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MOTIVASYON

Motivasyon, organizmanin ihtiyaclarini karsilamak Uzere harekete gecmesine yardimci olan itici
glctar. Motivasyon, dustnceyi eyleme dénistlren enerjidir. Motivasyon, hayallerimizi gercege dénus-
tirdrken kullandigimiz kuvvettir. ihtiyaclarimiz fiziksel ya da sosyal olabilir. Bu ihtiyaci gidermek icin
bir dirti hissederiz. Ornegin, acikiriz, susariz, takdir edilmek veya basarmak isteriz. Bedenimizin ve
ruhumuzun ihtiyaclari karsilandiginda doyum saglayip stresten uzaklasiriz.

Motivasyon icsel ve dissal olmak Uzere ikiye ayrilir:

ICSEL MOTIVASYON: Kisinin kendi motivasyonudur, de§erleri , hedefleri, isteklerini icerir. Kisiyi
harekete gecirecek olan da budur.

*  Bir seyi kendiniz istediginiz icin dgrenirseniz,
* daha etkili calisir,

* daha tutarl olur,

* dahaiyi 6grenir,

¢ basarmak icin farkli yollar denersiniz.

o lgi

*  Merak

*  Amac

«  Ogrenme istegi
*  Sevgi

* Hedef

*  Tutku

DISSAL MOTIVASYON: Kisiyi etkileyen, insanlarin degerlerini, hedeflerini ve ilgilerini icerir. Genellik-
le dissal ddullerden kaynaklanir. Hediyeler, notlar, digerlerinden daha iyisini yapma istegi gibi...

* Dis motivasyon zaman zaman baslangic icin kullanilabilir. Ama strekliligi, bagimhliga ve i¢ mo-
tivasyonun distkligine neden olabilir.

« Odul

* Ceza

* Not

+ Aile

«  Ogretmen
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IYi BiR BASLANGIC; YARI YARIYA BASARI DEMEKTIR.

Kendimizi her zaman ¢ok motive hissetmeyebiliriz. Kararsizlik, ertelemek, 6grenilmis caresizlik gibi
sebepler kendi glicimizd unutmamiza neden olabilir. Bdyle zamanlarda motivasyonu tekrar kazan-
mak veya artirmak icin birtakim yollari takip edebiliriz. Ornegin su sorulari sorarak icsel yolculugumu-
Zu baslatabiliriz.

* Ben neistiyorum?

¢  GUcld ydnlerim neler?

*  Zayif ydnlerim neler?

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

* Kendimi gelecekte nerede gériyorum?

* Beni engelleyen seyler neler?

* Ben buise nasil baslamistim?

EN UZUN YOLCULUKLAR BILE iLK ADIMLA BASLAR YETER Ki iLK ADIMI
AT VE NE OLURSA OLSUN VAZGECME!

SiMDIi SIRA SENDE !

Temiz bir kagida iki paragraf olacak sekilde arzu ettigin gelecedin hikayesini yaz.
Gelecekte yapmakta oldugun seyi, yasadidin yeri, ve sahip olduklarini yaz.

VE HEMEN YOLA KOYUL'!
UNUTMA: Sen neye hazirsan, o da senin i¢in hazirdir!
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