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MOTIVASYONUNUZU ARTIRMAK VE BASARI SiZIN ELINIiZDE!

Dunyadaki en biyiik gii¢ ateslenmis insan ruhudur.
J. Malloch

Normal dizeyde bir zekaniz, bilgi temeliniz, hatta etkili calisma
ve zaman ydnetimi konusunda gerekli becerileriniz var, ancak
motivasyonunuz yok veya yetersiz ise etkili bir sekilde
6grenebilmeniz ve basariya ulasmaniz hemen hemen mimkun
degildir. Bu durum sdyle bir benzetmeyle daha iyi aciklanabilir:
Bir an icin deposu agzina kadar benzinle dolu, son model,
lastikleri piril piril, otomatik vitesli, miizik setli, hava yastikli,
motor glicti mithis bir otomobilinizin oldugunu ve onun
direksiyonuna gectiginizi varsayiniz. Direksiyona gegcip aracinizi
calistirmak i¢in anahtarinizi aradiginizda birden bire onu
kaybettiginizi fark ederseniz o anda neler hissedersiniz? Elbette :
ki boyle bir durumda otomobilinizin tim bu olaganustu ==
dzelliklerinin higbir igse yaramadigini diigiinirsiiniz. iste E"— “
motivasyon, kaybettiginiz bu anahtar gibidir. O olmazsa diger tim &
degerli 6zelliklerin higbir dnemi kalmaz.

GELECEGI GOZUNUZDE CANLANDIRIN

Gozlerinizi kapatin ve geleceginizi hayalinizde canlandirmaya ¢alisin; kendinizi
yapmak istediginiz seyleri yaparken hayal edin. Daha sonra gelecekte ne yapiyor
olacaginizi ve nerelerde yasiyor olacaginizi bir kagida yazin. Béylece daha
somut ve belirli amaglar elde etmis olacaksiniz. Unutmayiniz ki amaglar
disuncelerinizi hayal olmaktan gikarip ise yarayan birer plan haline dénustururler.
Ustelik boyle belirli bir hedefinizin olmasi, hem sizin gelecekle ilgili olumlu
tutumlar gelistirmenize yardimci olur hem de performansinizi yikseltir. Ancak
belirlediginiz bu hedeflerin bir taraftan gergekgi ve ulasilabilir olmasi diger taraftan
ise sizin igin yeterince tesvik edici bir 6zellik tasimasi gerekir. E§er hedeflerinizi
basarmak cok kolay veya ¢ok zorsa motivasyonunuz ve kararliliginiz o oranda
azalacaktir.

GECMIiSi GOZUNUZDE CANLANDIRIN

Gegmis senelerde basarilarinizi, basarisizliklarinizi disinin. Neleri
yapmadiginiz igin yeterli dizeyde basarili olamadiginizi tespit edin ve bunlari
yazip panonuza asin. Ayni hatalari tekrarlamamaya gayret gosterin.

o

KENDINiZE GUVENIN

Kendi kendinize sorun; “Yapmayi disindugim seyi gergeklestirmede kendime gliveniyor muyum?” Eger
cevabiniz olumsuzsa basaracaginiza neden inanmadiginizi liste halinde yazarak zayif yénlerinizi belirlemeye
caligin. Birey olarak giiglil yonlerimiz kadar zayif yénlerimiz de bizimdir. lyi yénlerimizle oldugu kadar kétii
yonlerimizle de mutlu olabilmeyi 6grenmeliyiz. Eger begenmediginiz zayif bir yéniniz varsa ilk 6nce bunu kabul
edip daha sonra bu zayif yoniiniizi gelistirmek igin neler yapmaniz gerektigini
disiinmelisiniz.

POZITIF DUSUNUN

Olumlu olmaya ¢aligin. Clinki olumlu dustinceler olumlu tutumlara neden olur, bu da
basariyi getirir. Kendinize; olumlu tutumlara sahip bir 6grenci oldugunuzu, kendinizle
gurur duydugunuzu ve kendinizi sevdiginizi sdyleyin. Bunun tersine eder olumsuz
dislinceleriniz varsa bunlari en kisa siirede degistirmek icin gaba gosterin. Clinku
olumsuz dusulinceleriniz hem zamaninizi hem de enerjinizi alir.

DUZENLi OLUN
Temiz ve iyi dizenlenmis bir calisma ortami motivasyonunuzu olumlu yonde etkiler. Fiziksel daginiklik ise kolayca
zihinsel daginikhiga neden olur.

HEDEF BELIRLEYIN

Net ve agik hedefleri olmayan bir 6grencinin belli bir siire sonra motivasyonu disecegdinden calisma aliskanligi ve
calisma disiplini de yok olacaktir. Kisi hedefini belirledikten sonra bunun ulasilabilir ve uygulanabilir olabilmesi igin
hedefini parcalara bélmesi gerekmektedir. Bir hedefin yik haline déniismemesi igin :
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e Kisa Vadeli Hedefler (1 ay icerisinde gerceklesebilecekler: Ornegin, yapilacak ilk deneme sinavinda 60
net yapmak)
e Orta Vadeli Hedefler (1 yil icinde gergeklesebilecekler: Ornegin, not ortalamasini 85 getirmek)
e Uzun Vadeli Hedefler (2 yil ve sonrasinda gergeklesebilecekler: Ornegin, iyi bir Anadolu lisesini veya
Universiteyi kazanmak)
Hadi hemen siz de hedeflerinizi belirleyin ve yazili hale getirin.

HEDEFINIZIN SPESIFIK OLMASINI SAGLAYIN
Hedefinizin etkili olabilmesi igin, onu spesifik olarak ele alin. Test ¢ozmeyi istemek belirsiz bir hedeftir. Her giin 75
soru ¢ozecegim demek ise daha iyi belirlenmis bir hedeftir. Bu sizi hedefinize daha kolay ulastirabilir.

ULASILABILIR HEDEFLER BELIRLEYIN
Ulasamayacaginiz hedefler belirlemek, sonunda sizde hayal kirikligi, kizginlik ve 6zgliven sarsilmasi yaratir.
Hedefleriniz ulasilabilir ve mantikli olmalidir.

HER AKSAM O GUNUN DEGERLENDIRMESINI YAPIN
Her gliniin sonunda yaptiginiz olumlu veya olumsuz tiim faaliyetlerinizin genel bir degerlendirmesini yapin.
Yasadidiniz bir basarisizhdin kisiliginizle degil, sadece o andaki performansinizla ilgili oldugunu unutmayin.

SAGLIKLI BESLENIN, YETERINCE UYUYUN

Kendinizi yorgun, uykusuz, stresli, a¢ ve susuz hissettiginizde
bunlari gidermeden ders galismaya oturmak fayda yerine zarar
verir. Ozellikle uykunuz oldugu zaman uykuya direnerek ders
calismak icin caba harcamak hem zaman kaybidir hem de
6grenmede yasayabileceginiz zorluklar nedeniyle gliven
duygunuza ve kendinize olan sayginiza olumsuz etki yapar.

KENDINIZLE YARISIN
Kendinizi baskalariyla degil yine kendinizle kiyaslayin ve bagkalariyla degil, kendinizle yarigin. Kendisiyle
yarigsanin her zaman birinci olacagini aklinizdan ¢ikarmayin.

BASARI HIKAYELERI OKUYUN

Basari hikayeleri okuyun. GuUnlik gazetelerde bile sizi harekete
gecirebilecek dulzinelerce kiglk basari hikayeleri vardir. Geng, sira
disi bir kahraman sizi harekete gecirebilir. Tipki, Shakspeare’in
asagidaki sdzlerinde vurguladigi gibi;

“Carcabuk buyik bir ates yakmak isteyenler, saman ¢oplerini
tutustururlar ilk 6nce...”

PLANLI OLUN

Basarisizlik codunlukla plansizliktan ve zamani verimli
kullanamamaktan kaynaklanir. GUniinu verimli degerlendiren; guinlik,
haftalik plan yapan ve 6grenmeye istekli olan bir 6grenci her zaman
basarili olur. GUninuzu verimli gecirdiginizi bilmek de sizin motivasyonunuzun artmasina katkida bulunur.

SAHIP OLDUGUNUZ SEYLERIN KIYMETINI BILIN

Kiiciik seylerle mutlu olabilmeyi 63renin. Ornegin sabahlari uyandiginizda gérebildiginiz, isitebildiginiz,
yurlyebildiginiz ve konusabildiginiz i¢in slikredin ve bu nedenle mutlu olun. Bu yeteneklerinizin aslinda ne kadar
degerli oldugunu disundn. Yakin ¢cevrenizde arkadaslariniz, aileniz ve size ilgi gésteren, sizin icin gerektiginde
endigelenen birileri varsa bu da mutlu olmaniz igin yeterli bir sebep olabilir.

KENDINizi GDULLENDIRIN

Elde ettiginiz bir basariyi -bu basari ¢ok kiiglik bile olsa- mutlaka kendinize bir 6dul vererek kutlayin. Basarinizi
kutlamak icin bir sinemaya gidebilir, istediginiz bir CD’yi , kitabi satin alabilir ya da sevdiginiz arkadaslarinizla
bulusabilirsiniz. Kendinizi mutlu etmek sizin yaraticiliginiza kalmis.

MUZiK DINLEYIN

Muzik sakinlestirir, heyecanlandirir, hiizlinlendirir, hatta motive edebilir. Sizi motive edecek sarkilari belirleyin ve
ihtiyaciniz oldugunda onlardan yararlanin.
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MOTIVE EDICi FILMLER iZLEYIN

Sizi motive edebilecek filmleri arastirin ve onlari iziemeye calisin. Ornegin; Forrest Gump filmini izlemek pek gok
kisiyi motive edebilir. Biliyorsunuz bu filmde, normal insanlardan ¢ok daha farkh bir kisi blylk basarilara imza
atiyordu.

TELEVIZYON VE BILGISAYARIN ENERJINiZi TUKETMESINE iziN VERMEYIN

Televizyon ve bilgisayar farkinda olmadan sizin dismaniniz haline gelebilir. Biitlin enerjinizi ve glicliniizi tiketir.
Uzun sure bilgisayar ve televizyon basinda kaldiktan sonra verimli bir ¢galisma yapmaniz pek miumkin degil. Buna
izin vermeyin. Onlara ayirdiginiz zamanin az olmasina dikkat edin.

ARKADASLARINIZI DOGRU SEGIN

Arkadaslarinizin negatif davranislari sizi etkiliyor mu? Bu durumu degistirmek igin gaba gosterin ve gerekli
adimlari atin. Sizi olumlu yonde etkileyen ve motive eden arkadaslara hayatinizda yer verin. Kimsenin sizi
asaglya cekmesine, calismanizi engellemesine izin vermeyin.

STRESLE MUCADELE ETMEYi OGRENIN

Stresle miicadele becerileri gelistirin. Eger stresinizi kontrol edemezseniz
olumlu disinceler gelistirmede blylk zorluklar ¢cekersiniz. Ayrica stres
seviyenizi diglik tutmaniz sadece basarili olmaniz igin degil, sagliginiz igin
de ¢ok 6nemlidir.

GUNE iYi BASLAYIN

Her yeni giine iyi baslayin ve glilimseyin. Gevseyip gulimsediginiz zaman
daha gok seyler basarirsiniz. Iginizden gelse de gelmese de
gulimsemelisiniz. Gulumsemek hem beyninizde hem de bedeninizde olumlu
enerji olusturur ve sizi daha mutlu yapar. Ayrica, gliilimseyerek bir yandan
cevrenize mutluluk yayarken diger yandan onlardan da size dogru pozitif bir
enerji yansimasini saglarsiniz.

insanlar karsilagtigin firtinalarla degil, gemiyi limana yanastirip yanastiramadiginla ilgilenir.

Psikolojik Damismanlik ve Rehberlik Birimi
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