MOTIVASYON



GIRIS

e = Gudulenme

e Motivasyon “icten gelen 1tict kuvvetlerle belli hedete
dogru yonelen maksath davraniglar” anlamina gelir.

* Motivasyon hedete ulasmak icin yapilan amach bir
davranistir.



GIRIS

o (alisma psikolojisinin en temel konular arasindadir
motivasyon. Bireyin isinde basarili olabilmest,
motivasyonu 1le yakindan ilgilidir. Calisanin
motivasyonunda bir amaci ve hedefi olmasi
onemlidir.

e Calisan motivasyonundaki hedef, orguitiin hedefler:
ile ortustugunde, hem birey 1¢cin hem de orgut 1¢in
tatmin edici bir basari yakalanmaig olur.



Birey Bakimindan Motivasyon
(Motivasyon Rehberi, Roman Gelperin)

» Bireyler olarak kendi davraniglarimizda
anormallikler gozlemlemisizdir. “mantik digt™
davraniriz.

e Bilincli amaclarimiz ne olursa olsun, karsi
koymamiza ragmen 1¢cimizdeki bazi karsit guiclerin
davraniglarimizi farkh yonlerde etkiledigini
gorebilinz. Adeta davranislarimiz1 “kontrol
edemiyor gibiyizdir.”



Birey Bakimindan Motivasyon

Erteleme: 8 sayfalik bir 6deviniz var, 6dev verileli 6 hafta olmus. Odevi bitirmek en fazla 10 saat siirecektir. Ama bir tiirlii
baglayamiyorsunuz. Odeve, teslim tarihinden 1 giin énce baghyorsunuz. Stres icinde, rahatsiz, yorgunluktan bitkin gecen saatler
sonunda odev1 yetistirip teslim ettiniz.

Son dakikaya birakmanin stresine degmeyecegini bilsek de neden hep son dakikaya birakiriz ddevleri?

Buradaki piif noktasi teslim tarihimin yaklagwor olmasimn stres ve gerginligi olabiler mi?

Motivasyon Kayba: kilo vermeye karar verdiniz. Bir spor salonuna tiye oldunuz ve 2 hafta spora buyuk bir 1stekle gittiniz. 3
hafta spora gitmekte tereddiit yasamaya bagladiniz. Bir sonraki gtin bir giin spora gitmemekle bir sey olmayacagini diigtindiintiz
ve gitmediniz. Gerisi corap sokiigii gibi geldi. Once hafta 1 veya 2 giin gitmeye sonra ise hi¢ gitmemeye bagladiniz.

Sigara Bagimlilig:: giinde yarim paket sigara iciyorsunuz ve birakmak istiyorsunuz. Ik giin séziiniizii tuttunuz ve icmediniz.
Ertesi gun eve donerken kendinizi sigara icerken buldunuz ve sasirdiniz. Bir sonraki giin mevcut paketinizi ofiste biraktiniz.
Zorlu birakma sturecinde belki “sosyal iciciligin™ daha az stres yaratacagini diigtinmeye bagladiniz. Ve sonunda belki de sigarayi
daha az stresli bir zamanda birakmanin en dogrusu olduguna inandiniz.

Bilgisayar Oyun Bagimliligi: sabah kalkinca ne yapacaginiza dair bir fikriniz yoktu ve basladiginiz oyunda 1 saat kadar
oynaylip sonra yapacaginiz islere donmeye karar verdiniz. Bir kac saat oynadiniz. Bir seyler yemeye karar verdiniz ve tekrar
kendinizi ekran baginda buldunuz. “evden cikip yuruytls yapmali sonra da 6devimi yetistirmeliyim” diye diigtindinuz. Saat
17:00°de acikip disar: ¢iktiniz. Bir seyler yedikten sonra eve dondiiniiz. Ertesi gun 6devi yapmaya s6z verip yeniden oyunun
bagina donduniiz. Saat 2:00°de artik bitkin distp yatmaya karar verdiniz. O guin 1 saat oynarim diye bagladiginiz bir gunu
sadece oyun oynayarak gecirdiginizi fark ettiniz.

Asiri Uyuma: ginluk ortalama 11 saat uyuyorsunuz. Yataktan kalkmak size zor geliyor. Uyumaktan hosnut degilsiniz, sizi
daha uyuguk hale getirse de, uyumaktan kendinizi alamiyorsunuz.
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Birey Bakimindan Motivasyon

o Tum bu orneklerde birey ashinda yapmakta oldugu faaliyeti yapmaktan memnun degildir. Ancak kendini
kolayca ayni1 durum i¢inde bulur. Bu gizemli durumun sirr1 nedir?

e Bu durumu analiz etmek i¢in, hareket ve sonuclara odaklanalim.
Odevi yazma >> 6dev

Spor yapma >> saglikli beden, fit gorinim

Sigara icmeme >>> sigarayl birakmis olmak

Oyun oynamama >> baska seyler yapmak

Uyumama >> daha enerjik olma

e Analize devam ederken, hareket ile sonug arasindaki psikolojik mucadeleyi ayirt edelim. Eylemler simdiye,
sonuclar 1se gelecege aittir. Kisiy1 harekete gecerek duygulanim ve duygularin biyik rolu vardir. Olas: veya
ilertye dontik olaylarin kisinin simdiki zihninde dusunceler, cagriggmlar ve duygulanimlar aracilig: ile yer
aldigini soyleyebiliriz.

o * Duygulanim (afekt): duygudan farkh olarak, kiginin o siradaki bedenindeki duygusunu ne sekilde yasadigi
ile ilgilidir. Bireyin uyaranlara, olaylara, hatiralara, distncelere, duygusal tepki ile katilabilme yetisine
duygulanim (affect) denir. Anlik hava durumu duygulanim iken, duygudurum bireyin iklimi gibidir.
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Birey Bakimindan Motivasyon

o Simdiki etkinlikler 1le gelecekteki sonuclar celistiginde,
bireyin yasadigr duygulanim ve cagrisgimlar devreye
olrer. motivasyon, yasanan bu celiskiyl yonetebilmekle

iloilidir.

» Lgleneceye, keyte yonelmek zihnimizin dogal bir
yonelimidir. Hayata tutunmak 1¢in de oldukca 6nemh
bir 1slevdir.

* Ancak konu yapilmas: gereken bir 13 olunca, haz ilkes:
kisiy1 yolundan alikoyabilir. Motive olamamak burada
baslar.
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aocl Vador it bty

Birey Motivasyonda Bazi Ipuclar:

Sonuca degil, stirece odaklanin.

Cok zevk aldiginiz faaliyetleri en sona birakin. Once daha az keyifli eylemlerden baglayin.
Aligskanliklar olusturmaya calisin, aliskanliklar yasadiginiz ¢catismayi azaltmada size yardimer olacaktir.
Cevrenizde dikkatinizi azaltict uyaranlari azaltin (cep telefonunun sesini kapatmak gibi)

Size 1§inizi ¢agristiracak uyaranlar olusturun.

Iyi haber: en zor agama eylemi baglatmak. Eyleme devam ederken, yasadiginiz hazza ve keyfe odaklamn. Ornegin ders
calismaya bagladiginizda, 6grenmenin sizde yarattig1 keyfi kendinize hatirlatin. Bu keyfe odaklanin. Daha az uyudugunuzda
daha enerjik oldugunuzun, sigara igcmediginizde rahat nefes aldiginizin, oyun oynamadigimizda, yaptiginiz diger eylemlerin
sizde yarattigl duyguya odaklanin.

Cok sikic1 ve keyifsiz bir gey yaparken (6rnegin temizlik yapmak) size keyif veren baska bir faaliyeti de yurttebilirsiniz.
(ornegin keyifli bir podcast veya miizik dinlemek) ancak burada asil eylemden kopmamalisiniz.

Faaliyetlerinizde sosyal destek arayin.

Cok i1stediginiz ancak sizi asil yapmaniz gerekenden uzak tutacak eylemleri (arkadaslarla digarida vakit gecirmek, oyun
oynamak) odul olarak kullanabilirsiniz. 6rnegin, “6devimin yarisimi bitirdikten sonra, arkadaslarimla bulugacagim” veya
“spor salonuna gittikten sonra en sevdigim kahvecide kendime kahve 1smarlayacagim” s6ztinti kendinize vermek.

Gune dugiik hazlarla baslayin.

Fiziksel hatirlaticilar kullanabilirsiniz. (yapiskanh notlar, en sevdiginiz kupada ¢ay icmek)
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