|

|

|

,




Motivasyon

Nedir?

s
e

eMotivasyon bireylerin belirli bir amaci gerceklestirmek lizere
kendi arzu ve istekleri ile davranmalari stirecidir. Bu tanimdan
yola cikarsak hedeflerimize ulasabilmek icin kendimize dogru

motivasyon kaynaklarini kesfetmemiz 6nemlidir.

e Motivasyon kaynaklarini secerken her seye saldirmak
motivasyonumuzu arttirmak yerine tikenmislik hissi yaratir ve
motivasyonumuzu dusurur. Bunun yerine secici ve tutarh bir
tutumla kesfe cilkmamiz dnemlidir.

eHepimiz az cok motivasyonumuzu arttirmak icin yapmamiz
gerekenleri biliyoruzdur. Kendimizce olusturdugumuz
yontemler, yollar vardir. Fakat asil sikinti bunlari bilmemekten
degil uygulayamamaktan gelir. Motive olmak icinse sadece
bilmenin yeterli olmadigini az ¢ok kendi hayatlarimizda
deneyimlemisizdir. Burada amacimiz bildiklerimizden yola ¢ikip
nasil uygulamaya gececegimizi konusmak



Motivasyon

Nedir?

* Mesele, basari ise motivasyon ¢ok onemlidir.




Motivasyon

yontemleri

&

Motivasyonu etkileyen icsel ve
dissal etkenler vardir.

*i¢ Motivasyon:
*Bireysel hedefler ve niyetler,
*biyolojik ve psikolojik ihtiyaclar,
*kendine gliven,
risk alma,

*kaygl ile bas etme,

* merak

*gibi kisisel faktorlerdir.

Dis Motivasyon:

Toplumun ve ailenin
beklentileri,

odul ve ceza sistemleri,
uygulanan 6gretim modelleri,

arkadas ortaminin egilimleri gibi

cevresel faktorlerdir.



Ogrenme

Istegi

Merak-
lIgi-Sevgi




Odiil-Ceza

Dis Motivasyon

Aile-Ogretmen



Motivasyonun 3 temel parcasi

vardir. Bunlar Harekete gecme,
Devamlilik ve Yogunluk.

. P e Bir davranisi baslatmak icin 6ncelikle
MOtlvaSVOnun . kararhlikla harekete gecmeniz

gereKir.

Parcalari

e Devamlilik ise her turlt engele karsi
devam etmek ve hedefe ulasmak icin
caba gostermektir.

e Hedefe ulasma yolunda ne kadar
istekli ve cabali oldugunuz ise
yogunluktur.




Bakis Acgisi
Umitsizlige Diismek

Dersi sevmemek

Motivasyonu

Hedefin Olmamasi
Azaltan Etkenler ——
Ogrenilmis Caresizlik
Basarisizlik Korkusu

Kiyaslama




Motivasyonu

Arttiran Etkenler
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( Bahanelerden Kurtulmak ‘

vl

( Odiil-Ceza ‘

Planh Calismak

( Kendine J \
Glivenmek




Ogrenilmis
Caresizlik Nedir?

Ogrenilmis caresizlik, genelde kisilerin bazi
durumlarda cok sayida basarisizlik yasayarak
tekrar yapsa da olaylarin kendi kontroliinde
olmadigini, o konuda bir daha asla basariya
ulasamayacagini distinup, bir daha deneme
cesaretini kaybetmesidir.

Hayatimizda bazen karsilastigimiz gercek
caresizlikler ile 6grenilmis caresizlik ayni durum
degildir. Gercekten ¢aresiz olmadigimiz halde,
caresiz oldugumuzu zannederek,
¢cOzebilecegimiz bir sorunumuzu ¢ézmek icin
hicbir sey yapmamayi 6grenmissek 'ogrenilmis
caresizlik' yasiyoruz demektir.




Ne yaparsam yapayim sonucta hicbir sey fark etmiyor.

Yapamayacagim.

Hangi isim duzgtn gitti ki bu gitsin!

Konussam da beni anlamayacak.

Sinavda iyi not alamadim, ¢alissam da basarili
olamayacagim

Sinirlari
kafanda sen
Giziyorsun.




Ogrenilmis

Caresizlik

s
e

Hindistan’da bazi tapinaklarda filler bulunur. Filleri kontrol
edebilmek icin en uygun zaman bebeklik donemleridir. Bebeklik
doneminde iple baglanan bir fil, ne kadar kurtulmayi denese de
basarili olamaz. Gecen zaman icinde fil baylUylp ayagina bagli
olan halattan kurtulacak glicte olsa bile bunu denemez. Cunki
gecmisteki tecriibelerinden bunun imkansiz oldugunu bilir.
Ogrenilmis caresizlik, herhangi bir seyi gecmis
tecribelerinizden kaynakli yapamayacaginiza inanmaktir.



50 Dolarla Nike’t Kuran Adam Phil
Knight

* Fabrika Iscili§inden Premier League
Sampiyonluguna Uzanan Basari

Denemekten h ' Oykuisii: Jamie Vardy

Vazgecme

* Edison ampulu bulana dek 2000 defa
deney yapti.

* Intiharin Esiginden Déniip KFC’yi Kuran
Adam Colonel Sanders




DENEMEYE
DEVAM ET

Avrupa Sampiyonu olan Ampute Turkiye Milli Takim oyunculari

R

-

“Hicbir seyden asla vazgecme; clinki vazgecgenler yalnizca g
kaybedenlerdir.” Abraham Lincoln. 1



LOKUM TEST!

¢ 1970’te Stanford Universitesi psikoloji Profesérii Walter Mischel ilging
bir deney yapiyor.

Akabinde ise arastirmaci, cocugu odada lokum gibi bir 6dille birlikte
yalniz birakacagini; eger yalniz kaldigi siire boyunca 6duli yemeyip
beklerse dondigtinde kendisine bir degil iki lokum verecegini soyler.
Cocuklara sunulan diger secenek ise cocugun bu ‘aciya’ son vermek
Uzere zili calmasi, arastirmacinin geri donmesi ve boylece cocugun
lokumu afiyetle yemesidir. Fakat bunu tercih ederse cocuk yalnizca bir
odul alabilecektir.

Arastirma, cocuk daha kiiclikken uygulanarak sonrasinda, zevki
erteleyenler ve ertelemeyenler arasindaki akademik basari durumunu
inceliyor. Sonuc carpici. Testi gecerek alacagi zevki erteleyebilen
cocuklar erteleyemeyenlere gore akademik agidan daha basarili ve
sinavlarda daha yiksek skor aliyorlar. Madde-alkol bagimlilik riskleri
daha az, ebeveynlerinin gozlemlerine gore sosyal becerileri cok daha

iyi.




5 Maymun Deneyi

Blyk bir kafesin tepesine salkim muz yerlestirmisler ve
maymunlarin ¢cikmalari icin merdiven koymuslar. iceri 5 maymunu
koyduklarinda ise merdivenden ¢ikip muzu almak isteyen
maymunun Uzerine tazyikli soguk su sikilmis. Disen ve sirilsiklam
olan maymunun yerine bir diger maymun ¢ikmis ve o da ayni
sekilde tazyikli soguk su ile karsilasmis. 5 maymuna teker teker bu
durumu yasatmislar.

Her seferinde ayni durumla karsilasip basarisiz olan maymunlar
artik muzlari almaya cesaret edememisler. Daha sonra bu tazyikli
su kapatilmis ve maymunlardan biri disari alinip yeni bir maymun
kafese konmus. Bu yeni maymun merdivenden ¢ikip muzu almaya
yeltenince i1slak maymunlar tekrar islanmak istemedikleri icin ona
sadece engel olmaya kalkmayip Ustiine de dévmusler. Boyle bir
tepkiyle karsilasinca vazgecen maymun yerine donmdis. Daha
sonra islak maymunlardan biri daha disari ¢ikarilip yerine baska
maymun konulmus. Bu maymun da ayni sekilde muza ulasmaya
calismis ve az 6nceki maymun da dahil tim maymunlarin onu
dovmesi tepkisiyle karsilasmis.

Hic i1slanmadigi halde sirf kendisini de dévdikleri icin diger yeni
geleni daha da siddetli doven maymun sebebini kavrayamadan bu
davranisi gergeklestirmis. Islak maymunlarin hepsi yenileriyle
degistirildiklerinde bu gelenler de siddet tepkisini vermeye
baslamislar ve en sonunda hicbir engel bulunmadigi halde muz
kafeste asili bir sekilde yenmeden kalmis.

Evet, maymunlar bu deney sonucu bir sey 6grendiler. O da ne
olursa olsun sonunun "negatif" bir sey olacagi hissi.



Basariya Nasil

Ulasinz?

Hayatimizdaki basarilari; sevdigimiz
seyler (tv izlemek, telefonla oynamak vb.)
karsisindaki tutumuzla degil, sevmesek
de yapmamiz gereken seyler (matematik
calismak, kitap okumak v.b.) karsisindaki
tavrimizla belirleriz.



Ny 3

Isyan etmek

Inkar etmek

Zorluklarla
Karsilastigimizda
Ne Yapiyoruz?

Soylenmek
Baskasini suclamak
Depresyona girmek

MiUcadele etmek



MAZERETLERINIZi TERK EDIN;
MAZERETI OLANLAR, BASARILI OLAMAZLAR
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3 ONEMLI ONERI

O anda isteseniz
de istemeseniz
de yapin.

Bunlari yapilmasi
gereken
zamanda yapin.

J

Yapmaniz
gerekeni yapin.







