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Motivasyon, insanlarin énceden
belirlenmis bir hedefe varmak
uzere kendi istek ve arzulariyla
hareket etme surecidir.

n, bir seyleri istek ve
evesle yaptigimiz esnada o isle
ilgili olarak icimizde hissettigimiz
veya yasadigimiz duygulardir.
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Yasantimizdan memnun degil miyiz? Hayatimizda stirekli bir seyleri erteliyor
muyuz? Bir ise baslayacagimiz gun bir turli gelemiyor mu? Planli olamamak
motivasyonumuzu mu dusuruyor?

v Yasamimizda memnun olmadigimiz seylerin bir listesini ¢cikartip bunlari
iyilestirme veya degistirme yollarini arayabiliriz.
v'Bazi etkenlerin motivasyonumuzu dusurdigine inaniyorsak;
v cevresel kosullarimizi yeniden dizenleyerek,
v planlamaya 6nem vererek,
v ertelemeye son vererek,

v hayatimizda dizensiz olan tim etkenleri belirleyip moralimizi bozan ve motivasyonumuzu
disiren her seyi cevremizden uzaklastirarak motivasyonumuzu yeniden yukseltebiliriz.
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Motivasyonun dusmesinin en onemli sebeplerinden birisi

zihnimizde olusan negatif dustuncelerdir.

- Basarili olabilen insanlar hedeflerine odaklanabilen insanlardir.
Motivasyon kisiye baghdir ve bir secimdir aslinda... Cogu insan dis
etkenlerin etkisinde cok fazla kalir. Kendini ydnetmeyi
basaramadiginda ise birileri kalkip onu yonetmeye calisir.
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Bu nedenle Kisisel motivasyonumuzu
artirmali ve korumaliyiz.
Peki bunun icin neler yapabiliriz?

F
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1. ONCE INAN ©

insanin hayati siiresince verdigi en biiyiik miicadele
kendisi ile yaptigi miicadeledir. Biz kendimize inanir ve
glivenirsek, cevremizdekiler de bize inanir, giiven duyar.
“Ben bunu yapabilirim, bu beceriye sahibim, bu ise
baslayabilir ve basariyla sonuglandirabilirim.”
disiinceleriyle kendimize inanarak basladigimiz islerde
¢ok daha hizli, verimli ve basarili sonuglar alabiliriz.
Basarisiz oldugumuz durumlarda moralimizi
bozmamamiz, deneyimlerimizden ders

alabilmemiz, bir sonraki hedefimiz i¢in kendimizi Unutmamak gerekir. k|’ kazanmaya

yeniden motive edebilmemiz ve higbir kosulda
kendimize olan inancimizi kaybetmememiz ¢ok ya da kaybetmeye sebep olan en

énemlidir. blyiik unsur inangtir.
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Kendini iyi tanimak; giiglii yonlerini daha ¢ok
besleyip, zayif yonlerini gelistirip olumlu yonde
giiclendirmek gerekir. insan énce kendi degerini
bilmelidir.
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- “Yapamam!”, “Basaramam!”,
“Mumkin degil!”, “Yarin
baslarim.”, “asla”, “ama, fakat”
gibi olumsuz ciumle ve kelimeleri
unutmak, kullanmamak
onemlidir. Olumlu olmali,
diistincelerimizi pozitif yonde
tutmaya 6zen gostermeliyiz.
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- Hayatimizda olabilecek inis-cikislar
karsisinda glicli ve hazirlikh olabilmek i¢gin
ruhsal ve bedensel bagisikligimiza, dogru
beslenmeye ve uyku diizenine dikkat
etmeliyiz.

- Bol bol egzersiz yaparak viicudumuzu ding
ve saglikh tutabiliriz.

- Muzik dinlemek gibi bizi motive ettigine
inandigimiz birka¢ muzik turu belirleyip
ihtiya¢ duydukca dinleyebiliriz.
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5. KENDINLE GURUR DUY

- Basarili oldugumuaz bir olay sonrasinda bizi mutlu ettigine inandigimiz
seyleri yaparak kendimizi odillendirmeli, kendimizle gurur duymayi
bilmeliyiz...

okulrehberlikservisi0OO@mail.com



6. GUNE POZITIF BASLA

- Gune baslarken o glinuin iyi gececegine dair olumlu dusuinerek,
olumsuz dusiincelerden zihnimizi uzaklastlrmall, gune gulumseyerek
ve pozitif baslamaliyiz. |

I
b

okulrehberlikservisi0OO@mail.com



7. BASARILI KISILERI MODEL AL

- Cevremizdeki
insanlarin basarilarini gormeli,
gayret ve azimlerini ornek
almali, baskalarinin
basarabildigini bizim de
basarabilecegimize inanmaliyiz.

- Kendimize guvenmeliyiz.
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8. BASARI OYKULERINI OGREN

«Basarinin yolu, konusmayi birakmak ve yapmaya
baslamaktir.» - Walt Disney
«Devler gibi eserler birakmak icin, karincalar gibi
calismak lazim.» Necip Fazil Kisakurek
«En biiyiik basari hicbir zaman diismemek degil,
her diistiigliniizde tekrar ayaga kalkmaktir.»
Konfiigylis
«Ucamazsan kos, kosamazsan yurd, yliriyemezsen
surun. Ama ne yaparsan yap ilerlemek zorundasin.»
Martin Luther
«Kazananlar hi¢ hata yapmayanlar degil, asla
vazgecmeyenlerdir.»
«Antrenmanlarin her dakikasindan nefret
ediyordum, fakat kendi kendime ‘vazgecme’ dedim.
Simdi sikinti cek ve hayatinin geri kalanin bir
sampiyon olarak yasa.» Muhammed Ali okul

- Basarilmasi zor hatta imkansiz gibi
goriinen seylerin basarilmasini anlatan
filmler izlemeyebilir, basari hikayeleri
okuyabilir, tarihte yasanmis olaylari
inceleyebiliriz.

- Bizi motive edebilecek 6zlii sozleri calisma
masamiza ya da kitabimizin ilk sayfasina
vazarak ise baslayabiliriz.
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HAYDI BAKALIM SIRA SENDE;
SENIN MOTIVASYON SOZUN NE?
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Her tiirli hedefe ulasmak, adim-adim metodunu gerektirir. En biiyiik basarilara ulasmaya kararlh kisi, ilerlemenin
basamaklarinin birer birer ¢ikildigini 6grenir. Bir ev her seferinde bir tugla koyarak insa edilir. Futbolda sampiyonluk her seferinde bir
mag yapilarak kazanilir. Biiyiik magazalar her seferinde yeni bir miisteri sayesinde biiyiir. Her biiyiik basar bir dizi kiigiik basaridan
meydana gelir.

Oldukca iinlii bir yazar olan Eric Sevareid, Reader Digest (Nisan 1957) dergisinde adhigi en iyi tavsiyenin “bir sonraki kilometre” ilkesi
oldugunu yazmistir.

“Gsimi degistivip de geyrere milyon kelimelik bir kitap yazmaya basladigimada, projenin tamame dzerinde disiinebilece giicit kendimde
bulanuyjordum. Meslegimie Ugill en derin gurur Raynagmdan neredeyse vazgegiyjordum. Sadece bir sonraki paragrafe disinmeyyi denedim.
Bir sonraki sayfaye ya da bilimi degil. Boylece alt ay boyunca bir sonraki paragrafi disinmekten baska bir sey yapmadum ve kitap
kendisini yazae.”

“Yillar dnee radyoda yaywmlanmase igin ginliik kisa yaziar yazigordum. Simal toplam 2000 parpayt gegtl. O zaman benimle 2000 parpa
Yazmam Ronusunda kontrat imzalamak isteselerdi tabil ki, hacmin biyikliginden dolay: kabul etmezdim. Ancak benden sadece bir tane
Yyazmam istendi. Sonra bir tane daha. Ve iste sonunda yazaiklarimn sagjise.”

Advm-adim metodu bir hedefe ulasmamn en mantikle yoludur. Sigaray. burakmakla UGl duydugum ve herkesten gok  benim
arkadasiarimin isine yarayan formil benim saat-saat’ aiye adlandwdigom metottur. O mutlak hedefe - aliskanliktan kurtulmak- bir daha
hig tpmemeye ulasmak igin, RIS gelecer bir saat boyunca sigara ipmemeyje Rarar veriy. Saat bittiginde RISt bu kararune bir sonvaki saat igin de
uzater. Paha sonra igme arzusu azaldikea, bu periyod ki saate, sonra da bir gine uzatir. Sonunda hedefe ulasdir. Bu aliskanlietan bir

) __okulrehberlikservisi0O@mail.com
kerede kurtulmak isteyen RIS psikolojik accya dayanamadige icin basarile olamaz. Bir saat kolaydr; sonsuz ise zor...



Sevgili ogrenciler,

Oniimiizdeki yol herkesin sandigy kadar kolay bir yol degil, biliyorum. Uzerinizdeki sorumluluk fazla...Ders sayist ¢ok,
stnavlar, édevler hi¢ bitmiyor. Ailenizin sizden beklentisi de cabasi. Kendi hayalleriniz, sizden istenilen derken bunaldiginiz
anlayabiliyorum. Ancak bilmenizi istedigim bir sey var ki, yapilan her sey sizin daha vyt bir gelecek elde etmeniz, kendi
ayaklary iizerinde durabilen bireyler olmaniz ve gelecekte mutlu insanlar olarak yasayabilmeniz i¢indir. Ttim 6gretmenlerinizin
ve ailenizin sizin i¢in temennisi budur. Bu siirecte sizden beklenilen calismak ve hak ettiginiz yere gelmenizdir. Bunun icin
oncelikli olarak kendinize nasil bir gelecek istediginizi diisiiniin ve calismaya baslayin. Sikildiginizda, derslerden

koptugunuzda gelecekte kendinizi nerde gormek istediginizi kendinize haturlatin.

Unutmayiniz! «Zafer, zafer benimdir diyebilenindir. Basan ise basaracagsim diye baslayarak

sonunda basardim diyenindir.»

Mustata Kemal ATATURK
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