriz. Motivasyon ise bireyde akademik
isler i¢in ihtiya¢ duyulan enerjiyi artirmaktadir. Motivasyonu yiiksek olan bireylerin akademik islere daha
iyi odaklandiklari, daha yiliksek hedeflere sahip olduklar1 ve daha iyi performans sergiledikleri
goriilmektedir. Ayn1 zamanda problem ¢6zme becerilerine sahip olduklarini goriilmektedir. Problem ¢6zme
becerisinin bireyin bulundugu duruma adaptasyon saglayabilme yetenegi ile ilgili olmasi, bireyin i¢inde
bulundugu durumla ilgili motivasyonunu da etkilemektedir. Bu anlamda igsel motivasyonunuzu artirmak
icin alabileceginiz dnlemler asagida 6zetlenmistir. Arastirmalar igsel olarak motive olmus kisilerin sadece
digsal motive olmus 6grencilerden daha yiiksek basariya ulastiklarini géstermektedir. Digsal motivasyon
birisi veya birine ragmen bir ise odaklanmak iken i¢sel motivasyon kisi kendi ilgi gereksinim ve hedefleri
dogrultusunda o isi yapmak istemektedir.

Akbaba(2006)Motivasyonda :

o Bireysel hedefler ve niyetler,

e Biyolojik ve psikolojik diirtiiler ve ihtiyaglar,

e Kendini tanimlama, kendine giliven ve kendine saygi,

e Bireysel inanglar, degerler, beklentiler ve basar1 veya basarisizlik tanimlari,
e Oz biling, 6z yasantilar ve 6z yeterlik,

o Kisisel faktorler, 6rnegin risk alina, kayg ile bas etme, merak,

e Duygusal durum ve biling diizey,

Kavramlarinin énemli oldugu tizerinde durmaktadir. Dolayisiyla bu kavramlarda yetkin ve yeterli olmak
motivasyonu olumlu yonde etkilemektedir.

Motivasyon, mutlu ve basarili olmak i¢in yasamsal 6nem tasir. Asagidaki ipuglari, kendi kendinizi motive
etmenize ve bunu siirdiirebilmenize yardimci olacaktir. Bunlar, pratik ve sonuca yonelik onerilerdir. Bu
onerileri kendinizi motive etmek i¢in kullanabilirsiniz.

Kendinize mektup yazin: Gelecekten su andaki kendinize mektup yazin neleri yaparsa yagamini
daha iyi yonetecegi konusunda veya su anini nasil yasarsa daha c¢ok istedigi yasama ulasabilir seklinde
kendi yasaminiz i¢ginde yolculuk yapin .

Hayal kurun: Gozlerinizi kapatin ve kendinizi gelecekte ne yapiyor olarak gormek istiyorsaniz,
onu yaparken canlandirin. Bunu yaparken kisa ve uzun vadedeli planlarinizla birlestirin. Hayallerinizde
biiyiik diistinmekten korkmayin bu size enerji verecektir ve isteginizi artiracaktir.



Kendinizi gelistirin: Ogrenin, okuyun, konusun, dinleyin ve deneyin. Ders alin, kitaplar okuyun,
arastirin, 6grenci kongrelerine ve boliimiiniizle ilgili topluluklarinin organizasyonlarina, atolye, panel
vb. Calismalarina katilin.

Rutinleriniz olsun: Diizenli bir hayatimiz olsun boylece kendinizi her giin daha da zinde
hissedeceksiniz. Ornegin, gece yatma, sabah kalkma saatiniz diizenli olsun. Mutlaka kahvalt1 edin vb.
Temiz, diizenli bir yasam alani olmazsa olmaz niteliginde onemlidir. Fiziksel dagmiklik, zihinsel
daginikliga neden olur.

Sizi motive edecek seyleri, evinizde hatirlatici objelere veya metaforlar1 yer verin:
Hayalinizdeki arabanin evin vb. resimlerini odanizin duvarma asin, clizdaninizda saklayin ve ihtiyag
duydugunuz an bakip, hedefinizi hatirlayin.

Sivil toplum orgiitlerinde, 6grenci kuliiplerinde ve goniillii derneklerde calisin: Bunu
yaptiginizda, diger insanlar1 mutlu etmenin ne kadar tatmin edici bir sey oldugunu fark edeceksiniz.

Badilik sistemi kurun: Cevrenizde karsihkh gelisime yonelik hedefleri ya da bir seyleri
basarmak isteyen yakin bir arkadaginiz var mi1? Eger varsa, onlar ile ‘badilik sistemi’ kurun. Birbirinizi
motive edin, uyarin, cesaretlendirin ve hedeflerinizde yardimci olun.

Bir model bulun: Saygi duydugunuz bir insant 6rnek aldinizsa, kendinize bir yol haritasi
belirlerken isinize yarayacaktir. Eger ¢cevrenizde bdyle bir kisi yoksa tinlii bir lideri, sanat¢iy1 ya da bilim
adamin1 da rol model olarak alabilirsiniz.

Spor, dans, yiiriiyiis vb. yapimn: Hepimizin rahatlamaya ihtiyac1 var ve aslinda hizli yiiriiyiisler
yapmak, spor yapmak ,dans etmek vb. Sizi rahatlatacaktir. Nihai hedefinize ulasmanizda sizi daha gok
giiclendirecektir.

Biyografi okuyun: Size ilham verebilecek, motive edecek ve harekete gegirecek diizinelerce kiigiik
basar1 hikayeleri okuyun. Siradan insanlarin sira dis1 hikayelerini anlatan biyografi ve otobiyografileri ile
dolu.

Miizik, film, dergi vb.: Miizik sakinlestirir, heyecanlandirir, hiiziinlendirir ve hatta motive edebilir.
Sizi motive edecek sarkilari belirleyin ve ihtiyaciniz oldugu durumlarda onlardan yararlanin. Sizi motive
eden filmlerin listesini yapin ve kii¢lik bir arsiv olusturun. Dergilerden kisa motive edici notlar kesip
saklayin. Gerek internette gerekse kitaplarda size ilham verecek ve motive edecek kisa notlar1 biriktirin.

Saghikh beslenin, yeterince uyuyun: Mutlu bir yasam igin, saglikli beslenme ¢ok énemlidir. Tyi
bir diyet, sizin viicut sisteminiz i¢in gerekli olacak tiim besin, vitamin ve mineralleri icerir. Fazlasi zaten
zararl olacaktir. Bazi insanlara 6 saat uyku yeterken, bazilar1 igin 8 saat gerekli olabilir. Yeterince
uyudugunuza emin oluncaya kadar uyuyun. Ancak, 8 saatten fazla olmamasina da dikkat edin. Diizenli
ve yeterli bir uykuya sahip olmanin hem viicudunuz hem de zihniniz agisindan ne kadar yararli oldugunuz
goreceksiniz.
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