


MOTIVASYON NEDIR?

Insanlari is yapma konusunda harekete
geciren guctdar.

Kisinin bir baska kisiden, bir kitaptan
veya bir nesneden aldigi gticle

harekete gecerek o isi basarma
hedefidir.




Motivasyon ilham alinan kaynaga gore ikiye ayrilir;
ornegin dis motivasyon icin gozle gorulir elle
tutulur bir hedef olmasi gerekir, para kazanmalk,
kupa kazanmak vb. dis motivasyon ornegidir.

Ic motivasyon ise kisinin ic diinyasindan gelen
kisisel bir c6zim bulma seklidir. Ornegin bir

bulmaca ¢6zimu ya da kendinizi kaptirdiginiz bir
oyunu gecme hedefi, sizin ic motivasyonunuzdur.




ICSEL MOTIVASYON

-Sevgi bireyi hareketlendiren,
iten en onemli etkenlerdir.




QQ DISSAL MOTIVASYON

Odiiller,

Cevreden davranisa yansiyan tim etkiler,

Cevrenin davranisi kontrol etmesi ise dissal
motivasyon kaynaklaridir.




MOTIVASYON PARCALARI

1.Harekete Ge¢cme (Aktivasyon) : Bu bir karar asamasidir. Ornegin kendinizi
gelistirmek istediginiz alan icin bir kursa kayit olmak.

2. Devamlilik(lsrar) : Elbette ki her sey dort dortlik gitmeyecek, ontintze bazi

engeller ¢cikacak, ama dnemli olan yilmadan o engelleri asmak icin careler
aramaktir.

3. Yogunluk : Aslinda yogunluk belirlediginiz hedef icin verdiginiz emektir.
Cabalamalisiniz, eger cabalamazsaniz basaramazsiniz.




Sinava iyi hazirlanin. Calismayi
son gune birakmayin.

Sinava karniniz a¢ girmeyin.
Sinav o6ncesi baharath ve yagl
yiyeceklerden uzak durun.

Sinavdan once olumlu dusunun
ve gevseme egzersizleri yapin.

Uykunuzu iyi alin. m



Yapmadigin sorular cok zaman
kaybetmeyin, atlayin.

Sinavda yoruldugunuzda
ve kayginiz artarsa kisa bir
mola verin ve derin nefes alin.

Bildigin Sorular

Kisa Bir Mola

Bildiginiz sorulardan baslayin.

Yapamayacagin zor sorularin da
olabilecegini unutmayin.



Sinavda basarisiz olacagim

Anem-babam uziliir ve hayal kirikligi yasar.

Ortalamam diusecek,
lyi bir liseye gidemeyecegim.

Sinavda heyecanlanacagim, dikkatsizlikten hata
yapacagim.




DUSONCE BICIMINT OLUMLU YONDE DEGISTIRMEK

Yanlis Diisiince Dogru Dislince

Sinavda basarisiz
olursam,
hayatta da

basarisiz olurum.

Kazanamazsam Oniimde
baska secenekler de var
onlar1 degerlendiririm

Bu kisiligimi

Kazanamazsam

herkes : Olgen bir sinav degil.
benimle dalga gecer. Sadece bilgimi Ol¢er.




DUSUNCE BICIMINI OLUMLU YONDE DEGISTIRMEK

Yanhs Dusiince Dogru Dlsilnce

Bu sinavi mutlaka Sinavda basarihh olmak ve

kazanmak ve su okullardan birine
Istedigim okula girmek Yerine girmek istiyorum

zorundayim.

Kazanmak ic¢in elimden
geleni yapiyorum.

e Kazanamazsam bile ailem
yuziine nasil bakarim. erine

Kazanamazsam

bana aym degeri verecektir.




HEDEFLERINIZI BELIRLEYIN

Hedefleriniz a¢ik, ulasilabilir ve gercekei
olmal.

Kendinize;

‘10 yil sonra nerede olmaliyim’

‘Nasil bir gelecek 1stiyorum’

‘Su an gosterdigim caba ve ¢alisma bunun i¢in

yeterli mi1?’

%ibj sorular yonelterek hedeflerinizi
elirleyebilirsiniz.

EERRRI(C



Kendini yOnetirsen
dunyayi1 yonetecek
giicli de bulursun.

Eflatun.
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PLANLI CALISMA

* Hedefe ulagsmak 1¢in bir plan yapin. Plansiz asla
yola ¢ikmayin.

* Hangi derse, ne zaman, ne kadar, haftanin hangi
ginlerinde ¢alisacaginizi,

» Konu tekrarinin zamanina,
e Sinav tartihlerini,

* Planin1 yapip, ¢esitli nedenlerden dolay1
yapamadiklarinizi ,ne zaman yapacaginizi,

* Dinlenme, sportif faaliyetler, kiiltiirel etkinlikler gibi
ders dis1 etkinliklere ne zaman vakit ayiracaginizi
belirlemelisiniz.



CALISMA ZAMANI

* Calisma zamam Ogrencinin yapisina,
yeteneklerine, 1lgisine, yasina, kapasitesine gore
degisiklik gosteren bir faktordiir.

* Kendinizi ne ¢ok fazla zorlayin ne de ¢ok az
calisin. Bir saat calistiktan sonra 10-15 dakika ara
verin. Bu durumda azalan dikkat ve veriminizi
tekrar kazandiginizi goreceksiniz. Eger molayi
uzun tutup c¢alisma siiresini kisa tutarsaniz,
calistiginiz konular1 unutabilir yeniden
calisacagimiz konularla baglanti kuramayabiliriz.




ORTAM HAZIRLAMA

Calisma yerinizin sizin i¢in ¢ok dnemli
oldugunu unutmayin.

Calisma yerinizin derli toplu olmasina, fiziksel
durumuna, yeterli 1s1k almasina, 1lginizi
dagitacak seylerin olmamasina 6zen gosterin.
Yerde, yatakta ve koltukta uzanarak ¢aligmayn.
Bu ders calisma veriminizi disiirir, sizi gevsetir
ve ders ¢alisma 1steginizi yok eder.




e Ogrenmede duyu organlarinizi kullanin. Olayi gérsellestirin. Clink(
gorme duyusunun 6grenmedeki oranit %70’dir. Geri kalan duyma,
dokunma, koklama ve tat alma sirasiyla gerceklesirse tam bir 6grenme
saglanmis olur.

* Yani 6grenmede duyu organlarinin sayisi arttikca verimliligi ve
kalicthgi artar. Aralikli tekrarlar yapin. Konuyla ilgili arac-gerec ve
kaynaklar kullanin.
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Kendinize giivenin.
Basarisizliklarimizi

degil, basarilariniz1 diistintin.

Kendinizi 1y1 hissettiginiz
yerlerde hayal edin
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Gec kaldigini disinmel
Hemen simdi’ baslal
Baslamak' bitirmenin' yarisidir!




DINLEDIGINIZ ICIN
TESEKKURLER



