MOTIVASYON

“Bir giin kalkacaksiniz ve hep hayal ettiginiz seyleri yapmaya vakit kalmamis olacak.
Simdi tam zamani. Harekete gegin.”

Paulo Coelho

Bireyin igsel glcu ile davranisa hazir hale gelmesine motivasyon denir.

Motivasyon Icsel ve Dissal olarak ikiye ayrilir.

1. IgselMotivasyon:Kisidavranisi,disardanalacagiédiilicin degil, hedeflerve merak gibibireysel ne-
denlerle yapar. Digsal motivasyona nazaran daha uzun sireliitici glice sahiptir.

icsel motive olmus bir 8grenci:
» Baskalari istedigi icin degil, kendisi istedigi icin calisir.
o Bitinsel olarak 6grenmelerinde kendisini sorumlu tutar.

* Neyi, ne zaman calisacagini bilir.

+ Ders calismak fiili bir aktivite olarak degil, amaclari acisindan anlamlidir.
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1. DissalMotivasyon: Kisiningevredengelenbirpekistirmeyadaddillendirmeilegldilenmesidir.

* Bireyin kendini algilamasi, cevresini algilamasi ile iligkilidir.
* Digsal motivasyonun olusmasinda ailenin, okulun ve akran grubunun etkisi blytktdr.
« Ogrenmede etkili olsa da i¢csel motivasyon kadar etkili degildir.

o Bireyin 6grenmesinde dissal motivasyon etkiliyse zaman zaman ¢alisma istegini kaybedebilir.

PANDEMI GUNLERINDE MOTIVASYON

Ulke ve diinya olarak cok zor bir ddnemden geciyoruz. Nerdeyse biitiin insanlk hayatinda ilk kez
bdyle bir miicadele ve karantina siirecini yasiyor. Her birimizin hayatlarinda gok hizli degisimler oldu;
egitimkurumlarikapandi, online egitime gecildi, eglence anlayisimiz degisti, cesitlendi, evlere kapan-
dik...

Karantinasurecinde evden higgikamamakilk etaptabuylkbirproblem gibigoriinse deinsanbeyni
béylezamanlarda asil potansiyeliniagida gikarmakta cok ustadir. Oncesinde herbirimiz sehir hayatin-
dadzellikle detrafikte fazlacazaman harcayip yorulurkensimdievlerde glinlik hayatimiziolabildigin-
ce ayniakisinda gétiirmeye devam edebiliyoruz. Ustelik bunlari yaparken giiniin sonunda daha az yo-
rulmus Ustilne birde vakit arttirmis oluyoruz. Arta kalan buzamanidiledigimiz gibi kullanabiliriz. Ders
calisirken, televizyon izlerken, kitap okurken, yemek yerken kosturmamiza gerek yok artik, rahatga igi-
mize sindirerek yapabiliriz.

Ailecek bir seyler yapmak da motivasyonumuzu arttirabilir.
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MOTIVASYONU ARTIRMAK ICIN NELER
YAPILABILIR

Her Zaman Sinava Hazirlanmayacadiz: Universite hazirlik siireci ezeli ve ebedi degildir. Maalesef si-
nava hazirlandigimiz yilin tekdiize gegmesi bizde bu slirecin her zaman bu sekilde stirecegi yanilsa-
masini yaratmakta, bu durum hayatin pek de zevkli olmadigi sonucuna bizi gétiirmektedir. Univer-
siteye giden yakinlarimiza ya da tanidiklarimiza kendi hazirlik sireglerini sordugumuzda, Universite
birinci sinifa bagladiklari ilk glinlerde bile, tniversiteye hazirlandiklari yilin kendilerine cok uzak ol-
dugunu sdyleyeceklerdir.

Kendimize Zaman Ayirmaliyiz: 1ster 6grenci ister calisan olalim, yaptigimiz ugrasin yogunlugu ne
olursa olsun ara sira salteri kapatmaya hepimizin ihtiyaci vardir. Yapilan arastirmalara gére beynimiz 40
dakikalik ders boyunca 6grendiklerini 10 dakikalik teneffiis arasinda daha saglam bigimde kay-
dediyor. Hig ara verilmeden surekli uyaricilara maruz kalmak zihnin calisma dlzenini de bozacaktir.
Ozellikle sinava hazirlik senesinde verimli calisti§ina inanan bir 6grencinin kendine ayirdigi zaman
asla kayip bir zaman degildir.

Kendinizi Odillendirin: Kendiniz icin édiiller belirleyin. Hedefinize ulastiginizda ya da kiiciik de olsa

bir adim attiginizda kendinizi 6dlllendirin ve bunu kutlayin. Cok calistiniz ve bunu hak ettiniz.

Ana Odaklanin: Yilicinde yapacaginiz galismalari siirekli diisinmek motivasyon kaybina yol acabilir.
Gegmis icin pismanlik gelecek icin ise kaygi duymanin simdiye pek bir faydasi yoktur. iginde bu-
lundugunuz ana odaklanirsaniz yaptiginiz calismalarin verimini arttirmaniz daha kolay olur. Konulari
asamali olarak calismak, 6grenmelerinizi daha kalici hale getirecektir.

Hedef Koyun: Icsel motivasyonumuzu etkileyen temel unsurlardan biri de hedeflerimizdir. Kazanmak
istedigimiz Universite ya da program en temel hedefimizdir fakat konulari 6grenmeden temel
hedefe ulasmamiz imkansizdir. Ders calisirken zaman iginde konulari 6grenecegimizi kendimize
sOylemek dnemlidir.

Hedefinizin etkiliolabilmesiicinonuspesifik olarak elealin.“Universiteyikazanmak” cok dnemli
olabilir, ancak hedefiniz adina ¢ok genis bir tanimlama olacaktir. Bunun yerine “Istanbul Teknik Uni-
versitesi Bilgisayar Miihendisligi” hedefi daha net olacaktir.
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Deneme Sinavlarini Dogru Analiz Edin: Sene basindan bu yana yapilan her deneme sinavi dnemli-
dir. Evde ya da kiitiiphanede yaptiginizdenemeler genelde dahaiyi gecerken, okulda ya da kursta
kalabalik bir 6grencigrubuile girdiginizdenemeler belkidaha az iyi gececektir. Tek basina ¢ozlilen
denemelerde kaygi genelde disiktilr, bu da sonucu etkileyebilir. Konular ufak ufak tamamlanirken
denemelerdekipuanvenetartiglariartikdahago6zlegérilirolacaktir. Sondizlikteiyice hizkazan-
diginizi fark etmek de motivasyonunuzu arttiracaktir.

Kendinizi Baskalari Ile Kiyaslamayin: Kendimizi baskalari ile kiyaslamak motivasyonumuzu olum-
suz etkileyecektir. Herkes kendi yasantisindan sorumludur. Ogrenciler, baska biriyle kiyaslandiginda
rahatsizolduklariniifade ederken, bazen bu kiyaslamayi kendileride yapmaktadirlar.

Ornedin“obenden daha ¢ok calisiyor, ben onun kadar hizlianlayamiyorum” gibiicsel konusmalar
devam ettikce ders calismak bizim icin gittikce anlamsiz hale gelmeye baslar. Clinki “caligsak da za-
ten onun gibi olamayi1z” dlslincesi bizi hareketsiz birakir.

IyiUyuyun-Sadlikli Beslenin: Bircok 6grenci ve veli 6zellikle sinava hazirlik siirecinde uykudan fe-
dakarlik edilmesi gerektigini distiniirken sagliklibeslenmenin 6nemini de yeterince fark etmemis
gibidirler. Iyi uyumamis bir beyin yasamsal fonksiyonlari dogru yénetemeyebilir. Uykusuzluk kisa
vadede yorgunluk, gerginlik gibi etkilere sebep olurken uzun vadede unutkanlik, sik hastalanma,
Ustme gibi daha zorlayici etkiler dogurabilir.

Ozellikle halsizlik, unutkanlik, odaklanma sorunlari yasayan édrencilerin cogu zaman calisma ha-
talarindan degil yetersiz ve sagliksiz beslenmeden muzdarip olduklari gorilecektir. Suyun aztiike-
tilmesi onun yerine sekerli ve kafeinliiceceklerin fazlaca tiiketilmesi de algiyi, 6grenmeyiolumsuz
etkileyen faktorlerdendir.

Kokunun Gliclinden Faydalanin: Koku 24 saat boyunca galistigiicin, insanlarin uyuma aninda bile
koku duyulari calisir haldedir. Ortamin iyi veya kot olarak dederlendirilmesi igin, viicutta meydana
gelen ilk tanimlama mekanizmasi haline gelmistir. Gunlik duygularin ve davraniglarin %75, yapilan
arastirmalara gore kokudan etkilenmektedir.

Ders calisma ortamina girmeden 10-15 dakika dnce ¢ok sevdiginiz bir kokudan sikarsaniz moti-
vasyonunuzun yiikseldigini ve masada daha uzun siire kaldiginizi fark edeceksiniz. Hatta deneme
sinavlarindan énce ayni kokudan yakaniza da stirmek daha sakin bir sinav gegirmenizi saglayacak-
tir.

"Yeni” Bir Sey Bulun: Hayatinizda her seyin ¢ok duragan, rutin ve keyifsiz oldugunu disiintyorsaniz
belki de yeni bir seylere ihtiyag vardir. Senelerdir aklinizin bir kdsesinde duran, ertelediginiz, merak
ettiginiz o seyi yapmanin tamzamaniolabilir. Yenibirenstriman 6grenmek, maket ucak yapmak,
evcilhayvanbeslemek gibi yenibir ugraszihninizi canlandiracagi gibi sonrasinda da motivasyonu-
nuzu ylkseltecektir.










