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MOTIVASYON
VE
HEDEFLER




17.12.2014 4

Hayal-amac¢ ve hedeflerin 6nemi

Calismanin ilk sart1, amacinizi, hedefinizi belirlemektir.

Calisma sartlariniz ne kadar zor olursa olsun eger gii¢lii bir
amaciniz varsa hi¢bir ortam sizi hedeflerinizden alikoyamaz

Akallr bir kimse, kazandig1 paranin % 10’unu, aldig1 nasihatin 1se,
%90’1n1 bir kenara koyar



Neden okuyor ve ¢alisiyoruz? g

Calismak ve okumak....neden?

[stediginiz hedefin nedenini heniiz bulamamis
1seniz, benzininiz yok demektir.Buda yolun hala
basinda oldugunuzu gosterir. Bu nedenle mutlaka
bir nedeninizin olmasi gerekir.
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Neden?

Sinif1 gecebilmek 1¢in

Ll

Zayif almamak 1¢in

Basarili bir fert olmak i¢in

Sinifta arkadaslarim arasinda mah¢up olmamak 1¢in

Gelecekte sadece zengin olmak i¢in

Ailem istedigi i¢in

@ @ @@ @ @\

Doktor olmak 1¢in
9 Aslina bakarsaniz ben de bilmiyorum.
o Mutlu basarili ve tliretken bir fert olmak 1¢in

o Adaletli bir diinya olusmasi i¢in



sorulara verdiginiz cevaplarda saklidir.Eger
cevabiniz ailem 1stedigi i¢in gibi dis kaynaklara
bagli bir cevapsa 1s1niz oldukg¢a sikintili ve zor
olacaktir, ¢cunkii neden okudugunuza heniiz siz

Inanmamissiniz.

SiZE ASIL BASARIYI GETIiRECEK OLAN HEDEFLERINIZIN BUYUKLUGUDUR.
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Anlamh gerekcesi olanlar,

kendi1 basarilarini

kendiler1 olustururlar.

“Antremanlarim bana dayanilmaz ac1 ve
yorgunluk verdigi zaman, kendi kendime:
“Kalk! Sampiyon olacaksin!
Kazanacaksin!” diyor ve yeniden
calismaya bashiyordum. Dogrusu, ilk
macimi her zaman “kendimle”
yapryordum.

Muhammed Ali



Dogru hedef nasil belirlenir?

Kendinize uygun olmayan bir hedef belirlediyseniz yari yolda pes edebilirsiniz

Dogru hedef 1¢in su sorulara cevap vermelisiniz?
2 Hedefleriniz nelerdir?
o Hedefinize nasil ulasacaksiniz?

Hedefler belirlendikten sonra bunlara hangi zeminde
hangi materyallerle ulasacaginizi 1y1 tespit etmelisiniz.

2 Hedefiniz size ait bir hedef mi1?

2 Hedefiniz yeteneklerinizle ortiistiyor mu?

o Hedefiniz deger ve inancglarinizla ortiisiiyor mu?
Eger bu sorulara evet dediyseniz dogru yoldasiniz.
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2/ Bu sorulara verdiginiz cevaplardan sonra  kisa,
orta ve uzun vadede yapmaniz gereken planlarinizi
olusturun.

4 Her bir plan baslangicinda hedeflerinizi kuigtik
parcalara ayirin.

9l Yillik plandan giinliik plana kadar inin daha
sonrada harekete gecin.
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Hayatin gergk amaci
bilmek degil,
yapabilmektir.




Bugiin kim oldugumuz

Diinki tercihlerimizin sonucudur.

Yarin kim olacagimiz ise,

Bugunkii kararlarimizin sonucu

olacaktir.




YARIN A WY
BAMBASKA BIR INSANEOLACAGIM ~ &

NIYE BYGUNDENAE $



g E Motivasyon nedir

| ve Ozellikler1 nelerdir?
Motlvasyon cevresel sartlarin veya hedeflerin varligi ile ortaya

cikacak bir giiduidiir.

Motivasyon, kisiyi harekete gecirici, hedeflerine ulasmay1
saglayan olumlu giictiir.

Motivasyon genellikle kisisel ve sosyal deneyimlerin sonucunda
ortaya c¢ikar.

Yapilacak islemin anlamimi kavramak, arkasinda bulunan temel
gayeyl anlamak, kendinizi harekete gecirecek giiclin anahtaridir.

Elde ettigimiz tiim 1stek ve arzular bir ihtiyactan ve bu ihtiyaci
temin etme 1steginden dogar.

Her olay i1¢in birbirinden farkli motivasyonlara ihtiya¢ duyariz.
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Sinav 1¢in degil, hayat 1¢in ogrenin
ZAMAN OLDURMEK, geleceginizi tehlikeye atmak demektir.
ZAMANI DEGERLENDIRMEK, geleceginizi garantiye almak demektir.
DUSUNMEK, giiciiniiziin kaynagina inmek demektir.

EGLENMEK, icinizdeki cocugu sevindirmek demektir.

SAYGILI olmay1 unutmayin, bu size getirilecek saygiy: da getirir.

MUTLU OLMAYI VE GULUMSEMEYI UNUTMAYIN, ruhunuzun
rahatladigin1 goreceksiniz.

KENDINIZE BAKMAYA zaman ayirin, ihtiya¢ duydugunuz giiveni kedinizde
bulacaksimiz.

\

el (e
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DUNE bakmay1 unutmayin, azmi, adaleti ve basariy1 bulacaksiniz.

el (e

BUGUNU daima yasayin, sahip oldugunuz enerjiyi ve sorumlulugu burada
bulacaksiniz.

(!

YARINI daima hayal edin, hedeflerinizi orada bulacaksiniz.

(5Y

Ve en onemlisi DUA etmeyi ihmal etmeyin asil thtiya¢ duydugunuz giicii
buradan alacaksiniz.



KENDINI NE ICIN HAZIRL AMISSAN,
BIL KI:
O DA SENIN ICIN HAZIRDIR.

HER SEY SIZIN BAKIS ACINIZA
VE
YASADIKLARINIZA BAGLI.




BASARISIZLIKTAN KORKMAK, o
BASARIYI ELDE ETME SANSINI DA I um
ORTADAN KALDIRMIS OLMAK DEMEKTIR.

BU YUZDEN BASARISIZLIKTAN KORKMAK,

AYNI ZAMANDA BASARIDAN DA
KORKMAKLA ESDEGERDIR.
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Her seyi elestirmek
Kiskanglik

Isteksiz ve zayif iletisim
On yarg

Her seye muhalif olmak
Sorumluluktan kagmak
Giivensizlik duygusu
Ozgiiven eksikligi
Ozveride bulunmamak
Bencillik

Kin duymak

Her olaya ciddi bakmak

Cevreye kars1 duyarsiz olmak

Sabredememek
Soziinde durmamak

Devamsizlik yapmak

Sorunlarini ¢evresine yansitmak

Plansiz ¢calismak
Diizensiz bir hayat
Sagliksiz beslenmek
Uykusuzluk

Siddet egilimli olmak
Gergin ve stresli olmak
17.12.2014

Dikkat Gelistirme ve Motivasyon
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Alternatif ¢oziimler iiretebilmek
*Gipta etmek

*Empati

*Uyumlu olabilmek
*Sorumluluk sahibi olabilmek
*Cevreye giiven duymak
*Kendine giivenmek

*Ozverili olmak

*Paylasmak

*Takdir etmek

*Olaylara esprili yaklasabilmek
*Cevre ile yakindan ilgilenmek
*Sabir ve sebat sahibi olmak
*Verdigi soze sadik olmak
*Derslerle ilgilenmek ve takip
etmek

*Sorunlari ile bas edebilmek
*Planli ¢alismak

*Diizenli bir hayat siirmek
*Saglikli beslenmek

*Diizenli ve yeterli uyku
*Anlayis sahibi olmak

*Sakin ve rahat olabilmek
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VE MOTIVE EDECEK

ONCELIKLI Kisi SizsiNiz < §
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Alskanhklar ve engeller

Ders ¢alismakta zorlanan kisinin gelisimine ve degisimine en biiyiik
engel aliskanliklaridir.

Yillar boyunca belirli bir tarza alismis — biraz vurdumduymaz olan ve
biraz da tembellik yapan — bir biinyenin elbette ki hemen degismesini

bekleyemeyiz. Siz degismeye calistikca, kosmaya basladikca
aliskanliklariniz sizi geri ¢cekecektir.

Burada azimli ve kararli olmak, hedeflerimizi, amaclarimizi

giindemimizde tutmak, aliskanliklarimizla bas etmemize yardimci
olacaktir.

Eski ve sizi yavaglatan aligkanliginizi bir kenara birakip yeni bir

aliskanliga sahip olmak belirli bir stire sizi zorlasa da direngli ve sabirl
olmak kazanmaniza yardimci olacaktir.




Bir defa inandiniz mi, inanilmaz isleri basarirsiniz;

Ama bir defa inanmadiniz mi, bitiin diinya siz1

engellemek i¢in seferber olur!
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< Basari
2 Tlerleme

@ Bir gruba ait olma
3 Ihtiras \\
@ Dikkat

2 Denge

3 Thanet

@ Dostluk

@ Yarisma

2 Degisim

Q' Merhamet

Q Ask

@ Inang

o stikrar

2 Gurur

@ Para

2 Denetim
o Isbirligi

@ Jcat

Q' Savunma
& Caresizlik
Q' Bencillik
@ Eglence

& Korku

@ Kaygi

@ Jtibar

o Heyecan

@ Adalet

@ Doyumsuzluk

Q' Mutluluk /
@ Hirs

o intikam

17.12.2014



HAYDI BASLA!
SANA BAGLI!

Bir kazanan oldugunu diisiiniiyorsan, kazanacaksin.
Atilim yapmaya cesaret edersen, basaracaksin.
Inancin diisiinceleri her tiirlii siiphenin yerini alsin.

Cesaret sozciikleri kullan, mutlaka basaracaksin. "X Sesees

Tokezleyip diisersen, ayaga kalk,
Daha yiiksege ulasmaya calis.

Allah sana gercekten biiyiik olman 1¢in
Ne gerektigini gorebilme giicii vermis

Diisiincen saf ve duru olsun.

"Gtizel gunler yola ciknms geliyoriar...”
Mevlana
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Pk adimi1 atmissaniz ve birinci basamakta i1seniz,

artik 1kinci basamaga ¢ikmaniz daha kolaydir.
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9 Soylediklerinize dikkat edin, diistincelerinize
dontistr.

o Diistincelerinize dikkat edin, duygulariniza
donustr.

2 Duygulariniza dikkat edin, davranislariniza
dontistr.

2 Davranislariniza dikkat edin, aliskanliklariniza
doniisir.

o Aliskanliklariniza dikkat edin, degerlerinize
dontistr.

4 Degerlerinize dikkat edin, karakterinize dontistr.

ol Karakterinize dikkat edin, kaderinize doniistur.
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Stres ve kaygl dolu sureci rahat atlatacak tavsiyeler
zihinsel surecle basa ¢cikmak icin:
Z1ihninizin ¢ok yoruldugunu hissettiginizde gozlerinizi yumun ve
daha once ¢ok dinlediginiz ve kendinizi mutlu hissettiginiz bir
ortam1 5-10 dk kadar hayal edin.
Kendinizi rahat ve giivende hissettirecek bir ortami diistiniin

Cok sikildiginizda ayni ortamin resmini renkli kalemlerle ¢izin.
Cok rahatladiginizi goreceksiniz.

Olaylarin pozitif yoniinii mutlaka bulun ve kendinize moral
kazandirin.

Stresinizi ¢ok yakin bir arkadasinizla veya ailenizle paylasarak
rahatlamaya c¢alisin.

Cevrenizde kosma, yiizme gibi sportif aktiviteler yapabileceginiz
bir ortam varsa birka¢ giinde bir bu tiir ortamlarda bulunun ve
rahatlayin.
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Psikolojik stresle basa ¢ikmak icin;

Kendi kendinize olumlu konusmalar yaparak soylesin.

Bunaldiginizda aglamaktan ¢ekinmeyin. Bu sizin geriliminizi
alacaktir.

Gurtltili bir ortamda yasiyor 1seniz, sessiz ve sakin ortamlar
kesfedin ve sessizligin sesini dinleyin.

Cok bunaldigimizda- ve eger ¢ok calismaktan sikildi 1seniz- bir iki
giinligine sehir disinda bir akrabanizi veya arkadasinizi ziyaret
edin.

Asla arabesk ve rap miizikler dinlemeyin. |
Klasik miizik gibi sizi rahatlatacak miizikler dinleyin. #%

Bol bol su ve kus sesleri dinleyin.
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Fiziksel yorgunluk ve gerginlikle basa ¢ikmanin yolu

Oturus biciminizi gozden gegirin.

Nefes alis verisinizi diizenleyin,derin nefes alip agzinizdan
yavasca birakin.

Kaslarinizi zorlamayacak kugtik viicut egzersizler1 yapin.
Bol bol yuiruytis yapin.

Masaj yaptirarak viicudunuzu ve kaslarinizi rahatlatin.
Gtinliik 1htiyaglarimiza dikkat edin(yemek, icmek, uyku).
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Diisunsenize gindeminizde yasamak
istemediginiz neler var? . E

o Dusuk not almak 1stemiyorum.

ol Arkadasimi kaybetmek 1stemiyorum.
2 Kilo almak 1stemiyorum

2 Denemelerde fazla yanlis yapmamam lazim.

4 Yorgun dusmek 1stemiyorum.
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Ashnda yapilmasi gereken sey, istemediklerimizden
cok istediklerimize yogunlasmaktir.

4 Daha yuksek not alacagim.
ol Arkadasim benim i¢in ¢ok degerli. ..
2l Formda ve zayif olmak 1stiyorum.

2 Denemelerde daha fazla net yapacagim

2 zinde ve saglikli olacagim.

Bu tiir soylemler her giin pozitif ve zinde olmaniz1 saglayacaktir.

33



el (el

(!

(!

el el e

el

Basarinin temel kurallari

Iyi bir dinleyici olun, konusulanlar1 yarida kesmeyin.

Cok fazla konusmayin. Sizce neden 1ki1 kulagimiz ama bir
agzimiz vardir?

Dershanede, okulda birbirinizi motive edin. Sakin
arkadaslarimizin hedefleri ile alay etmeyin.

Zitlasmayin, tartismaya girmeyin. Unutmayin, higbir
tartismanin galibi yoktur.

I[nsanlar1 yargilamayin ve elestirmeyin.

Dinlerken baska 1slerle ugrasmayin.

Duygularinizi gizlemeye c¢alismayin.

[nsanlar1 utandirmayin.

Kisiler1 karar vermeye, yorum yapmaya zorlamayin.
Anlatilanlara giilmeyin, insanlar1 utandirmayin.

34



DAL 0 FAmaje,



Hedetlere ulasmanin temel taslari

= Yumusak bir sesle ve acele etmeden konusun.

o Zamaninda, yerinde ve uygun kisiye saka yapin.

2 Daima giiliimseyin.

2 Insanlar1 dinlerken veya siz anlatirken gdz temasi kurun.

o Dinlediginizi jest ve mimiklerinizle hissettirin.[§ ‘, 41 3

9 Acik uglu sorular sorun.

2/ Daha 1y1 anlamak i¢in sorular sorun.

2 Basit ve anlasilabilir bir dil kullanin.

2 Empatik, sabirh ve kabul edici olun.

o Seviyeli ve saygili olun.
Hedeflerinize ulasmak i¢in kendiniz i¢in ii¢ dilek tutun ve yazin. Daha sonra da

sevdikleriniz i¢in ti¢ dilek tutun, yazin ve harekete gegin.
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Basari yolculugunda 11 onemli adim

Kitap okuma aligkanliginiz olsun.
Sizi hedefinize gotiirecek arkadaslarinizla birlikte olun.
Kararli ve iimit dolu olun.

Sinavi kazananlardan fikir alin.

Basaril1 olmak i¢in basarisizliktan korkmayin.
Kendiniz1 gelistirin.

Hizl1 ve pratik olun.

Sikayet etme yerine uiretken olun.
Higbir sekilde ertelemeyin.
Akliniz1 ve ruhunuzu doyurun.

Z1hninizi zinde ve aktif tutun.
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Zinde ve dikkatli olmak icin

2 Kendinize zaman ayirin.

2 Gunde en az 15 dakika spor yapin.

ol Aktif olun. Fazla hareketsiz kalmayin.
a2 Her guin mutlaka kahvalti yapin.

2 Aksamlari az yiyin.

2 Giinde ortalama 7-8 saat uyuyun.

4l Her seyin orta yolunu tercih edin.

2 Merakli ve arastirmaci olun.

9l Sogukkanli olun.

2 Giinde en az 20 dakika kitap okuyun.
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Problem cozen sozler

Bir saatlik bir sey bu camim! Az kalda...
Bu 151 basaranlar nasil yapiyor ki?
Uzaydan gelmediler ya!

Simdi biraz dinlenme zamani!

Biraz sonra gozden gecirmeliyim!
Biraz daha kafami kullanmaliyim!
Pratik diisiin, cozmek tlizeresin!

Yiizmius, yuzmius kuyruguna gelmisim.simdi birakmak
olmaz!

Baskalar1 nasil basariyorsa bende basaririm.
Bunu ya halledecegim ya halledecegim!
Bu 1s yarina kalmamali. Bugiin mutlaka bitecek!
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Unutmamiz gereken 10 kelime

o Imkansiz

2 Yapamam

ol Eger

2 Keske

2l Sonra

2 Belki

ol Zamanim yok

9 Olmaz

2 Anlamam

2 Bilmem
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Her zaman Kullanmamiz gereken 10 kelime

2 Inaniyorum

a Kesinlikle

2 Yapabilirim

o Zamanim var
2 Biliyorum

2 Bir yolu vardir
9 Anlarim

o Tyi ki

o Simdi

3l Derhal
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Bakmak 1le gormek

Hatta basarili olabilmek i¢in siiphesiz ki dikkatli olmak onemli bir
ozelliktir. Dikkatli olabilmek i¢in ise , bakmak ile gormek arasindaki
farki 1y1 hissedebilmek gerekir. Bunun i¢in, bakmak ile gormek
arsindaki farki 1y1 ayirt edebilmek gerekir.

Iste size bakmak ile gormek arasindaki farklar.
Bakinca tutariz ,goriince sariliriz.
Bakmak yiizeyseldir, gormek kalp ile.
Bakinca seyrederiz, goriince kaybederiz.
Bakinca taniriz, goriince biliriz.

Bakinca giiliimseriz, goriince severiz.
Bakinca ylirlirtiz, goriince kosariz.

Bakinca tadariz, goriince iceriz.
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Dikkatinizi gelistirmek icin

Calisirken (mesela tarih ) duygularinizi da katarak calismay1 deneyin. Kolay
kolay unutamadiginizi goreceksiniz.

Olaylara ve cevrenize onem verin. Asla ihmal etmeyin ve ertelemeyin.

Iyi konsantre olmaya ve dgretmeni dinlemeye calisin. Dikkat etmeden dinlenen
bir ders, deniz kumuna yazilmis bir yazi gibidir.

Kendinize ve hafizaniza giivenin. Kendinize nasil davranirsaniz, zihninizde size
oyle davranir.

Bir seyi ezberlemek istediginizde anahtar sozclikler veya tekerlemelerle
ezberleyin.

Mutlaka kiiciik bir not deftert bulundurun. Sizin 1¢in 6nemli gordigiiniiz seyleri
not edin.

Bilgi alinip kullanilmazsa unutulmaya mahkumdur. Bu nedenle zihninizi aktif
tutun ve bilgilerinizi kullanabilecek imkan ve firsatlar olusturun.

Dikkat oyunu oynayin. Bir ortama girdiginizde otuz kirk saniye etrafi
gozlemleyin, daha sonra gozlerinizi kapatin ve kendinize odada hangi esyanin
var oldugunu, nerede oldugunu anlatin.
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= GUVENLI BULDUGUN LIMANINDAN UZAK UFUKLARA YELKEN AC.

HAYAL ET KESFET.
BIR DUSUN!
ONLARI SEYREDECEK BIRILERI OLMASAYDI,

KAC KISI MERSEDES OTOMOBIL ALABILIRDI.
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DERTLERINI GOZ YASLARINDA BOGMAK ISTEYENLERE

DERTLERIN YUZEBILDIGINI SOYLE.

DALIN UCUNA GITMEKTEN CEKINME MEYVENIN {YiSi ORADADIR.
GULUMSEDIGINDE GUZELLESMEYEN BiR YUZ GORMEDIM.

KiMi ZAMAN iCINDEKi O SESE UZMANLARDAN DAHA FAZLA GUVEN
INSANIN HAYATTA KESIN OLARAK DUZELTEBILECEGI TEK BIR SEY

VARDIR: KENDISI
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Daha dikkatli bir sinav 1¢in ipuclari §

2 Siavda zihninizi dinlendirin.
2 Teste baslamadan Once, testi hizla gozden gecirin.
3 Tki segenege indiginizde birini yanitlayn.

2 Hiz ve tasarruf arasinda bir denge kurun.

2 Bir soruda ¢ozlime ulasamazsaniz soruyu birakin.
2l Cozerken gruplandirarak ¢ozin.

2l Cevaplarmizi cevap kagidina ¢ozdikge 1saretleyin.
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Basar1 yolunda onemli tavsiyeler

Ne kadar kotii yaparsaniz yapin, vazgecmediginiz siirece en 1yisini
yapmay1 0greneceksiniz.

Basar1 ayn1 yonde sonuna kadar gitmektir.
Basarmanin yapmaktan baska bir yolu olmaz.

Baskasinin iirettigi bir sey1 satin alabilirsiniz ama kendi basarinizi
asla!

Baska bir arayis1 olmayanin, baska bir bulusu da olamaz.

Basarisizlik yapamamak degil, yapamayacagini sanmaktir.
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Basar1 yolunda onemli tavsiyeler
o Damarlarmizdaki kana degil,ruhunuzdaki heyecana glivenin.
9 Cogu zaman yapamamanin tek nedeni, vaktinde baslamamaktir.

ol Bas dondiirticii bir basariya imza atabilmek i¢in bas dondiiriicii 1sler
yapmaya degil, bas dondiiriicii 1stek ve arzulara sahip olmaya
ithtiyaciniz vardir.

' Neyi1 basaracaginiz; neyi ne kadar istediginize baghdir.

9 Yolunun tlizerinde ¢ukuru, dikeni, dagi olmayan bir yolculuk yoktur.
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