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Rehberlik ve Psikolojik Danismanlik Birimi Veli Biilteni

MOTiIVASYON

Egitimin her déneminde basari elde etmek hedefimizdir. Bunun igin de motivasyona ihtiyag
duyariz. Motivasyon bir seyi tamamlamak igin gereken istektir. Bu suregte dersler disinda
ilginizi gekecek bircok sey varken motivasyonunuzu ayni seviyede tutmak sizi zorlayabilir.
Hedefinize ilerlemek icin size yol gosterecek olan birkag dneriyi sizlerle paylagsmak isteriz.

e Bu siirecte hissettiklerin ve yasadiklarin ¢cok normal. Zaman zaman olumsuz
duygulara kapilabilir ve ¢alisma isteginin azaldigini gézlemleyebilirsin. Bunlar hisset
ama bunlari hissettigin icin panik olma. Bazen olmayabilir, asla pes etme.

o Calisma ortamini diizenleyebilirsin. Masanda ve odanda dikkatini dagitan her seyi
ortadan kaldir. Bu surecte
telefonunu da siklikla kullaniyor
olabilirsin.  Kullandidin teknolojik
aletlerde zaman kaybetmene
sebep olan oyun ve uygulamalari
kaldirman, dikkatini toplayarak
amacina yonelmeni saglayacaktir.
Ayrica telefonunun bildirimlerini
kapali tutman da dikkatinin
dagilmasini engelleyecektir.

e Kendine en uygun plani olustur ve bu plan dogrultusunda ¢alismaya caba
goster. Herkesin calisma sistemi ve égrenme stili birbirinden farklidir. O nedenle sen
de kendine en uygun calisma sistemini olustur.

e Yapacaklarinin listesini
olustur. O hafta ve o gun igin
kendine kisa sureli hedefler
belirle ve o isi az da olsa dizenli
yapmaya 0zen goster. Boylelikle
rutin olusturmanin da ilk adimini
atmis olacaksin.  Hedeflerini
tamamladiinda da  kendini
kucuk odullerle mutlu edebilirsin.




Veli Bulteni

Hedef tablosu olustur. Duvara ya da bir kdgida on tane olacak sekilde alt alta
cizgiler ciz. Bu senin on basamakli merdivenin olacak. Daha sonra bir giinde
calistigin saat ya da ¢6zdugin soru sayisini not k&gidina yaz ve bunu tablondaki
uygun yere yapistir. Diger gln, saat ya da soru sayisi daha fazla ise bir basamak
uste yapistir ve kendi rekorunu kirmaya calis. Ya da bunu renkli kalemlerini
kullanarak yazdigin bir defterle de yapabilirsin.

Erteleme ve hemen yap. “Bir saat sonra baslarim, iki video izleyip baslayacagim,
hafta sonu hallederim.” gibi erteleme davraniglarini fark et ve uygun anini
beklemeden o anda basla. Basladiktan sonra her seyin yoluna girdigini géreceksin.

Calismakta zorlandigin dersleri ilginglestir. O konuyu resme donustirebilir,
sembollestirebilir ya da 6gretmenmis gibi anlatabilirsin. Boylece zorlandidin o dersi
daha eglenceli bir sekilde dgrenebilirsin. Bir konuyu kendi kendine anlatirken neyi
anlamadigini fark edebilirsin.

Ayni anda sadece bir seye odaklan. Ornegin; sosyal medyaya fotograf attiginda
ders calismaya baslasan bile zihnin, o fotografi kac¢ kisinin begendigini sirekli
dusundr. Bu da derse olan dikkatini ve 6grenme hizini azaltir. Bu nedenle gindemine
girecek seylerden uzak durman dikkatini ve motivasyonunu artiracaktir.

Olumsuz  kelimeler  kullanma.
“Calisamiyorum, basaramayacagim,
kazanamayacagim.” gibi olumsuz
kelimeler duygularini ve
davraniglarini olumsuz yonde etkiler
ve motivasyonunun  dusmesine
neden olur. Bu duygularla ¢alismak
da verimliligini azaltir. Bu olumsuz
kelimeleri hayatindan ¢ikar.

Dogru zamanda nasil motive oldugunu hatirla. Bunun igin kendini iyi hissettigin,
cok verimli ¢cahgtigin bir ginin video ya da ses kaydini al, motivasyona ihtiyacin
oldugunda bunu izle veya dinle.

Yaz tatilinde yapacaklarinin listesini olustur. Yapacagin tatili, kisisel gelisim
egitimlerin icin yapacagin ¢alismalari planlamak motivasyonunu artiracaktir.

UNUTMA!

HAYATINI SADECE SEN DEGISTIREBILIRSIN.




