“_7 S Motivasyon itici bir glgctiir. Her seyi basarmak igin bir itici

MESE'E, ' glice ihtivaciniz  vardir, aksi  takdirde hicbir  seyi

iSE, gerceklestiremezsiniz. Bir dilek, sizi harekete gegirebilecek kadar

d gucli degildir ve zayif bir arzudur. Amaglari ve hedefleri

motlvasyon gerceklestirmek icin yalnizca gicli bir arzu sizleri ileriye
her seydir.» gotiirebilir.

Motivasyonu saglamak icin, tam olarak ne istediginizi
bilmeniz gerekir. Hedefiniz net ve keskin olmalidir ve getirilerini
anlamali  ve farkinda olmalisiniz. Hedeflerinizin siklikla
duslintlmesi ve bunun gerceklesebilecegi fikrine ikna olunulmasi motivasyonunuzu artiracak ve bunu
gerceklestirme arzunuzu perginleyecektir.

Sik sik distinmek ve gerceklestirmek istediginiz seyin 6nemine ikna olmaniz, motivasyonunuzu
artiracak, arzunuzu giliclendirecek ve hedefinizi gerceklestirmek icin ne gerekiyorsa yapmaya istekli
olacaksiniz.

Kisa vadeli hedeflerde motivasyonun saglanmasi daha kolaydir. Uzun vadeli hedefler s6z konusu

oldugunda ise motivasyonu uzun sire slrdlirmek her zaman mimkin olmayabiliyor. Bu yizden
kiiclik hedeflerle baslamak akillica bir yaklasimdir ve motive olunarak deneyim kazandiktan sonra
daha biyiik hedeflere gecebilirsiniz.
Belirli bir objeyi elde etmek veya belirli bir hedefe ulagsmak istiyorsaniz, lakin hareket etmeye yetecek
kadar motivasyon hissetmiyorsaniz, bu arzu edilen seyin veya hedefin yeterince dnemli olmadigi
anlamina gelir. Harekete ge¢mek ve hedefinize gbre bir seyler yapmak igin gi¢li bir arzunuz
olmahdir.

Motivasyon glinlimiizde popler bir terim haline geldi. Artik motivasyon antrendrleri var ve bu
alanda konusan ve c¢alisma yapanlar tarafindan motivasyona dayal kitaplar ve makaleler kaleme
alindi.

Motivasyonun duygularla ve hayal giiciiyle c¢ok ilgisi vardir; bu da motivasyonunuzu artirmak
istiyorsaniz, duygularinizi ve hayal gliciniizli Gzerinde ¢alismaniz gerektigi anlamina gelir.
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Dis motivasyon bir davranis sergilemeye motive oldugumuzda veya 6dil alma ya da cezadan
sakinmak igin bir eyleme tutunarak gergeklesir.

MOTIVASYONUN PARCALARI

h HAREKETE GECME
o
U DEVAMLILIK
S
h YOGUNLUK
J

Harekete Ge¢me (Aktivasyon): Karar asamasidir. Epiktetos’un su sozleri motivasyonunuzu arttirarak
sizi harekete gegirecektir. “ilk 6nce kendine ne olacadini sor; sonra ne yapmak gerekiyorsa yap.”

Devamlilik (Israr) : Azimle ¢alismaya devam etmek ve pes etmemektir. “Asla vazgegme. Kalbin
yoruldugunda, ayaklarinla yiirii; ama yola devam et.” Paulo COELHO

Yogunluk: Hedefleriniz i¢in verdiginiz emektir. Emek gerektiren ve zahmetli olan islerle ugrastigimda
hep su atasoziini aklima getiririm.. “Zahmetsiz rahmet olmaz.” Ne glzel bir s6z degil mi? Rahmete
kavusmak istiyorsan, zahmet de gostermelisin diyor.

MOTIVASYONU AZALTAN ETKENLER ]

1. Amagsizhk

Eger bir amaciniz yoksa, kendinizi hig bir sey yapmak istemiyorken bulmaniz ¢ok
dogal. Net bir yon veya amag olmadan hayat ¢ok bostur. Biraz diisliniin ve ne
istediginizi bulun. Ne tiir deneyimler yasamak istiyorsunuz? insanlarda nasil bir

etki birakmak istiyorsunuz? Nasil hatirlanmak istiyorsunuz?

2. Zayif istek
Konu motivasyon olunca, neden sorusuna ¢ok giigli bir cevabiniz olmali. Bir

’ Motivasyon

amaciniz bile olsa, isteginiz yeteri kadar gii¢li degilse, motivasyonunuz kolayca
& diisebilir. isteginiz bu kadar zayifsa, ya onu giiclendirmek icin daha giiclii nedenler

bulmali, ya da sizi gercekten heyecanlandiran bir amag bulmalisiniz.



3. Sonug¢ Alamama

insanlarin basladiklari diyetleri kisa siire sonra birakmalarinin en biiyiik sebebi kisa
zamanda sonu¢ alamamalaridir. Bu kisa zamanda ¢ok beklentiden kaynaklanir.
Kendinize mantikli bir zaman gergevesi gizin. Dogru adimlari attiginizda, gerekli
zamanda gerceklestirilemeyecek bir amag yoktur.

4. Destek Alamama

Etrafinizdakiler sizin yapabileceginize inanmiyorken, motivasyonunuzu korumak
¢ok zordur. Bu ylzden size inanan ve destekleyen insanlarla birlikte olun. Ayrica siz
de onlara inanin. Bunlarin sizde ne kadar pozitif etkiler birakacagina inanamazsiniz.

5. Kendine inanmama

Harekete gecmek icin motivasyonunuz olsa bile, kendinize inanmiyorsaniz,
sonunda vazgecip "Yapamayacagimi biliyordum." demeniz ¢ok olasidir. Negatif

. disuncelere kendinizi birakirsaniz, kendinizden siiphe etmeye baslarsiniz. Pozitif
: seyler distiniin ve aklinizi kendinize givenle doldurun.

6. Enerji Diisukltigi

Akliniz ne kadar motive olmus da olsa, viicudunuzda yeterli enerji yoksa bir seyler
yapamazsiniz. Beslenmenize dikkat edin ve egzersizlere 6Gnem verin. Enerjiniz
yerindeyken cok daha fazlasini yapabilirsiniz.

7. Dikkatin Dagilmasi

Her yonden dikkatinizi dagitabilecek seyler gelecektir. Bununla basa ¢ikmanin en
iyi yolu suanda yaptiginiz seyin sizi amaciniza ne kadar yakinlastirdigini

* duslinmektir.

8. Sikilmak

Oldugunuz yerden, olmak istediginiz yere dogru giderken detaylar Gzerine
¢alismaniz gerekir. Ama biiyik resim her zaman daha heyecan vericidir. Bu
detaylardan sikilmak, motivasyonunuzu distrebilir. Béyle zamanlarda baska
isler yapip, yapmaniz gereken ise tekrar geri donebilirsiniz.

9. Negatif insanlar
Etrafinizdaki negatif insanlar motivasyonunuzu emer. Bu ylzden onlarla birlikte
olmaktan kaginmalisiniz.

10. Kot Haberler

Medyada surekli kétl haberlerle karsilasiriz. Diinyada olan koti seylere
odaklanirsaniz, bu da sizin motivasyonunuzu disirebilir. iyi seylere
odaklanmaniz her zaman daha faydalidir.

11. Eylemsizlik
Bir amacg belirleyen, bir plan yapan ama harekete gecmek icin miikemmel



zamani bekleyen bir ¢cok insan vardir. Yeni yili bekleyenler, dniimiizdeki ayni bekleyenler, yazin
bitmesini bekleyenler... Harekete gecmek icin en dogru zaman, amacinizi belirlediginiz zamandir.
Clinkl o zaman daha istekli olursunuz ve yiiksek motivasyonla ise baslarsiniz.

12. Net Bir Plan Yapmamak

Net bir planiniz yoksa, cok zaman ve enerji harcarsiniz. A noktasindan B
noktasina haritasiz gitmek, sizi yorar ve motivasyonunuzu dislrir. Bu nedenle
net bir planiniz olmasi, amaciniza ulasmaniz igin ¢ok 6nemlidir.

13. Cok Fazla Amag
ol Sadece tek bir amac bile gerceklestiriimesi zorken, birden fazla amac dikkatinizi
i dagitir. Muhtemelen higbirine ulasamazsiniz. Bu ylizden adim adim ilerlemek ve
tek bir amaca odaklanmak daha iyidir.

14. Basarisizlik Korkusu

Bu motivasyonu diisliren en biiylik nedenlerden biridir. Bazilari icin basarisizlik
disiincesi bile vazgegmek icin yeterlidir. Basarisizlik korkusunu yenmek zordur
ama unutmayin ki en biyilk basarilar, 6nceki basarisizliklarin sonucudur.

15. Kendini Baskalariyla Kiyaslamak

Bazilari kendilerini baskalariyla kiyasladiklarinda baski hissederler ve
motivasyonlari ylkselir. Ama bazilari icinse bu motivasyon disurici bir
durumdur. Herkesin birbirinden farkli oldugunu ve bundan 10 yil sonra ne
kadar ilerde olacaginizi unutmayin. insanlarin su anki basarisinin sizi

engellemesine izin vermeyin.

16. Ogrenilmis Caresizlik

Ogrenilmis caresizlik, bir durumda siirekli olarak olumsuz tepki alma sonucu
ortaya c¢ikan basarisizhgr kokten kabullenme durumudur. Birgok deneyim
sonucunda basarisizlikla karsilasip kabullenmek ve bunu ilke edinmek o kadar
glclu bir psikolojik etkidir ki kisiyi icinden ¢ikilamayacak bir girdaba dogru hizl
adimlarla ilerletir ve basarisizligin 6niindeki tim engeller kalksa da kisi basarisiz
olacagina inandigi icin engelin kalkmis oldugunu fark edemez bile... Ogrenilmis caresizligin depresyon
ve daha bircok zihinsel saglik sorunu ile glcli bir iliskisi oldugu ortaya konmustur. Hayvanlar
Gzerindeki bircok deneyle kanitlanmistir.

MOTIVASYONU ARTIRAN ETKENLER ]
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Ayse Isik: Ellerinin olmamasini bahane etmedi, calisarak ayaklari ile miikemmel resimler yapmayi
basardi.

» Bir insani degerlendirmek icin
/ nelere sahip olmadigina degil,
sahip olduklariyla neler

yaptigina bak.
Dogan CUCELOGLU

Niyet tek basina Kigiyi basariya ulastirmaz=,
bu niyeti yagsama gegirmek icin
gerekli bilgiyi edinmek ve edinilen bilgiyi
uygulayacak becerileri gelistirmek gerekir:
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DENEMEKTEN VAZGECME
< Henry Ford Sirketini kurmadan énce 5 kere iflas etti.
=% KFC’ nin kurucusu 6zel tavuk tarifini kabul edecek bir restorant bulana kadar yiizlerce kez
reddedildi.
< Edison ampulii bulana dek 2000 defa deney yapt..
= Stephan King’in ilk eseri 30 kez geri ¢evrildi.

““Hayatta ne istediginize\

karar verin; kalkin ve
basarana kadar asla
vazge¢cmeyin.”

Ne kadar yaklastigini,
asla bilemezsin... #74{f Bill Porter
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Abraham Lincoln
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Motivasyon
“Bazi seyleri satin alamazsin;
kazanman gerekir. Bazi seyleri

hemen kazanamazsin; ugruna
savasman ve yasaman gerekir”



Basariya nasil ulasiriz? ]

Hayatimizdaki basarilari; sevdigimiz seyler (tv izlemek, telefonla
oynamak vh.) karsisindaki tutumuzla degil, sevmesek de yapmamiz
gereken seyler (matematik calismak, kitap okumak v.b.) karsisindaki
tavrimizla belirleriz.

; ZORLUKLA KARSILASTIGIMIZ ZAMAN NE YAPIYORUZ ]

= [syan ediyoruz

= inkar ediyoruz

= SOylenip duruyoruz
= Baskasini sucluyoruz
= Depresyona giriyoruz
=+ Miicadele etmiyoruz

MAZERETLERINIZI TERK EDIN;
MAZERETI OLANLAR, BASARILI OLAMAZLAR!
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Yapmaniz gerekeni yapin.




