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“BUNLAR HEP MOTIVASYON!”

Motivasyon, organizmanin ihtiyaclarini karsilamak Uzere harekete gecmesine yardimci olan itici
glctdr.

Motivasyon, dislUnceyi eyleme donudstlren enerjidir.
Motivasyon, hayallerimizi gercege donustlrtrken kullandigimiz kuvvettir.

Ihtiyaclarimiz fiziksel ya da sosyal olabilir. Bu ihtiyaci gidermek icin bir diirti hissederiz. Ornegin,
acikiriz, susariz, takdir edilmek veya basarmak isteriz. Bedenimizin ve ruhumuzun ihtiyaclari karsilan-
diginda doyum sagdlayip stresten uzaklasiriz.
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Motivasyon icsel ve dissal olmak Gzere ikiye ayrilir:

e

i¢sel motivasyon:

Wit/

icsel motivasyon, araba siiren kisinin gaz pedalina basmasina benzer. Kendisi gaz pedalina bas-

madigdi sirece arabayi disaridan kim iterse itsin ancak bir yere kadar gidebilir.

[_?lssal motivasyon: Birey itici giicii dissal kaynaklardan alir.
Ornegin 6diil ve cezalar, ailemizin, 6gretmenlerimizin bize

destek vermesi. i¢csel motivasyon temel ihtiyacimiz olsa da
bazen kendi icimizdeki motivasyonu harekete ge¢irmek igin
birisinin bize yapabilecegimizi séylemesi ve buna inanmamizi
saglamasi gerekir..

Kendimizi her zaman ¢ok motive hissetmeyebiliriz. Kararsizlik, ertelemek, égrenilmis caresizlik

gibi sebepler kendi glicimizi unutmamiza neden olabilir. Béyle zamanlarda motivasyonu tekrar
kazanmak veya artirmak icin birtakim yollari takip edebiliriz.

I T S S S N2

Ornegin su sorulari sorarak icsel yolculugumuzu baslatabiliriz.

Ben ne istiyorum?

GUclt yénlerim neler?

Zayif yonlerim neler?

Hayalini kurdugum hayat icin neler yapmaliyim?
Beni ne mutlu eder?

Kendimi gelecekte nerede gériyorum?

Beni engelleyen seyler neler?

Ben bu ise nasil baslamistim?
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Enerji biyiik bir motivasyon kaynagdidir.

Birisi veya bir sey hakkinda heyecanlanirsak

genellikle cok motive oluruz. En son basardigimiz

isi diistinelim, enerjimiz ve motivasyonumuz ne

kadar da yiiksekti. Yaptigimiz is hakkinda heyecanlanir

ve motive olursak yiiksek diizeyde bir enerjiye erisiriz.
Yiiksek enerji kendine giivenimizi arttirir ve bu
calismaya baslamak icin harika bir noktadir.

Eylem Planini Yaz

Diisiinceyi eyleme ge¢irmek igin
eylem planimizi yazabilir ve bir
yerlere asabiliriz. Béylece ilerlememizi
net bir sekilde takip edip motivasyo-
numuzu yiikseltebiliriz.
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