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REHBERLIK ve ARASTIRMA MERKEZi

Siz bugiin hangi basamada ulagtimz?

Derleyen: Aysel TERZIOGLU (Psikolojik Danisman)



MOTIVASYON

. Motivasyon; bireyin harekete gecmesi, e
e T
eylemde bulunmasi ve bu eylemini istekli bir @) %
sekilde sirdiirmesidir. AR .
:b\,_;{/ Sas:mm__
Motivasyon insan yasaminda oldukca 5’ Yapacegim
krittk bir oneme sahiptir. Yildiz (2010), . | Yopabilirim
motivasyonu arabanin vyakitina benzetir ve Yapmay) deneyecedim
arabanin gitmesi igcin yakit neyse insanin % K| Nasil yapabilieim
basarmasi icin de motivasyonun o oldugunu ‘Yaprr.r.k‘sr‘yorur.

ifade eder. Kisiyi harekete gecirerek amaca
odaklayan ve bir sure o odakta tutan gug olarak

motivasyon igin bu benzetme oldukca s.zb,rrmo basmmsm,—
yerindedir.




ogrenen bireyin, ogrenme
etkinliklerini anlamli ve degerli
bulmasi, bunlardan fayda
saglamasi olarak
tanimlanmaktadir.




MOTIVASYONUN PARCALARI

AOTIVACYONLIN BARCAL AR Motivasyonun Ug temel pargasi vardir:

* Harekete ge¢me (aktivasyon)

Devamlilik (israr)

Yogunluk

Harekete gecme (aktivasyon), bir davranisi baslatma kararini
icerir. Devamlilik (israr) engeller ortaya ¢iksa da hedefe ulasmak igin
¢aba harcamaya devam etmektir. Son olarak, yogunluk hedefi
kovalarken, ne kadar konsantre, coskulu ve gii¢lii oldugunuzdur.
Ornegin, bir 6grenci ¢ok fazla efor sarfetmezken, baska biri
derslerdeki tartismalara katilarak, ders disinda arastirma olanaklarini
kullanarak, hedefe ne kadar kendini vererek gittigini gosterir.




MOTIVE OLAN OGRENCI

 Ogrenci motive oldugu zaman calisir,
sabreder, engellere yenilmez, baski altinda
dahi merakini doyurmak ve becerilerini
gelistirmek icin 6grenmeyi surdurdar.

* Mihaly Csikszentmihalyi, fiziksel veya
zihinsel olarak bir ise motive olundugunda
zaman, mekan, dunyevi sikintilar ve hatta
acl cekme hissinin kayboldugunu soyler.

Yiksek motivasyon, tim dikkati yapilan ise \r YAWAYMEMM e
IbEH vEﬁ

cekmesi sebebiyle etkinlik, basarma ve
sonuc¢ almada en 6nemli etkenlerden biridir
(Kurt, 2012, s. 65).




MOTIVASYON KAYNAKLARI

icsel motivasyon, dissal motivasyon ve motivasyonsuzluk
olmak lzere (¢ ¢esit motivasyon kaynagi bulunmaktadir.

* j¢sel motivasyon, 6grenmeye ve anlamlandirmaya yonelik
isteklilik durumu,

* Dissal motivasyon ise disaridan gelen odiller icin uyariima
durumu olarak ifade edilmektedir.

En yalin diizlemde, i¢sel ve dissal motivasyon arasindaki
en temel farklilik motivasyon kaynaginin yénudiir. icsel
motivasyonda motivasyona kaynaklik eden uyaran kisinin
kendisi; dissal motivasyonda ise kaynak cevredir.

* Motivasyonsuzluk: bir faaliyeti 5nemsememek, bu faaliyeti
gerceklestirmek icin kendini yeterli gormemek ya da arzu
edilen sonucu verecegine inanmama kaygisindan
kaynaklanir (Deci ve Ryan, 2000).




1.DISSAL MOTIVASYON

Motivasyonun kaynagini birey disi bir etkiden aldig
motivasyon turuduir. Odiil, takdir edilme, basari, ceza, baski,
sevilme, onay alma, rica, kabul edilme gibi dis kaynakli
uyaranlara bagh olan motivasyon turu dissal motivasyondur.

* Bu motivasyon tlirinde davranisa geciren motiv, kisinin
kendi istegi veya ihtiyaci degildir. Bir oduile ulasma istegi,
bir cezadan kagma ¢abasi, aile, 6gretmen veya
arkadasinin beklentilerini karsilamak ve onlari mutlu
etmek istegi genel olarak dissal motivasyona
verilebilecek orneklerdir.

« Ornegin; 68renci 6gretmeninin takdirini kazanmak veya
ailesinin alacagi hediyeye sahip olmak icin iyi bir not
almaya calisiyorsa dissal motivasyona sahip demektir.




2. ICSEL MOTIVASYON

Yapilan gorevden hoslanma, mutlu olma, mutluluk
duyma, merak etme, ilgili olma ve basarma istegi gibi
kisinin kendisiyle ilgili bir kaynaktan aldigi motivasyona icsel
motivasyon denir (Ulusoy, 2007, s. 492).

Icsel motivasyon; istek, ilgi, merak, 6zerk olma, zevk,
beklenti, inang, gelisme istegi, yeterlik gibi kisisel
degiskenlere baghdir. Birey, kendinden kaynakli bir
uyarandan oturi yapma istegiyle dolu olur.

Ornegin, 6grencinin keyif aldig igin matematik problemi
cozmesi i¢csel motivasyonun sonucudur. Igcsel motivasyona
sahip 6grenci 6grenmeyi, faydal buldugu, istek ve
ihtiyaclarina yanit verdigi gerekgesiyle gerceklestirir.




ICSEL MOTIVASYONU YUKSEIC OLANLAR

Igsel motivasyonu yuksek olan birey, 6z kontrol yetenegi kazanir ve bagka kisilere bagiml kalmaz.
Icsel motivasyon varsa 6grenci gorevinden veya etkinliginden mutluluk duyar, yeni seyleri
ogrenmeye gayretli olur, davranislarinin sonuclarini kendisi kabul eder, basarisiz olsa dahi bunun
sonuglarini bagkalarina mal etmek yerine ¢aba ve yontemini gozden gegirir, basarisizlik karsisinda
vaz gecen bir tavir izlemez (Yiicel ve Gilveren, 2011, s. 123). I¢sel motivasyon, 6grenmede en ¢ok
arzu edilen motivasyon turudur ancak her 6grencide kuvvetli bulunmayabilir. Clinkli her 6grencinin
baska bir sahsiyeti vardir.

Akbaba ve Aktas (2005), icsel motivasyonla i¢csel olmayan motivasyonlari karsilastirdiklari bilimsel
arastirmalari sonucunda i¢csel motivasyonu yuksek olan 6grencinin diizenli ders ¢alismasi, en uygun
ders ¢alisma yontemlerini bilmesi, ders programi hazirlamasi, dersine ¢alisirken birinin onu
uyarmasina ihtiyac duymadan veya daha az uyarilmasi ve derslerde kendisini daha yeterli gormesi,
derslerde kendisini daha yeterli hissetmesi gibi beceriler gelistirdikleri gozlemlenmistir.



3. MIOTIVASYONSUZLUK

Uzerinde hemfikir olunan diisiinceye gére motivasyonsuzluk;“bir
faaliyeti 6nemsememek, bu faaliyeti gerceklestirmek icin kendini yeterli
gormemek ya da arzu edilen sonucu verecegine inanmama kaygisindan
kaynaklanir (Deci ve Ryan, 2000).” Kisilerin beceri ve ¢cabalarina yonelik algi
ve inanclarindaki eksiklik ya da yetersizlikleri, onlari motivasyonsuzluga iten
en onemli etkenlerden biridir.

Ogrencilerin motivasyonsuz olmasi; endise ve korku basta olmak
uzere hayal kirikhigi, 6fke, umitsizlik ve keyifsizlik gibi negatif duygulara
neden olmaktadir. Bu nedenle bir kisinin motivasyonsuzlugu katlanarak
sinifsal ve toplumsal diizeyde bir verimsizlik yaratabilmektedir. Bu baglamda
ogrenci motivasyonsuzlugu gerek bireysel gerekse okul ve diger 6grenciler
dizeyinde ¢ozlilmesi 6nemli olan sorunlardan biridir (Legault vd., 2006).




KISISEL MOTIVASYONUNUZU ARTIRMAK ICIN YONTEMLER

Insanin dis etkenlerden, olumsuz hayat
deneyimlerinden etkilenmemesi mimkin
degildir ama gereginden fazla ve gereginden
uzun sureyle bunlarin etkisinde kalmak
toparlanmayi, silkelenmeyi geciktirir.

Kisisel motivasyonu arttirmak icin
uygulanabilecek bircok yontem vardir. Ote ,, f
yandan kisi motivasyonunu dustren etkenleri
tespit etmeli ve bunlari ortadan kaldirmanin V
da

veya etkilerini azaltmanin yollarini aramalidir.



KISISEL MOTIVASYONUNUZU ARTIRMAK ICIN YONTEMLER

* Bir amag¢ bulmak ve niyetinizi belirlemek

Niyet belirlerken, kendimize bir yon, bir
cerceve olusturmus oluruz. Hem de
gorinmeyen gucleri harekete geciririz. Clinku
niyet belirlemek bilincaltimizi yeni modellerin
ve yani secimlerin farkina varmak lGzere ., 4

programlar. Ayrica cekim yasasinin sonucu
olarak bizi o hedefe dogru cekmeye baslar. b/
da




KISISEL MOTIVASYONUNUZU ARTIRMAK ICIN YONTEMLER

 Buyuk dusinmek ve dilekler tutmak:

Hedefler belirlemek motivasyonu artirmak
icin mukemmel bir yoldur. Bazi insanlarin is
yapmaya karsi direncleri vardir. Iste bunun
Ustesinden gelmenin yolu dusiince surecini
degistirmekten gecer. Ne olmak, ne yapmak
istedigimizi hayal ederek ve gorsellestirerek ,. f
ise koyulabiliriz. Dilekler tutmak hedef

belirlemeyi daha kolay ve daha eglenceli hale -
getiren baska bir yoldur. B




KISISEL MOTIVASYONUNUZU ARTIRMAK ICIN YONTEMLER

* Erteleyen ve olumsuzlayan sozler
kullanmamak:

“Bunu yapamam!”, “Haftaya
oaslarim”, “Ama!”, “Ben bunu
pasaramam” gibi ifadeleri ne kadar cok
cullanirsaniz yapamayacaginiza o kadar

cok inanirsiniz. b/
da




KISISEL MOTIVASYONUNUZU ARTIRMAK ICIN YONTEMLER

* Yetkinlik mutlak bir kavram degildir.

Gelistikce aslinda yetkinligimizde artar. Bu
nedenle gelismeye yonelik adimlarinizi
atmaktan vazgecmeyin. Sonuca degil stirece
odaklanmak 6grenme ve gelismenin en 6nemli
etkenlerinden biridir. Daha 6nce
basaramadiginiz bir seyi yapabildiginizde dogal ,, {
olarak bir tatmin ve yetkinlik hissedersiniz. Bu

duygu size daha fazlasini yapmak icin gereken |
motivasyonu saglar
da




KISISEL MOTIVASYONUNUZU ARTIRMAK ICIN YONTEMLER

* lyi yaptiginiz bir is icin kendinizi
odullendirmek:

Hayal edebiliriz, dileriz, hedefler belirleriz
ve yapmak istedigimiz seyler hakkinda
konusabiliriz. Ama gerekli is yapmaya baslayana
kadar cok fazla sonuc¢ gérmeyiz. Eger isi surekli , J
ertelemeye baslarsak, kendimize basit bir s6z
verebiliriz ve gorevi yerine getirdigimizde .
kendimizi 6dullendirecegimizi soyleyebiliriz. b b/




KISISEL MOTIVASYONUNUZU ARTIRMAK ICIN YONTEMLER

e Korkularinizla yuzlesmek:

Korkularimizla temasta olmak bariyerleri ortadan kaldirmak
ve bizi geride tutan, sinirlayan inanglardan kurtulmak icin
mukemmel bir yoldur. Kendimize yalan soylemek ve
korkularimizin varligi inkar etmek yerine, onlarla yuzleselim,
sevgi ve anlayis ile kucaklayalim onlari. Bunun bir yolu
korktugumuz seylerin listesini yapmak ve kendimizi oldugumuz
gibi kabullenmek olabilir. Duygularimizi yanhs olarak ya da
kurtulunmasi gerek bir sey olarak yargilamayalim. Her sey bir
sebeple oradadir. Onlari yanlis ve dogru diye yaftalamak yerine, - /
ne vadediyorlar onu 6grenelim ve bize artik hizmet |
etmediklerini anladigimizda birakiverelim. Golgelerimiz ve
belirgin zayifliklarimiz hakkinda ne kadar fazla 6grenirsek,
bunlar o kadar giictimiiz olur.




KISISEL MOTIVASYONUNUZU ARTIRMAK ICIN YONTEMLER

e Etrafta motive edici seyler bulundurmak:

Evinizde, cantanizda, cebinizde size hedef ve
hayallerinizi hatirlatacak fotograflar veya objeler
bulundurun.

* Yasanmis basari hikayeleri okumak, filmler izlemek:

Dlinyada sorunlarina, icinde bulundugu zor sartlara, : f
saglik sorunlarina ragmen bir seyler basarmis,

basarisizliklar karsisinda pes etmeyip tekrar ve tekrar
ayaga kalkmis pek cok insan var. Bu konularla ilgili yayinlar M
Ba

okumalk, filmler izlemek cesaretinizi ve motivasyonunuzu
arttirir.



KISISEL MOTIVASYONUNUZU ARTIRMAK ICIN YONTEMLER

e Zor oldugu disiinuldiigii halde ulasilan kisisel hedefler
uzerinde diisiinmek, makul hedefler belirlemek:

Hayatinizi gézden gecirin, muhtemelen dnceki
donemlerde, baslangicta ulasamayacaginizi distiindtuginuz
ama ulasabildiginiz hedefler vardir. Bunlari hatirlamak
ileriye yonelik hedeflerinize ulasabileceginize dair
inancinizi guclendirir. Ayrica, hayallerin siniri yoktur ama
ilk dnce kucuk ve potansiyelinize uygun hedefler koymak
basarma ihtimalini gliclendirir. Hedefe ulasmak icin : f
sinirlarinizi zorlamalisiniz ama yavas yavas, asama asama,
bir hedefe ulasip sonra bir sonrakine goz dikerek. V

Ra




KISISEL MOTIVASYONUNUZU ARTIRMAK ICIN YONTEMLER

 Muzik ve spordan gli¢ almak: Size canlilik, enerji, moral
veren muzik turlerini tespit edin ve ihtiya¢c duydukca bu
tarz muzikler dinleyin. Yuruyusler ve egzersizler
de motivasyon arttirici etkenlerdir.

e Zaman kontrolii yapmak: Zamanin yetmeyecegi veya
bosa gectigi duygusu insani strese sokar. Boyle
hissetmemek icin yapilmasi gereken seyleri saatlere,
glinlere dogru bir sekilde yaymak gerekir.

 Gune iyi disuincelerle ve gulumseyerek baslamak: X

Bunun icin elinizden geleni yapin. Gline olumlu bir .
sekilde “Merhaba” demeniz 6nlinlizde uzanan saatlerin
Ba

nasil gececegini etkiler.



KISISEL MOTIVASYONUNUZU ARTIRMAK ICIN YONTEMLER

* insanlarla iletisim halinde olun, onlara yardim edin:
Baskalariyla olumlu, saygil, neseli iliskiler kurmalk,
yardimcl olabileceginiz konularda yardim etmek insanin
Uzerinde pozitif bir etki yapar.

 Beslenmeye ve uykuya dikkat etmek: Dengeli
beslenmek ve yeterince uyumak insanin saglik
durumunu, gérinimaundu, cildini, zekasini; her seyini
olumlu etkiler. Su da var ki yasam her zaman ayni
cizgide gitmez. Bu noktalara hayatin olumlu ve olumsuz > f
surprizlerine karsi gucli ve hazirlikli olmak acisindan da

dikkat etmek gerekir. h}
Ba




KISISEL MOTIVASYONUNUZU ARTIRMAK ICIN YONTEMLER
* Kendini gelistirmek:

Kendine ekledigi her yeni vasifla
beraber insanin kendine guveni de
yukselir. Yeni seyler 6grenin, kendinizi

bildiginiz bir konuda daha yetkin hale , g

getirin, fazla dne stirmediginiz

ozellikleriniz varsa onlari glin 1s1g81na 5/
da

cikarin.



KISISEL MOTIVASYONUNUZU ARTIRMAK ICIN YONTEMLER

* Kendine sikintilarin gegici oldugu yolunda telkin
yapmak:

Bunun kolay olmadigi inkar edilemez. Bazen insanin
basina dyle seyler gelir ki bunlarla bas etmek, kendini
toparlamak gercekten cok zordur. Fakat bazen de
kisiligimizin veya baska etkenlerin etkisiyle altindan
kalkabilecegimiz seyleri bile bas edilemez goruriz. Strekli
UzUntu verici seyler disinmenin, bir sikintinin asla
gecmeyecegine inanmanin insana hicbir faydasi yoktur. > f
Buna inanmasaniz da kendinize siklikla séyle deyin;

“Gececek.” Bu size “Asla gecmeyecek” diye disiunmekten h}
da

daha iyi gelecektir.
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