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~Motivasyon, belli bir davranis1 yapmak i¢in
gerekli olan nedenler ya da bir hedefi basarma
arzusu seklinde tanimlanabilir. Eger ders
calismak 1¢in yeterince motivasyonunuz varsa bir
hedefiniz var ve bu hedefe dogru siz1 itecek bir
istege, dolayisiyla enerjiye sahipsiniz demektir.
Motive olmus bir 6grenci demek, belli bir ruh
halin1 yakalamis 6grenci demektir.




e
{I SiZ YETERINCE MOTIVE
MISINIZ?

« Motive olmak her an ders calisma istegi ile dolup tasmak ya da
kendini ders calismaya adamak demek degildir. Motive olmak,
dersler gorece zor ve sikict oldugunda bile geregini yerine
getirmek ve bitirilmesi gereken konular1 tamamlayabilmek
demektir.

* Motivasyon, «basarma isteginyle yakindan iliskilidir. Basarma
istegi yiiksek olanlar daha yiiksek bir motivasyona sahip olur ve
basladigi 1s1 sonuna kadar gotiirtr.
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"S1z Hangisisiniz
Basarma Isteg
 |DUSUKOLANLAR | YUKSEK OLANLAR

Amac Cok kolay ya da zor Orta guclukte amaclar
amaclar koyar. koyar.

Niyet Ogrenmis gériinmeye Gercekten ogrenmeye
calisir. calisir.

Yukleme Basar ve basarisizligi , Cabaya yukleme yapar.

ogretmen ve sans gibi dis
etkenlere yukler.

Gucluklere Gugclukle karsilasinca Gucligu asmaya cabalar.
Karsi Tavir caresizlik ve yilginlik

hisseder.
Yeterlik Kendilerini kolayca yetersiz Geligmis yeterlilik duygulari

Duygusu hisseder. vardir.



o otive Olmus Ogrenciler
-~ Bunu Nasil Basaryor?

[nsanlar 2 sekilde motive olurlar.

Oncelikle basarmalar1 gereken isten gercekten
zevk alirlar. Bunu bazi derslerde siz de
yasamissinizdir. Bu dersler1 sadece
sorumlulugunuz oldugu i¢in ¢calismazsiniz. Ayni
zamanda o derste olmaktan, o konuda
konusmaktan ya da etkinlik yapmaktan zevk
alirsiniz.



.i Paha sonra insanlar kendilerini sikintiya
sokacak bir durumdan kaginmak yani
acidan kacmak icin de motive
olabilirler. Bir konuyu sevmeseniz bile

onu tamamlamadiginiz takdirde diisiik

not alacaginizi ya da istediginiz lisey1
kazanma 1htimalinizin diisecegini

diistinmek sizi motive eder



Motivasyon kaybini bir 1s1 basarmaya kars1 1steksizlik

ya da direng olarak tanimlayabiliriz. Motivasyon
kaybini ¢ok deger verdiginiz bir seyin kayb1 olarak
distinebilirsiniz. Bu kayip sonucunda hissedeceginiz
duygular; endise, karmasa, belirsizlik, ofke ya da

kararsizlik olabilir.



Derslere Kars1i Motivasyon
Kayb1 Nasil Olusur?

Konularin gittikge farklilasmasi,

Gorece zorlasmasi,

Baz1 sorumluluklarin derslerin 6niine ge¢cmesi,

Ust iiste diisiik notlar almaniz,

Konularda geri kalmaniz,

Hedeflerinizle ilgisiz etkinliklere fazla zaman ayirmaniz,
Kendi yeterliliginizle ilgili inancinizi kaybetmeniz,
Bagkalarinin sizinle 1lgili diisiincelerini fazlaca 6nemsemeniz,
Hata yapma korkusu,

Daha 6nemli seyler var inanci,

Ogrendiginiz konuyu anlamlandirmakta zorlanmaniz,

Cabuk pes etmeniz sonucu olmus olabilir.



Motivasyon kaybedildigine gore kazamilabilir de...
Motivasyonunuzu kaybetmeniz bir gecede olmadigina gore
bulmaniz da bir giinde ya da bir denemede olmayacaktir.
Bunun zaman alacak bir is oldugunu bilmelisiniz.

Cok deger verdiginiz bir esyanizi kaybettiginizi diisiiniin.
Onun yasadiginiz mekanlardan birinde oldugunu biliyorsunuz
ancak bulamiyorsunuz. Fakat bilirsiniz ki kayip esyalari,
rahatlamis ve konsantre olmus zamanlarinizda bulabilirsiniz.
Bunun gibi motivasyonunuzu geri kazanmaniz i1¢in de
gerginlik ve kaygidan uzaklagsmayi basarmak ve dil
gelistirmeniz gerekebilir.




Kendinizle 1lgili gbzlem yapin;
* Duygularinizi,

e Diisiincelerinizi,

 Bedeninizi, »
* Davranislariniz1 gozden gecirin ve kendinize asagidaki sorulari
sorun:

% Ders ¢alismayi, sinavlar diistindiigiimde kendimi nasil
hissediyorum? (Umutlu, ¢aresiz, bikmis, 1stekli vb...)

¢ Dersleri ve sinavlan diistindiiglimde aklimdan neler ge¢iyor?
(Yapabilirim, kendime giiveniyorum, hi¢gbir zaman
basaramayacagim, her sey niye bu kadar zor? vb...)



Ders ¢alismayi1 ve siavlari diistindiiglimde bedenimde neler
oluyor? (Kaslarim geriliyor, kalp atistm hizlaniyor, ellerim
terliyor, karnim agriyor vb...)

Ders ¢alismak yerine neler yapiyorum? (Dizi 1zlemek,
sosyal medyada takilmak, beni dersten kurtaracak
herhangibir sey...)




Distincelerini not et ve olumlu - olumsuz olarak ayir.
Olumsuzlar: olumlularla degistirmeyi dene.
Ornekler;

OLUMSUZ mmmmmm) |OLUMLU

Caligsam da yapamayacagim.  Eksiklerimi belirleyip daha diizenli
calisirsam simdikinden daha iyi bir
diizeye gelebilirim.

Eksigim ¢ok fazla. Zamaninda Neyi daha iyi yapabilecegime
halletmem mimkin degil. odaklanirsam en azindan iyi oldugum
konularda daha az yanlis yaparim.

Sinavi kazanamazsam Sinavda basarili olamasam da
gelecegim berbat olacak. gidebilecegim bir sitrud okul var. Gittigim



Diisiincelerinizi olumluya doniistirmeye basladiktan sonra kendinizi
daha rahatlamis ve daha sakin hissettiginizi fark edeceksiniz. Fakat
yine de ara sira olumsuz duygularin sizi rahatsiz ettigi zamanlar
olabilir. Bu duygularin farkina varmak ve onlarla yiizlesmek iyi
hissetmenin ilk sartidir. Bunun i¢in de onlar1 ifade etmek gerekir.
Glivendiginiz ve sizin i¢in degerli bir biiyligiiniiz ya da yasitinizla bu
duygularinizi paylasin. Eger boyle bir yakininiza ulasma sansiniz
yoksa olumsuz duygularmmzi bir kagida yazin ve sonra onu

yirtarak ondan kurtuldugunuzu hayal edin.




e Kendinizi rahatlatmak icin bedeninizin rahat olmasi da son derece
onemlidir. Bunun i¢in 6zellikle ders calismaya baslamadan hemen 6
rahatlatic1 egzersizler yapabilirsiniz. Iste bir 6rnek; «Rahat edebilecegin
bir pozisyonda otur ya da uzan. Gozlerini kapa ve cigerlerinden
degil karnindan nefes almayi dene. Nefes alirken karninin sistigini,
verirken de indigini fark edeceksin. Nefes alirken icine huzur ve
sakinlik c¢ektigini, verirken de gerginlik ve kaygiy1 disar1 attigim
hayal et. Hayalinde kendini en rahat hissedecegin ortami canlandir.
Bu bir deniz kenari da olabilir, bir dag kuliibesi de veya sik
agaclarla kaph serin bir orman da... Tamamen senin secimin.
Hayal gucunit 0zgiir birak. Bu ortamdaki tiim ayrintilari fark
etmeye calis. Hangi kokular var? Hangi sesleri duyuyorsun? Neler
goriiyorsun? Dokunabilecegin esyalar var mi etrafinda? Vb...
Yeterince rahatlayana kadar orada kal. Gerc¢ek diinyaya donmeye
hazir hissettiginde 10°dan geriye say ve 1 dediginde rahatlamis
olarak gozlerini a¢.»



Ders calismak yerine en ¢ok neleri yaptiginizi ve bunlara
kadar stire ayirdiginizi not edin. Sizi en ¢ok oyalayan ve ders
calismaktan kacinmaniza neden olan aktiviteyi belirleyin.
Kendinizle bir anlasma yapin. Bu aktiviteyi ders calistiktan
sonra kendinizi odillendirmek 1¢in yapacaginiza kendinize sz
verin . Ornegin; en ¢ok sosyal medyada vakit geciriyorsaniz
bu aktiviteyi dersten once ya da ders aralarinda degil, dersten
sonra yapin. Odiil olarak ayrica hosunuza giden baska bir sey
da kullanabilirsiniz. Mesela; pasta yemek, sevdiginiz bir
arkadasinizla konusmak vb...



Kendinizi 6dillendirdiginiz kadar bazen kendinize yaptirim
uygulamak da etkili bir yontemdir. Ders ¢alismak disinda en ¢cok
oyalandiginiz aktiviteyi yaparken gecirdiginiz zamani ders
calistiginiz siireye ekleyin. Ornegin; oyun oynarken 15 dk. fazla
oyalandiginizi fark ettiyseniz o 15 dakikayi ders calistiginiz
siireye ekleyin.

Veya;

Kendinize 25 dk. ¢calisma, 10 dk. ara seklinde bir diizen belirleyin.
Gereksiz yere ara verdiginizde ya da ders ¢alismak yerine baska

bir seyle oyalandiginizda 20 dakikalik siireyi bastan baslatin.
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Farkli ¢alisma ve 6grenme yontemleri kullanin.

Ogrenme Sonrasinda Uyuma: Ogrenme isleminden hemen sonra, hafizaya
aktardiklariniz ¢ok taze durumdadir ve 6grendiklerinizi hizl bir sekilde
hatirlayabilirsiniz. Zaman gectikce, daha fazla sey yapar, okur ve
ogrenirsiniz. Bu yiizden daha onceden 6grendiklerinizi hatirlamakta
zorluk cekersiniz. Buna ek olarak, yeni anilar kirilgandir ve kolayca
unutulabilir.

Ogrenme ve bellek ile ilgili 2006 yilinda yayinlanan bir arastirma, bir seyi
ogrendikten sonra 3 saat icinde uyuyan ogrencilerin, 10 saate kadar
uyumadan bekleyen gruba gore %16 daha fazla icerik hatirladigint buldu.
Uykuya gegmek, muhtemelen 6grenilen i¢erige miidahale edebilecek pek
cok cevre uyarisint ortadan k&ldirarak hatirlamayi kolaylastirir.




yapilan bir arastirma g¢ercevesinde, tim ogrencilere bir konu tlzerinde 10
dakikalik bir ders anlatimi yapilmis. Sonrasinda ogrenciler 4'lii gruplara
ayrilmis ve gruplara su sekilde gorevler verilmis:

1. grup: 5 dakika boyunca bir odada tek basina kamera karsisina ge¢misler ve
konuyu hatirladiklar kadariyla, sanki baskalarina anlatiyor gibi agiklamuslar.

2. grup: Konuyla ilgili problemlerin bulundugu birkag test ¢oziimii yapmuslar.

3. grup: 11k grupla aymi kosullara alinmuslar, tek farklar1 ise konuyu ellerine
verilen kagittaki notlara bakarak anlatmislar.

4. grup: Bir kagida konuyla ilgili hatirladiklar1 her seyi yazmislar.

Deneyden tam bir hafta sonra tiim katilimcilar tekrar bir araya getirilmis ve
konuyu ne kadar 1yi anladiklarina yonelik bir teste tabi tutulmuslar. Birinci
grup en yilksek ortalamaya ulasirken, dordiincii grup da onlara yakin
bir ortalama tutturmus; ikinci ve iiciincii grubun ortalamalar: ise ¢ok
daha asagida kalmas.



Bunun anlami nedir? Bilim insanlarina gore bu durum, daha
i - onceki pek ¢ok arastirmanin sonucuyla da uyumlu. Bir konuyu
baskalarimma o6gretmek veya ogretiyormus gibi yapmak, bunu
sesli olarak yapmiyor ve sadece bir kagidin lizerine neler
hatirladiginiz1 yazmaya calisiyorsaniz bile son derece etkili bir
yontemdir. Bu yontemin basarili olmasinin nedeniyse, ogrenilen
bilgiyi tekrar ortaya koymaya calisma eyleminin, beyinde o
bilgiye dair daha giiclii baglantilarin kurulmasini saglamasi.
Yani bir dahaki sefere bir konuyu 6grenmeye calistiginizda soru
¢0zme yOntemine ve tekrar tekrar ayni1 konuyu okuyarak
ezberlemeye calismak yerine, 0grendiginiz kadarini kendi
kendinize anlatmay1 deneyin. Anlatimimizin zayif kaldigini
dusindugiuniizde de konunun o kismina tekrar doniin ve
sonrasinda ayn1 yontemi tekrar deneyin. Bunu yaparak daha
hizl1 ve etkili bir 6grenim siirecine girdiginizi kendiniz de
goreceksiniz.



Ara vererek ¢alisin: Bir seferde tiim ¢alismanizi yapmak yerine
dikkatiniz ne kadar siire devam ediyorsa o kadar ¢alisip ardindan
10-15 dakikalik aralar verin. Calismay1 bir giine sikistirmak
akademik performansta 6nemli diislise yol agmasinin yani sira
uykusuzluk, kaygi, depresyon, kas problemleri gibi saglik
sorunlarina da neden olabilir. Kisa aralikli yogun ¢alismalar, ara
vermeden saatlerce ¢alismaya gore daha kalict 6grenme saglar.

TIMF FOR A




Adim admm ilerleyin/konuyu parcalara bolerek c¢ahsin. Diyelim ki Fen
Bilimleri’nde «Basing» konusuna calistyorsunuz. iki yol kullanabilirsiniz.

1. Yol: «Basin¢ konusunu tamamen kavramalyyim.

2. Yol: «Once katt basincimi kavramaliyyim, sonra sirasiyla sivi basincini, gaz
basincint ve acik hava basincint kavramaliyim. »

Sizce calismalarmmizin daha verimli olabilmesi icin bu yollarin hangisi daha
etkilidir?
1. secenekteki mantikla hareket ederseniz oniintize biiyiik bir hedef koymus olursunuz.

Daha ilk konuyu anlamadiginizda biitiin bir hedefinizi gercgeklestirememis olur ve
hayal kirikligina ugrarsiniz. Bu diger konulara ¢alisma hevesinizi de kirar.

2. secenekteyse konuyu alt basliklara bolerek hem hedefi kiiciiltmiis hem de tek seferde
ogrenilecek bilgiyi azaltmis olursunuz. Bu da yorulmanmizi engeller ve sonraki konu
icin daha motive olmanizi saglar. Bu sekilde hangi alt baslikta zorlandiysaniz sadece o
kisma egilmeniz yeterli olur ve tiim konuyu anlamamis olmak yerine sadece «su
kismini anlamadimy deme sansiniz olur.



#- Tekrar yapin. Bir 6grenme olayindan sonra hatirlanan bilgi zaman gectikce hi
azalir. Timiyle 6grenilmis bilgiler bile sonraki 24 saat i¢inde tekrar edilmezse
%380 oraninda unutulur. Diizenli tekrarlarla devam edecek bir program asagidaki
diizenle uygulanabilir:

1. Tekrar: Ogrenme ¢alismasinin hemen sonunda yapilacak 10 dakikalik bir tekrar
hatirlanan miktarin 1 giin korunmasini saglar.

2. Tekrar: Ogrenme calismasindan yaklasik 24 saat sonra yapilacak 5-10 dakikalik
bir tekrar 6grenilen bilgilerin 1 hafta hatirlanmasini saglar.

3. Tekrar: 1 hafta icinde yapilan 5-10 dakikalik tekrar 6grenilenlerin 1 ay hafizada
kalmasini saglar.

4. Tekrar: Bilgi 6grenildikten 1 ay sonra yapilacak 5-10 dakikalik bir tekrar
bilgilerin uzun siireli hafizaya yerlesmesini ve kalici olmasini saglar.

NOT: Sinav oncesi tekrarlarimizi son dakikaya kadar yapabilirsiniz Ancak
son anda yeni bir seyler 6grenmekten kacinin. Eski bilgilerle karistirip hata
yapabilirsiniz.



" Amaclarimizi belirleyin: Kendinize bir amaclar tablosu yapin.

Bu haftaki amaclarimz,

Bu yilki amaclariniz,

S sene sonraki amaclariniz.

Amaclarinizi belirledikten sonra kendinize su sorulari sorun:

Bu amaclar arasinda hangileri sizin icin daha onemli ?

Bu onemli amaclarimizdan hangisi ya da hangileri sizi motive olmus bir
ogrenci yapabilir?

Hangi amaclarinizi basarilabilir goriiyorsunuz?

Bu amaclarin basarilabilir olmasi icin daha neler yapabilirsiniz?

Derslerinizde gosterdiginiz ¢caba amaclariizla dogru orantili mi?
(Ornegin; Tip Fakiiltesine gitmek istiyorsaniz Fen dersine yeterince onem
verlyor musunuz?)



Plan Yapin: Birden ¢ok 15 ya da ders tizerinde ayni giin ¢alismaniz gerektiginde
hangisinden baslayacaginizi bilemediginiz oluyor mu? Bu soruya yanitiniz
«evetyse planl calismadiginizt soylemek miimkiindiir. Birden ¢ok dersi ayni
giin ¢alismak zorunda olmanin yarattigi ruhsal baski, bunlarin herhangi birine
dikkatinizi tlimiiyle vermenize engel olacaktir. Bu karmasa ancak hangi is1 ve
hangi dersi hangi sirayla yapacaginiza kara vermekle yani plan yapmakla
cOzilebilir. Plan hazirlarken;

e Giinin hangi saatlerinde calisacaginiza,
 Hangi giinler hangi derslere calisacaginiza,

* Planmmizda yer verip tamamlayamadiginiz derslerin telafisini ne zaman
yapacaginiza,

* Dinlenme ve eglence faaliyetlerini giiniin hangi saati, ne kadar
gerceklestireceginize,

karar vermeniz eerekir.



Busra SOLAK

Psikolojik Danisman ve Rehberlik



