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ÜNİVERSİTE HAZIRLIK / REHBERLİK BİRİMİ ÖĞRENCİ BÜLTENİ

MOTİVASYON

Yeteri kadar nedeniniz varsa, her şeyi yapabilirsiniz.

                                                                                           Jim Rohn

Motivasyon; bireylerin belirli bir amacı gerçekleştirmek üzere kendi istekleri ile davranma-
ları sürecidir.

MOTİVASYON KAYNAĞINIZ NE OLMALI!

Kendiniz. En iyi desteği ve motivasyonu kendinize siz verebilirsiniz. Çalışmaya karşı olum-
suz olan düşünceler olumluya çevrilmediği sürece, ders çalışmanın çekilmez bir hal alması çok 
doğaldır.

Ders çalışmayı, sıkıcı, itici, zor, uğraşılmaz, dayanılmaz, gereksiz diye görüyorsanız; motive 
olmanız ve amacınıza ulaşmanız mümkün olmaz.

Ders çalışmaya; çalıştıkça hoşlanılan, sonucunda başarıyı getiren, başardıkça çalışma isteği-
ni arttıran, amaçlara yaklaştıran, doyumlu kılan biçiminde bakıyorsanız beraberinde başarı ge-
lecektir.
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MOTİVASYONU ARTIRMAK İÇİN NELER YAPILABİLİR

1. Her Zaman Sınava Hazırlanmayacağız: Üniversite hazırlık süreci ezeli ve ebedi değildir. Ma-
alesef sınava hazırlandığımız yılın tekdüze geçmesi bizde bu sürecin her zaman bu şekilde 
süreceği yanılsamasını yaratmakta, bu durum hayatın pek de zevkli olmadığı sonucuna bizi 
götürmektedir. Üniversiteye giden yakınlarımıza ya da tanıdıklarımıza kendi hazırlık süreçle-
rini sorduğumuzda, üniversite birinci sınıfa başladıkları ilk günlerde bile, üniversiteye hazır-
landıkları yılın kendilerine çok uzak olduğunu söyleyeceklerdir.

2. Kendimize Zaman Ayırmalıyız: İster öğrenci ister çalışan olalım, yaptığımız uğraşın yoğun-
luğu ne olursa olsun ara sıra şalteri kapatmaya hepimizin ihtiyacı vardır. Yapılan araştırma-
lara göre beynimiz 40 dakikalık ders boyunca öğrendiklerini 10 dakikalık teneffüs arasında 
daha sağlam biçimde kaydediyor. Hiç ara verilmeden sürekli uyarıcılara maruz kalmak zih-
nin çalışma düzenini de bozacaktır. Özellikle sınava hazırlık senesinde verimli çalıştığına ina-
nan bir öğrencinin kendine ayırdığı zaman asla kayıp bir zaman değildir.

3. Kendinizi Ödüllendirin: Kendiniz için ödüller belirleyin. Hedefinize ulaştığınızda ya da küçük 
de olsa bir adım attığınızda kendinizi ödüllendirin ve bunu kutlayın. Çok çalıştınız ve bunu 
hak ettiniz.

4. Ana Odaklanın: Yıl içinde yapacağınız çalışmaları sürekli düşünmek motivasyon kaybına 
yol açabilir. Geçmiş için pişmanlık gelecek için ise kaygı duymanın şimdiye pek bir fayda-
sı yoktur. İçinde bulunduğunuz ana odaklanırsanız yaptığınız çalışmaların verimini arttırma-
nız daha kolay olur. Konuları aşamalı olarak çalışmak, öğrenmelerinizi daha kalıcı hale geti-
recektir.
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5. Hedef Koyun: İçsel motivasyonumuzu etkileyen temel unsurlardan biri de hedeflerimizdir. 
Kazanmak istediğimiz üniversite ya da program en temel hedefimizdir fakat konuları öğren-
meden temel hedefe ulaşmamız imkansızdır. Ders çalışırken zaman içinde konuları öğrene-
ceğimizi kendimize söylemek önemlidir.

    Hedefinizin etkili olabilmesi için onu spesifik olarak ele alın. “Üniversiteyi kazanmak” çok 
önemli olabilir, ancak hedefiniz adına çok geniş bir tanımlama olacaktır. Bunun yerine “İs-
tanbul Teknik Üniversitesi Bilgisayar Mühendisliği” hedefi daha net olacaktır.

 

6. Deneme Sınavlarını Doğru Analiz Edin: Sene başından bu yana yapılan her deneme sınavı 
önemlidir. Evde ya da kütüphanede yaptığınız denemeler genelde daha iyi geçerken, okul-
da ya da kursta kalabalık bir öğrenci grubu ile girdiğiniz denemeler belki daha az iyi geçe-
cektir. Tek başına çözülen denemelerde kaygı genelde düşüktür, bu da sonucu etkileyebilir. 
Konular ufak ufak tamamlanırken denemelerdeki puan ve net artışları artık daha gözle gö-
rülür olacaktır. Son düzlükte iyice hız kazandığınızı fark etmek de motivasyonunuzu arttıra-
caktır.

7. Kendinizi Başkaları İle Kıyaslamayın: Kendimizi başkaları ile kıyaslamak motivasyonumu-
zu olumsuz etkileyecektir. Herkes kendi yaşantısından sorumludur. Öğrenciler, başka biriyle 
kıyaslandığında rahatsız olduklarını ifade ederken, bazen bu kıyaslamayı kendileri de yap-
maktadırlar.

 Örneğin “o benden daha çok çalışıyor, ben onun kadar hızlı anlayamıyorum” gibi içsel ko-
nuşmalar devam ettikçe ders çalışmak bizim için gittikçe anlamsız hale gelmeye başlar. Çün-
kü “çalışsak da zaten onun gibi olamayız” düşüncesi bizi hareketsiz bırakır.
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8. İyi Uyuyun-Sağlıklı Beslenin: Birçok öğrenci ve veli özellikle sınava hazırlık sürecinde uyku-
dan fedakarlık edilmesi gerektiğini düşünürken sağlıklı beslenmenin önemini de yeterince 
fark etmemiş gibidirler. İyi uyumamış bir beyin yaşamsal fonksiyonları doğru yönetemeye-
bilir. Uykusuzluk kısa vadede yorgunluk, gerginlik gibi etkilere sebep olurken uzun vadede 
unutkanlık, sık hastalanma, üşüme gibi daha zorlayıcı etkiler doğurabilir.

 Özellikle halsizlik, unutkanlık, odaklanma sorunları yaşayan öğrencilerin çoğu zaman çalış-
ma hatalarından değil yetersiz ve sağlıksız beslenmeden muzdarip oldukları görülecektir. 
Suyun az tüketilmesi onun yerine şekerli ve kafeinli içeceklerin fazlaca tüketilmesi de algıyı, 
öğrenmeyi olumsuz etkileyen faktörlerdendir.

9. “Yeni” Bir Şey Bulun: Hayatınızda her şeyin çok durağan, rutin ve keyifsiz olduğunu düşünü-
yorsanız belki de yeni bir şeylere ihtiyaç vardır. Senelerdir aklınızın bir köşesinde duran, er-
telediğiniz, merak ettiğiniz o şeyi yapmanın tam zamanı olabilir. Yeni bir enstrüman öğren-
mek, maket uçak yapmak, evcil hayvan beslemek gibi yeni bir uğraş zihninizi canlandıraca-
ğı gibi sonrasında da motivasyonunuzu yükseltecektir.
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 ÖĞRENCİLERİMİZİN KALEMİNDEN “MOTİVASYON”

AYŞE GÜLNİHAN ŞİMŞEK
İSTANBUL MEDİPOL ÜNİVERSİTESİ

TIP FAKÜLTESİ (BURSLU)

 Y-TYT: TÜRKİYE 63.SÜ 

Y-SAY: TÜRKİYE 92.Sİ 

“Motivasyonum düştüğü zaman hayatında önemli başarılara imza atmış insanları çokça dü-
şündüm ve bunu kendime itici bir güç olarak kullandım. Ne kadar sıkılıp bunalsam da “1 sene he-
defime odaklanırsam ve kendimi sıkarsam bundan sonraki hayatımın başarılı ve güzel olacağı” 
bilincini kendime aşıladım. Zaten enerjimi boşaltabileceğim aktivitelere de zamanımı ayırdığım 
için kendimi çok fazla motivasyondan düşmüş hissettiğim bir dönem olmadı.

Zaten yaptığınız plana uygun bir şekilde hareket ettiğinizi gördüğünüzde doğru yolda oldu-
ğunuzu fark ediyor ve gereksiz bir strese girmiyorsunuz. Sonuçlarını ve hayatta kazanacakları-
nızı düşündüğünüzde aradaki sürecin daha kolay geçeceğine inanıyorum.”

 

DEMET YAYLA
BOĞAZİÇİ ÜNİVERSİTESİ

MÜHENDİSLİK FAKÜLTESİ / BİLGİSAYAR MÜHENDİSLİĞİ (İNGİLİZCE) 

Y-SAY: TÜRKİYE 47.Sİ

   SAY: TÜRKİYE 48.Sİ 

“İlk olarak devamlı çalıştım, bulduğum her aralıkta bir şeyler okuyordum. Metrolarda bile fel-
sefe vs. okuyordum. Ama tabii ki bunu derken hiç ara vermeden de çalışmıyordum, eğer çalı-
şamayacak kadar beynim yorgun ise anında zorlamadan bırakırdım. Hatta bazen toplama işle-
mi yapamayacak kadar oluyordu. Bu önemli çünkü bırakmayanlarınız da olacak. Bunun dışında 
ben çok soru çözmeyi sevmezdim. Bir konudan sırf hızım artsın diye bir sürü soru bankası bitir-
mek fikren bile beni sıkardı. Daha çok bir konuyu anlamak için o derse çok zaman ayırır, yabancı 
Youtube kanallarından dahi araştırmalarla bilgilerimi desteklerdim. Basit bir siyah cisim ışıma-
sını anlamak için, ezberlemek yerine saatlerimi ayırdığım olmuştur. Çünkü bu şekilde çalışırsam 
önüme çıkacak tüm soruları kalıp ezberlemeden çözebileceğime inanıyordum. 

Ayrıca çalışmaya günlerimi verdiğim konular da oldu. Bunun dışında genelden farklı olarak 
ben MEB ders kitaplarını oldukça detaylı çalışırdım. Fen derslerini neredeyse sayfa sayfa ezber-
lemiştim ki bu AYT sınavında bana üç tane zor soru yaptırdı.”
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MİRAY KARA
İHSAN DOĞRAMACI BİLKENT ÜNİVERSİTESİ

HUKUK FAKÜLTESİ (BURSLU)

Y-EA: TÜRKİYE 26.SI

    EA: TÜRKİYE 30.SU

Bu tarz zamanlarda eğer kendime yetemediysem çevremde beni strese sokmayacak insan-
larla konuştum ve en çok da rehberlik öğretmenimle. Ayrıca bıkmış veya çalışsam verim alama-
yacağımı bildiğim durumlarda asla kendimi zorlamadım ve gerekirse tüm günü boş bırakıp sa-
dece sevdiğim ve beni mutlu eden şeyleri yaptım. Bu bazen arkadaşlarımla buluşmak, bazen 
dizi izlemek oldu. Böyle kötü zamanlarda içinde bulunduğum kaotik durumda ders çalıştığımı 
sanıp kendimi iyice bıktırmaktansa deşarj olmayı tercih ettim. 

Strese girmek, bazen hiçbir şey yapamadığını sanmak, hiç beklenmeyen anlarda art arda 
düşüşler yaşamak ve bu gibi durumların hepsi çok normal. Önemli olan böyle anlardan sonra bı-
rakıp kendini kapatmamak. Bu 1 yılda kapatamayacağınız bir eksiğiniz, asla yapamayacağım di-
yeceğiniz bir konu gerçekten de kalmayacak. Sadece kendinizi iyi tanımaya çalışın. Belki klasik 
olacak ama gerekirse o gün sadece 2-3 saat çalışın ama çalıştığınız şeyi çok iyi anlayın. İyi yap-
tığınızda kendinize çok güvenmeyin ve kötü yaptığınızda da kendinizden vazgeçmeyin. 

Umarım hepinizin sınavı çok iyi geçer ve hayalini kurduğunuz yerlere gelirsiniz :)

Fen Bilimleri Eğitim Kurumları
                                                                                        Rehberlik Birimi


