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MOTIVASYON

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

Paulo Coelho
Bireyin icsel glcl ile davranisa hazir hale gelmesine motivasyon denir.

Motivasyon icsel ve Dissal olarak ikiye ayrilir.

1. lcsel Motivasyon: Kisi davranisi ,disardan alacagdi 6dil icin degil, hedefler ve merak gibi bireysel ne-
denlerle yapar. Dissal motivasyona nazaran daha uzun sureli itici glice sahiptir.

icsel motive olmus bir 6grenci:

» Baskalari istedigi icin degil, kendisi istedigi icin calisir.

* Buatlnsel olarak 8grenmelerinde kendisini sorumlu tutar.
* Neyi, ne zaman calisacagini bilir.

» Ders calismak fiili bir aktivite olarak degil, amaclari acisindan anlamlidir.
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2. Dissal Motivasyon: Kisinin cevreden gelen bir pekistirme ya da édulllendirme ile guddlenmesidir.
* Bireyin kendini algilamasi, cevresini algilamasi ile iliskilidir.
* Dissal motivasyonun olusmasinda ailenin, okulun ve akran grubunun etkisi btytktr.
« Ogrenmede etkili olsa da icsel motivasyon kadar etkili degildir.

* Bireyin 6grenmesinde dissal motivasyon etkiliyse zaman zaman calisma istedini kaybedebilir.

PANDEMIi GUNLERINDE MOTIVASYON

Ulke ve diinya olarak cok zor bir dénemden geciyoruz. Nerdeyse btiin insanlk hayatinda ilk kez
boyle bir mlcadele ve karantina sUrecini yasiyor. Her birimizin hayatlarinda cok hizli degisimler oldu;
egitim kurumlari kapandi, online egitime gecildi, edlence anlayisimiz degisti, cesitlendi, evlere kapan-
dik...

Karantina strecinde evden hi¢ cikamamak ilk etapta blyudk bir problem gibi gériinse de insan beyni
bdyle zamanlarda asil potansiyelini acida cikarmakta cok ustadir. Oncesinde her birimiz sehir hayatin-
da dzellikle de trafikte fazlaca zaman harcayip yorulurken simdi evlerde ginlik hayatimizi olabildigin-
ce ayni akisinda gétiirmeye devam edebiliyoruz. Ustelik bunlari yaparken ginin sonunda daha az yo-
rulmus Gsttine bir de vakit arttirmis oluyoruz. Arta kalan bu zamani diledigimiz gibi kullanabiliriz. Ders
calisirken, televizyon izlerken, kitap okurken, yemek yerken kosturmamiza gerek yok artik, rahatca ici-
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 stireci ezeli ve ebedi degildir. Maalesef si-
nava hazirlandigimiz yilin tekdlize gecmesi bizde bu slrecin her zaman bu sekilde slrecedi yanilsa-
masini yaratmakta, bu durum hayatin pek de zevkli olmadidi sonucuna bizi gétirmektedir. Univer-
siteye giden yakinlarimiza ya da tanidiklarimiza kendi hazirlik streclerini sordugumuzda, Universite
birinci sinifa basladiklari ilk glinlerde bile, Universiteye hazirlandiklari yilin kendilerine ¢cok uzak ol-
dugunu sdyleyeceklerdir.

Kendimize Zaman Ayirmaliyiz: ister dgrenci ister calisan olalim, yapti§gimiz ugrasin yogunlugu ne
olursa olsun ara sira salteri kapatmaya hepimizin ihtiyaci vardir. Yapilan arastirmalara gére beynimiz
40 dakikalk ders boyunca 6grendiklerini 10 dakikalik teneffls arasinda daha saglam bicimde kay-
dediyor. Hic ara verilmeden surekli uyaricilara maruz kalmak zihnin calisma dizenini de bozacaktir.
Ozellikle sinava hazirlik senesinde verimli calistigina inanan bir 6grencinin kendine ayirdigi zaman
asla kayip bir zaman degildir.

Kendinizi Odiillendirin: Kendiniz icin éduller belirleyin. Hedefinize ulastiginizda ya da kiicik de olsa
bir adim attiginizda kendinizi dduillendirin ve bunu kutlayin. Cok calistiniz ve bunu hak ettiniz.

Ana Odaklanin: Y1l icinde yapacaginiz calismalari strekli disinmek motivasyon kaybina yol acabi-
lir. Gecmis icin pismanlik gelecek icin ise kaygl duymanin simdiye pek bir faydasi yoktur. icinde bu-
lundugunuz ana odaklanirsaniz yaptiginiz calismalarin verimini arttirmaniz daha kolay olur. Konula-
ri asamall olarak calismak, 6grenmelerinizi daha kalicl hale getirecektir.

Hedef Koyun: icsel motivasyonumuzu etkileyen temel unsurlardan biri de hedeflerimizdir. Kazan-
mak istedigimiz Universite ya da program en temel hedefimizdir fakat konulari 6grenmeden te-
mel hedefe ulasmamiz imkansizdir. Ders calisirken zaman icinde konulari 6grenecegdimizi kendimi-
ze sdylemek dnemlidir.

Hedefinizin etkili olabilmesi icin onu spesifik olarak ele alin. “Universiteyi kazanmak” cok dnemli
olabilir, ancak hedefiniz adina cok genis bir tanimlama olacaktir. Bunun yerine “istanbul Teknik Uni-
versitesi Bilgisayar MUhendisligi” 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 kitiphanede yaptiginiz denemeler genelde daha iyi gecerken, okulda ya da kursta
kalabalik bir 6drenci grubu ile girdiginiz denemeler belki daha az iyi gececektir. Tek basina ¢ozilen
denemelerde kaygl genelde disuktir, bu da sonucu etkileyebilir. Konular ufak ufak tamamlanirken
denemelerdeki puan ve net artislari artik daha gézle gorilir olacaktir. Son dizlikte iyice hiz kazan-
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
rahatsiz olduklarini ifade ederken, bazen bu kiyaslamayi kendileri de yapmaktadirlar.

Ornegin “o benden daha cok calisiyor, ben onun kadar hizli anlayamiyorum” gibi icsel konusmalar
devam ettikce ders calismak bizim icin gittikce anlamsiz hale gelmeye baslar. Clinki “calissak da za-
ten onun gibi olamayiz” distncesi bizi hareketsiz birakir.

lyi Uyuyun-Saglikli Beslenin: Bircok dgrenci ve veli 6zellikle sinava hazirlik strecinde uykudan fe-
dakarlik edilmesi gerektigini distnlrken saglikli beslenmenin dnemini de yeterince fark etmemis
gibidirler. lyi uyumamis bir beyin yasamsal fonksiyonlari dodru yénetemeyebilir. Uykusuzluk kisa
vadede yorgunluk, gerginlik gibi etkilere sebep olurken uzun vadede unutkanlik, sik hastalanma,
Ustme gibi daha zorlayici etkiler dogurabilir.

Ozellikle halsizlik, unutkanlk, odaklanma sorunlari yasayan égrencilerin cogu zaman calisma ha-
talarindan dedil yetersiz ve sagliksiz beslenmeden muzdarip olduklari gérilecektir. Suyun az tike-
tilmesi onun yerine sekerli ve kafeinli iceceklerin fazlaca tlketilmesi de alglyi, 6grenmeyi olumsuz
etkileyen faktorlerdendir.

Kokunun Gliclinden Faydalanin: Koku 24 saat boyunca calistigi icin, insanlarin uyuma aninda bile
koku duyulari calisir haldedir. Ortamin iyi veya kot olarak degerlendirilmesi icin, vicutta meydana
gelen ilk tanimlama mekanizmasi haline gelmistir. GUnlUk duygularin ve davranislarin %75’i, yapilan
arastirmalara gore kokudan etkilenmektedir.

Ders calisma ortamina girmeden 10-15 dakika 6nce ¢cok sevdiginiz bir kokudan sikarsaniz moti-
vasyonunuzun yuUkseldigini ve masada daha uzun slre kaldiginizi fark edeceksiniz. Hatta deneme
sinavlarindan dnce ayni kokudan yakaniza da sirmek daha sakin bir sinav gecirmenizi saglayacak-
tir.

“Yeni” Bir Sey Bulun: Hayatinizda her seyin cok duragan, rutin ve keyifsiz oldugunu distniyorsaniz
belki de yeni bir seylere ihtiyac vardir. Senelerdir aklinizin bir kdsesinde duran, ertelediginiz, merak
ettiginiz o seyi yapmanin tam zamani olabilir. Yeni bir enstriman 6grenmek, maket ucak yapmak,
evcil hayvan beslemek gibi yeni bir ugras zihninizi canlandiracagi gibi sonrasinda da motivasyonu-
nuzu yukseltecektir.
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OGRENCILERIMIZIiN KALEMINDEN “MOTiVASYON”

AYSE GULNIHAN SIMSEK

ISTANBUL MEDIPOL UNIVERSITESI
TIP FAKULTESI (BURSLU)

Y-TYT: TURKIYE 63. SU

Y-SAY: TURKIYE 92. Si

Y-SAY: 546.779

“Motivasyonum distigu zaman hayatinda énemli basarilara imza atmis insanlari cok¢a disindim
ve bunu kendime itici bir gl¢ olarak kullandim. Ne kadar sikilip bunalsam da “1 sene hedefime odakla-
nirsam ve kendimi sikarsam bundan sonraki hayatimin basarili ve glizel olacadi” bilincini kendime asi-
ladim. Zaten enerjimi bosaltabilecedim aktivitelere de zamanimi ayirdigim icin kendimi ¢ok fazla moti-

vasyondan dismus hissettigim bir ddnem olmadi.

Zaten yaptiginiz plana uygun bir sekilde hareket ettiginizi gérdtiginizde dogru yolda oldugunuzu
fark ediyor ve gereksiz bir strese girmiyorsunuz. Sonuclarini ve hayatta kazanacaklarinizi disindiga-
nlzde aradaki sUrecin daha kolay gececedine inaniyorum.”
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DEMET YAYLA

BOGAZiCi UNIVERSITESI
MUHENDISLIK FAKULTESI / BiLGISAYAR MUHENDISLiGi (iNGILiZCE)
Y-SAY: 549,388

SAY: 48 Y-SAY: 47

“Iik olarak devamli calistim, buldugum her aralikta bir seyler okuyordum. Metrolarda bile felsefe vs.
okuyordum. Ama tabii ki bunu derken hi¢ ara vermeden de calismiyordum, eger calisamayacak kadar
beynim yorgun ise aninda zorlamadan birakirdim. Hatta bazen toplama islemi yapamayacak kadar olu-
yordu. Bu 6nemli cinkU birakmayanlariniz da olacak. Bunun disinda ben ¢cok soru ¢ézmeyi sevmezdim.
Bir konudan sirf hizim artsin diye bir strt soru bankasi bitirmek fikren bile beni sikardi. Daha ¢ok bir ko-
nuyu anlamak icin o derse cok zaman ayirir, yabanci Youtube kanallarindan dahi arastirmalarla bilgile-
rimi desteklerdim. Basit bir siyah cisim isimasini anlamak icin, ezberlemek yerine saatlerimi ayirdigim
olmustur. Cinkd bu sekilde calisirsam dnime ¢ikacak tim sorulari kalip ezberlemeden ¢cdzebilecedime
inaniyordum. Ayrica ¢alismaya glnlerimi verdigim konular da oldu. Bunun disinda genelden farkli ola-
rak ben MEB ders kitaplarini oldukca detayli calisirdim. Fen derslerini neredeyse sayfa sayfa ezberlemis-
tim ki bu AYT sinavinda bana ¢ tane zor soru yaptird..”

MIRAY KARA

IHSAN DOGRAMACI BILKENT UNIVERSITESI
HUKUK FAKULTESI (BURSLU)
Y-EA: TURKIYE 26. S|
EA: TURKIYE 30.5U
Y-EA: 537.054

“Bu tarz zamanlarda egder kendime yetemediysem cevremde beni strese sokmayacak insanlarla ko-
nustum ve en ¢ok da rehberlik 6gretmenimle. Ayrica bikmis veya calissam verim alamayacagimi bildi-
gim durumlarda asla kendimi zorlamadim ve gerekirse tim guni bos birakip sadece sevdigim ve beni
mutlu eden seyleri yaptim. Bu bazen arkadaslarimla bulusmak, bazen dizi izlemek oldu. Boyle kdtl za-
manlarda icinde bulundugum kaotik durumda ders calistigimi sanip kendimi iyice biktirmaktansa desarj
olmayi tercih ettim. Strese girmek, bazen hicbir sey yapamadigini sanmak, hi¢ beklenmeyen anlarda art
arda dusUsler yasamak ve bu gibi durumlarin hepsi cok normal. Onemli olan béyle anlardan sonra bira-
kip kendini kapatmamak. Bu 1 yilda kapatamayacagdiniz bir eksiginiz, asla yapamayacagim diyeceginiz
bir konu gercekten de kalmayacak. Sadece kendinizi iyi tanimaya calisin. Belki klasik olacak ama ge-
rekirse o glin sadece 2-3 saat calisin ama calistiginiz seyi cok iyi anlayin. Iyi yaptiginizda kendinize cok
glvenmeyin ve kotl yaptiginizda da kendinizden vazgecmeyin. Umarim hepinizin sinavi ¢ok iyi gecer
ve hayalini kurdugunuz yerlere gelirsiniz :)”

Fen Bilimleri Egitim Kurumlar
Rehberlik Birimi
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