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Asagida, motivasyonunuzu arttirmaya yonelik baz1 6neriler
bulabilirsiniz.

e Sectiginiz hedeflerin kendi hedefleriniz olup, baskalar: tarafindan size

dayatilmadig1 konusunda gergekgi bir degerlendirme yapmak.

¢ Sonucta elde edilecek maddi kazanca bakmaksizin, i¢sel keyif veren

aktivitelere yonelmek ve boylelikle heyecani canh tutmak.

¢ Yolunuza c¢ikabilecek engellere kars1 dayanikli olmak i¢in performans

odakl hedefler yerine 6grenme odakli hedefler se¢mek.

e Ogrenci veya herhangi bir calisan olarak “calisma kosullariniza”
odaklanmak. Calisma ortaminiz heves ve cogskunuza ket mi vuruyor?
Bu ortam yenilikleri denemeye, siradan olani degistirmeye, yeni fikirler
Gelistirip kurumu sorgulamaya ne kadar uygun? Bu konuda gercekei

degerlendirmelerle yeni bir denge kurmaya yonelmek.

e Birbiri ile ¢atisan, karsit motivasyon hedeflerinizi dengelemek, bireysel

uyumun ve esenligin tekrardan olusmasin saglamak ve ilerlemek.

DAU-PDRAM ekibi olarak hedef, beklenti ve 6zlemlerinize ulasmanizi

engelleyen faktorleri belirlemenizde ve hedef odakh olma cabalarinizda
destek olabiliriz.

TELEFONLA VEYA KiSISEL OLARAK BASVURUP
RANDEVU ALABILIRSINIZ.
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Basariya yonelik motivasyon
“Neden calismadigim bilmiyorum ki.”

“En kisa zamanda egzersize bashyorum... Soz.” Ogrenildigi zaman tutarh bir sekilde siirdiiriilen bu 6zellik, bireyin arzu

“Iyisi mi ben kendi kabugumda kalayim... Degisiklik neye yarar ki.” ettigi performans diizeyine kendi gayreti ile ulasip tatmin olmasini saglar.
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“Arkadaglarunla saatlerce sohbet edebilirim ama is ders calismaya 1z6e fieden bazl Insafiar eh iy bagariax 1¢in ok igrag Eryor ve
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gelince... Off yine kalacagim bu dersten.” ulastig diizeyi koruyor:

“Yarin projenin teslim tarthi ama su bilgisayarin oniine oturup Motivasyon konusunda yapilan bilimsel calismalar hedeflerin 6nemini

baslamak tam bir iskence.” vurgular. Hedefler ve bu hedefleri se¢me nedenlerimiz basari yolunda

Yukaridaki ifadeler size ne kadar tamidik geliyor? onemli etkenlerdir.

Kag kez arkadaslarinizdan bu yakinmalar1 duydunuz? Sinurlar1 belirlenmis, zorlu ama

Gelin biraz zaman ayirip bu brosiirii okuyalim; motivasyon ulagilabilir hedeflerin basariya

. ulasmasi daha olasidir. Hedefleri
denilen kavramin ; .
belirlerken, istenmeyenden kaginma

yasamimiz boyunca cesitli adimlar atarken bizi nasil etkiledigini yerine istenen hedefe ulasma seklinde

inceleyelim. cercevelendirmek, bu hedeflerin
basariyla tamamlanmalarinda bir

Motivasyon cesitli sekillerde tamimlanabilir: o
etkendir. Bir bagka etken de

- Birgeyler yapma arzusu! motivasyon hedeflerinin kendi dogas1

- Hedef belirleme ve buna ulasma yolunda en kritik unsur. ile ilgilidir. Orenmeye yonelik hedef

- Davranisi yonlendiren ve gii¢ veren faktorler. dogast gerei icsel kaynakl;

Organizmanin hedefe yonelik davranisini baglatan, aktive performansa yonelik hedef ise dogas

eden, veya siirdiiriilmesini saglayan ve genellikle i¢sel olan durum. geregi digsal kaynaklidir. Bir konudaki

beceri veya yeteneginizi arttirmak icin

Yukaridaki tanmumlardan anlasilacagi gibi motivasyon sonucu ders ugras vermek icsel kaynakli bir hedeftir. Bu tiir bir hedefle yola

calismayi, karmmmizi doyurmau, diizenli egzersize gitmeyi, cinselligi cikildiginda, sebat ve gayretle bagariya ulasma sansinin daha yiiksek

yasamay basarirz. Bunun yaninda basarmak istediklerimizi basarmak oldugu goriiliir. Performansa yonelik hedefte ise bir eylemin bagkalar
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igin tutkuyla ugras vermeyi nasu tammlariz : oniinde iyi yapilmasina, olumlu degerlendirilmesine ve elestiri almaktan

kaginmaya odaklanilmaktadir.



