Nazmi Arikan

FEN BILIMLERI

. ~Egitim Kurumlari _



MOTIVASYON, BIREYIN

BELIRLI BIR AMACI YA DA
HEDEFI GERCEKLESTIRMEK
UZERE ICSEL VE DISSAL
ETKILERLE HAREKETE
GECMESIDIR.
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“Mesele,

ISe, motivasyon her

seydir.
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GENELDE BU SOZLERi BIRCOK OGRENCIi SOYLER;

« Calismam gerektigini biliyorum ama
calisamiyorum.

» Kitabi aciyorum ama kitaba bakarak oyle
oturuyorum.

~* Nedendir bilmem ama bir tirlii dersin basina
oturamiyorum.
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* Ders calismak icin sebep bulamiyorum.
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8 COVIiT-19’UN ETKILERIYLE BiRLIKTE BiRCOK OGRENCIDEN

DUYDUKLARIMIZ.

————————

* Sabah uyanmakta cok fazla zorluk cekiyorum.
* Saglikli beslenemiyorum.
* Online derslerde dikkatimi topartayamiyorum. -

» Ders calismak istiyorum ama stirekli
- erteliyorum. -
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Salgin cok fazla dikkatimi dagitiyor.
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Ogrenme istegi

—

Merak-ilgi

MOTIVASYON

IKIYE AYRILIR

DIS MOTiVASYON
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iC MOTiVAYON

KISININ EDINIDIGI DENEYIMLERLE BIRLIKTE, ULASMAK
ISTEDIGI HEDEF DOGRULTUSUNDA DIS ETKIYE GEREK
DUYMADAN KENDI SORUMLUKLARINI ALMASI VE
SUREKLI HALE GETIRMESINI IFADE EDER.

* Neyi neden yapildigini bilindigi icin ¢calismaya isteklilik ve
sureklilik vardir.

 Belli bir plgna uygun calisma yapilr.

* Basari kaginilmaz sonuctur.
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DI$ MOTIVASYON

S —————————

~  ISMINDEN DE ANLASILACAGI GIBI KAYNAGI DISARDA
" OLAN MOTIVASYON TURUDUR.

* Motivasyon kaynagi ortamdan uzaklastiginda motivasyonda
kaybolur. Yani etkisi uzun stirmez. :

« Hedefin net olmamasindan kaynaklanan yarim birakma sé6z
konusudur-
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* Yapilan ise anlam yiiklemek yerine elestirel bakis acisi vardir.
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ONEMINDE
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~T (N7 " MOTIVASYONUMUZU NELER AZALTIR?
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KARARSIZLIK

| DUZENSIZ UYKU
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DUZENSIiZ VE YETERSiZ BESLENME




KARARSIZLIK

Glinliik-haftalik calisma programlari ydpmak,
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Zaman planlamasi yapmak,
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Mesleki hedef belirlemek.
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" Panik degil,
plan yapin!
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—=— * inisiyatif almaktan ve uzun vadede ders calismaktan kacinma
£ istegdi,
* Erteleme egilimi; ve bilinc¢li olarak ihmalqu davranmak, —

—
= ~* Kendi glivenmeme.
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Dun de
demistin

Artik Harekete Gec!
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* Dersin igerigine karsi olumsuz tutum gelistirme
* Dersin égretmene algi olusturmaktan kaynaklanur.
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DUZENSIZ UYKU

eInsanlarin hormon salinimindan kuslarin géciine kadar olan biten
her seyi dtizenleyen biyolojik bir saat vardir. Bu saat sayesinde
dogru saatte dogru isler yapilir. Gintin ilk isiklariyla uyanmanizi ve
24 saatin sonuna dogru da uyumanizi saglayan sey
vicudunuzdaki biyolojik ritimler sayesinde olur. Bu ritimlerin
bozulmasi motivasyon lizerinde-olumsuz etkiye sahiptir.




- Biyolojik saatinizle oynar ve diizenini bozarsaniz, sadece uyku
problemi yasamazsaniz.Bilim insanlari biyolojik saati bozuldugunda
hormonlarin, sindirimin ve bagisiklik sisteminin etkilendigini séyliiyor.
Kansizlik, diyabet, stres bozuklugu ve obezite gibi saglik sorunlarinin
biyolojik saatiyle dogrudan iliskili oldugunu biliniyor.
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Biyolojik saatiniz sastiginda rutinlerinizi belirleyerek onun yeniden
dogru calismasini saglayabilirsiniz. Diizenli bir program,

yapabileceginiz en iyi seylerden biri. Her gece ayni saatte yataga
gitmeye ve ayni saatte uyanmaya calisin.




== < Dizlistl bilgisayariniz, cep telefonunuz, televizyonunuz

=< beyninizin melatonin salgilamasini énleyen bir tir mavi isik

—

.= yayarlar. Geceleri belli bir saatten sonra bu elektronik cihazlar
7 “_:H basinda vakit gecirmek uykunuzu kacirir. O yiizden uyumadan
®. % 1-2saat dnce bu cihazlara yarina kadar hosga kal demek iyi

‘ — bir uyku diizeni icin olduk¢a énemlidir.
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DUZENSiZ VE YETERSiZ BESLENME

Yetersiz ve Dengesiz Beslenmenin Zararlari Herhangi bir besin
ogesi veya 6gelerinin viicudun gereksinim dtizeyinden az
alinmasi sonucu yeterli enerjinin alinmamasi ve viicut
dokularinin yapilanamamasi durumuna 7
yetersiz beslenme denir. Her besin 6gesine insan viicudunun -
gereksinimi vardir. Viicuttaki eksik besinler ders basarisini ve
motivasyonu azaltir. ‘
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karbonhidratlar, proteinler, yaglar, vitaminler, mineraller ve su
olarak siniflandirilan 50°ye yakin tiirde besin 6gesine gereksinimi
vardir. Tek bir besin ile tiim bu 6geleri saglamak miimkdin degildir.

Ornedin; siit esas olarak kalsiyum, et demir, sebzeler ve meyveler
lif ve vitaminler, bulgur B1, B2 vitaminleri yontinden zengindir.




Kahvaltiya dikkat edin. Giindin ilk 6glini olan kahvaltinin
akademik basariya katkisi biliniyor. Kahvaltida yagl
triinlerden uzak durun. Onlarin yerine peynir, zeytin, domates
iceren klasik bir kahvalti yapin.
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MUSTAFA KEMAL ATATURK

"Hayatta en hakiki marsit ilimdir."




