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Peglerinden gidecek
cesaretiniz varsa; biitiin
rilyalar gercek olabilir. *

Walt Disney




Motivasyon bir seyi famamlamak igin gereken istekfir.

Her insan yasami boyunca kisa vadeli veya wuzun vadeli hedeflerini
gerceklestirebilmek igin motivasyona ihtiyag duyar.

Odevlerini tfamamlamak, odani temizlemek, spora devam etmek ve hatta sabahlari
dug almak igin bile motivasyona ihtiyacin vardir.

Yiuksek motivasyona sahip olmak harikadir; ancak zaman zaman motivasyonun
diismesi 2aman 2aman da yiikselmesi oldukga yaygindir.




Motivasyon ihtiyacimiz olan seyi yapabilmemizi saglar.

Yiuksek motivasyona sahip oldugunda, yapman gereken isi vakit kaybetmeden ve
islevsel bir sekilde tamamlayabilirsin.

E§er motivasyonun diisiikse bir isi tamamlaman normalden fazla vaktini alacak ve o

isi yapmak ekstra zor gelecekfir.




Eger “iyi giinin'de degilsen; hasta, yorqun ya da kétii bir modda hissediyorsan
motivasyon diistikligi yagsayabilirsin.

Bunlarin hepsi normal ve her insanin zaman zaman yasayabilecedi seylerdir.

Yine de; tamamlaman gereken bir ddev, hazirlanman gereken bir sinav oldugunda

motivasyon distikliigi bir problem olarak ortaya ¢ikabilir.




Dusiik motivasyonun olumsuz sonuclar olabilir. Agagidaki drneklere bak
| ve ne gibi olumsuz sonuclar olabilecegini kutucuklara yaz.







ve uzak zamanli hedeflerin neler? Plan yapma ve zamani iyi yonetmek igin
idince net olmali.

es yil sonra, on yil sonra, yirmi yil sonra
ne yapmaktan keyif aliyorsun, ne ig



Sunan
Sunum Notları
Örnek: beş yıl sonra üniversiteye başladığımı hayal ediyorum, pek çok arkadaşım var, birlikte eğleniyoruz, boş vaktim daha çok. On yıl sonra doktor olarak çalışmaya devam ediyorum, tek başıma yaşıyorum bir kedim var, ailemle telefonda görüşüyorum her gün, yirmi yıl sonra doktorlukta uzmanlaştığım alanda yaptığım bir çalışma sayesinde ödül alıyorum.


enin ara hedeflerin. (



Sunan
Sunum Notları
Örnek: Üniversiteye başlamak için şimdi LGS sınavına odaklanabilirim. Yapabileceğim ilk iş kendime uygun bir lise türü belirlemek ve çalışmalarıma ağırlık vermek.




Sunan
Sunum Notları
Örnek: Bugün matematik dersinden karekök sayıları çalışabilirim. 50-100 arası soru çözebilirim. Ardından ...


2. Ruh Halini Dengelemek

Disiik motivasyon nedeniyle zaman 2aman olumsuz disiincelerin ar’rabltlr Boyle anlarda
karamsar olmadan hedeflerine uLugubllmen icin ruh halini dengeLemen oldukca 6hemli.
Cesitli farkindalik eqzersizleri ruh halini dengelemende sana yardimer olabilir.




OZSEFKAT,

Kendine soyleyebilecegin fatli sdzler bul ve bunlar seker torbasina koy.




GUVENLI YER EGZERSIZI/KELEBEK KUCAKLAMASI

Kendini daha dnce mutlu ve giivende hissettigin bir yer diigiin. Bu yer gercek bir yer olabilecedi gibi hayali bir yer de

olabilir. Onemli olan oray: diisiindigiinde 2ihnini ve bedenini rahat hissediyor olman.

Bu yeri buldujunda goziiniin &ninde canlandir. Neler goriiyorsun? Giivenli yerindeki seslere odaklan neler
duyuyorsun? Bu yerde hangi renkler var? Hava nasil? Bedeninde nasil bir duyum hissediyorsun? Nasil kokular

al.lyorsun?

Tim bunlan digiinerek bedenindeki rahatliga odaklan. Simdi bir elini sa§ omauna diger elini sol omzuna koy ve
kendine saril. Buna diyoruz. diistinirken dnce bir omzuna sonra digerine yavasca

dokun, tip tip yapmaya devam et. (yarim dakika)

Bu yere bir isim vermek istesen ne olurdu? Simdi bu ismi ve giivenli yerini diigiinerek tip tip yap. (yarim dakika)

$imdi kendini nasil hissediyorsun. Bu kutucuga yaz.

Her gtin bu alighrmay: yaparak 2ihnini ve bedenini rahatlatmay d§renebilirsin.




NEFES EGZERSIZLERI,

Papatya koklar gibi derin bir nefes al Karahindiba tfler gibi nefesini ver
4 saniyede nefesini al 8 saniyede nefesini ver.




SIMDI ve BURADA,

Gozlerini kapat ve 5 dk streyle
kulagina delen sesleri isit. Bu
sesleri duy. onlara isim verdidini
fark edersen, “simdi bir kedi
miyavladr,  “simdi  rlizgar
ugulfusu var”, "simdi kalem sesi
geliyor” dibi sadece dgelen
seslere odaklanmaya devam €f,
birak bu sesler kulagindan akip
gitsin.

e
%

Ayaklarinin yere bastigh nokfay
hisset. Isfersen bunun icin yere
birkac kez serice vur veya
zipla.  Simdi,  seni  fasiyan
sandalyene  odaklayan, onu
fasiyan odaya, odayr fasiyan
sehre, sehri fasiyan diunyaya.
Tam dunya ayaginin yere bashg
noktadan itibaren seni tasiyor.
Bunu hisset. Bu farkindalikla & dk
kal.




Kendine verebilecegin Odulleri madalyanin icine yaz.
Intiyac duydugunda kendine bu 0dullerden verebilirsin,
Ufak basarilar bile kendin dvguye deder buldugunda
mofivasyonunu daha buiylik basarilar icin artirabilirsin.




4. Baslamak Icin Adim At




Soru: Asagdidaki cizgiyi nasil kisalfabilirsin?
Cevap: Yanina daha uzun bir cizgi cekerek.

Eger. amacin bagkalarinin cizgisini kesmek,
silmek, kirmak vb olursa baslamak icin
dogru yerde ve mofivasyonaa dedilsin
aemekfir

Eger kendi cizgini baydlimeyri hedefiersen
ise  kendinden  baslaman  gerekfigini
bilirsin. ~ Burasi  dogru  yerdir.  Son
performanslarina bakabilir ve bunlar
gelistirmeye odaklanabilirsin




Bazi kisiler, hatirlatict kullanarak kendi  motivasyonlarini
artirabilin. Horoz sesine ayarlanmig bir zil sesi sana “haydi
derse basla” diyebilir ya da aynaya yapistirdigin “bugiin fen
bilgisinden 200 soruluk maraton test cozecedim™ notu seni zinde
tutabilir.

Hatirlatici olarak dijital saatleri ayarlamak veya kendine kucuk
notlar yazmay secmek veya baska bir secenek bulmak ise
famamen sana kalmis.

e




6. Bagarisiziigin seni yoldan ¢ikarmasina izin verme

Kontrol Bende Degil



Sunan
Sunum Notları
Örnek olarak; “sınavda hangi soruların çıkacağını bilemem” kontrol bende değil kısmı için, “sınava hazırlanırken sevmediğim konuyu çalışmıyorum” kontrol bende kısmı için düşünülebilir. Kontrolün sende olduğu kısımda neleri düzeltebilirsin bunlara odaklan.


Aklina tath dugunceler getir.

Bu tatli olumlu ctimleleri kekin
icine yerlestir.



Sunan
Sunum Notları
Örnek;
Başarabilirim
Kendime inanıyorum 



Kendin icin duvar yazilar olustur. Seni motive edebilecek sozleri asagjidaki duvarin icerisine istedigin renklerde
ve stillerde yazabilirsin.




Tarih /Saat

01.05.2020-
09:00

01.05.2020
10:30

Kisa Hedef

Matematik uslu sayilar 45-70 arasi soru
coz

Turkge paragraf 60-90 arasi soru ¢6z

Gevseme Egzersizi Giniin Mbttosu

10:00 ara verdim Basari bana hig
Nefes egzersizi yaptim olmadigi kadar yakin
12:00 ara verdim Basari bana hig
ayaklarimi yere olmadigi kadar yakin

bastirip sonra
oldugum yerde
zipladim



Tarih /Saat Kisa Hedef Gevseme Egzersizi Giniin Mbttosu


Sunan
Sunum Notları
Sayfayı çoğaltarak istediğin kadar kopya yapabilirsin.


	Slayt Numarası 1
	Slayt Numarası 2
	Slayt Numarası 3
	Slayt Numarası 4
	Slayt Numarası 5
	Slayt Numarası 6
	Slayt Numarası 7
	Slayt Numarası 8
	Slayt Numarası 9
	Slayt Numarası 10
	Slayt Numarası 11
	Slayt Numarası 12
	Slayt Numarası 13
	Slayt Numarası 14
	Slayt Numarası 15
	Slayt Numarası 16
	Slayt Numarası 17
	Slayt Numarası 18
	Slayt Numarası 19
	Slayt Numarası 20
	Slayt Numarası 21
	Slayt Numarası 22
	Günlük Hedef Çizelgem (Örnek)
	Günlük Hedef Çizelgem 
(Kendi Çizelgeni Günlük Olarak Oluşturabilirsin)

