BATMAN LISESI
PSIKOLOJIK DANISMANLIK VE REHBERLIK
SERVISI




« Motivasyon,
belli bir davranisi yapmak icin gerekli olan
nedenler ya da bir hedefi

basarma arzusu seklinde tanimlanabitlir.
&

Bireyi ihtiyaci
— dogrultusunda harekete geciren giice
— motivasyon denir.




Motivasyon Nasil Kazanilir?

Motivasyon kaybedildigine gore kazanilabilir de...
Motivasyonunuzu kaybetmeniz bir gecede
olmadigina gore

bulmaniz da bir giinde
ya da bir denemede olmayacaktir.
Bunun zaman
alacak bir is oldugunu bilmelisiniz.




1.Motivasyonunuzu geri kazanmaniz icinde gerginlik ve  kaygidan uzaklasmayr basarmak ve
dikkatini gelistirmeniz gerekebilir.

2.Kendinizle ilgili gozlem yapin;

« Duygularimzi,

 Dusuncelerinizi,

« Bedeninizi,

« Davranislarinizi gozden gecirin ve kendinize asagidaki sorulari sorun:

oo Weo

-Ders calismayi, sinaviari dusundugumde kendimi nasil hissediyorum? (Umutlu, caresiz,
bikmis, istekli vb...)

oo Weo

oo Weo

atisim hizlamyor, ellerim terliyor, karnim agriyor vb...)
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3.Diistincelerini not et veolumlu - olumsuz olarak ayir. Olumsuzlar olumlularla degistirmeyi
dene.

Ornekler;

OLUMSUZ OLUMLU

Calissam da yapamayacagim. Eksiklerimi belirleyip daha diuzenli
calisirsam simdikinden daha iyi bir
diUzeye gelebilirim.

Eksigim ¢ok fazla. Zamaninda Neyi daha iyi yapabilecegime
halletmem mUmkuon degil. odaklanirsam en azindan iyi oldugum
konularda daha az yanlis yaparim.

Sinavi kazanamazsam gelecedim Sinavda basarili olamasam da

berbat olacak. gidebilecedim bir sUri okul var. Gittigim
okulda kendimi daha ¢ok gelistirirsem
Universitede istedigim bolUmU okuma
firsatim hala var.




4. Dusuncelerinizi olumluya donustirmeye basladiktan sonra
kendinizi daha rahatlamis ve daha sakin hissettiginizi fark
edeceksiniz. Fakat yine de ara sira olumsuz duygularin sizi
rahatsiz ettigi zamanlar olabilir. Bu duygularin farkina varmak ve
onlarla yuzlesmek iyi hissetmenin ilk sartidir. Bunun icin de
onlar1 ifade etmek gerekir.

5. Amaclarinizi belirleyin:

-Kendinize bir amaclar tablosu yapin.

-Bu haftaki amaclariniz,

-Bu yilki amaclariniz,

-5 sene sonraki amaclariniz.(Uzun vadeli amaclar...)




Birden cok is ya da ders uzerinde aym gun calismaniz gerektiginde hangisinden baslayacaginizi
bilemediginiz oluyor mu? Bu soruya yanitimiz «evet»se planli calismadiginizi soylemek mimkindur. Birden

cok dersi ayni giin calismak zorunda olmanin yarattigi ruhsal baski, bunlarin herhangi birine

dikkatinizi tumuyle vermenize engel olacakti: Bu karmasa ancak hangi isi ve hangi dersi hangi sirayla
yapacaginiza karar vermekle yani plan yapmakla

cozulebilir.

Bir seferde tum calismanizi yapmak yerine dikkatiniz ne kadar sure devam ediyorsa o kadar calisip ardindan 10-
15 dakikalik aralar verin. Calismayi bir gune sikistirmak akademik performansta onemli dususe yol acmasinin
yan sira uykusuzluk, kaygi, depresyon, kas problemleri gibi saglik sorunlarina da neden olabilir. Kisa aralikli
yogun calismalar, ara vermeden saatlerce calismaya gore daha kalici ogrenme saglar.
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Bir ogrenme olayindan sonra hatirlanan bilgi zaman gectikce hizla azali. Tumiiyle ogrenilmis bilgiler bile
sonraki 24 saat icinde tekrar edilmezse %80 oraninda unutulur. Duzenli tekrarlarla devam edecek

bir program asagidaki duzenle uygulanabilir:
1.Tekrar: Ogrenme calismasinin hemen sonunda yapilacak 10 dakikalik bir tekrar hatirlanan miktarin 1 giin

korunmasini saglar.
ZBkrar: Ogrenme calismasindan yaklasik 24 saat sonra yapilacak 5- 0 dakikalik bir tekrar ogrenilen

bilgilerin 1 hafta hatirlanmasin saglar.
3. Tekrar: 1 hafta icinde yapilan 5-10 dakikalik tekrar ogrenilenlerin 1ay hafizada kalmasim saglar.

4.Tekrar: Bilgi ogrenildikten 1 ay sonra yapilacak 5- 10 dakikalik bir tekrar bilgilerin uzun sureli hafizaya
yerlesmesini ve kalici olmasini saglar.
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