Motivasyon Nedir?

Motivasyon, davranislariniza
enerji veren ve harekete
gecmenizi saglayan gucgtur; bu
guc sayesinde etkilenerek bir
ama¢ dogrultusunda harekete
gecmeye istekli hale geliriz.

Motivasyon Kaynaklan

Icsel Motivasyon

Dissal Motivasyon
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Icsel Motivasyon

Icsel motivasyon, bir seyi yapmak, Motivasyonu Azaltan
harekete gecmek surdurmek icin

disardan herhangi bir etki Etkenler
olmaksizin bireyin kendi i¢cinden
gelen motivasyon olarak ® Kararsizhik:
tanimlanir.

Yapacagimiz islerle ilgili

Dissal Motivasyon kararsizhk duymamz

motivasyonunuzu dusurur.

Digssal motivasyon, odul ve ceza @ Hedef Koymamak:
kosullandirmasi ile ortaya c¢ikan '

motivasyon turudur. Insanlarin

@ Kendine Guivenmemek:

- - Yapamayacaginizi dusunme ve
Kendinize uygun ,ulasilabilir
kendinize inanmamak ders

disaridan gelen bir baski ya da kisa-orta ve wuzun vadeli
etki ile motive olmasidir.

amaclar el T T calisma isteginizi azaltir.

@ Erteleme Davranisi:

motivasyonunuzu dusurur.

@ Plansiz Cahsmak: Yapilacak islerin ertelenmesi
Rastgele ve diizensiz ders fazla isin birikmesine ve
calismak motivasyonu azaltir. motivasyon kaybina sebep

olmaktadur.

@ Basansizlik Korkusu




Motivasyonu Artiran

Etkenler

@ Hedef Belirlemek:

Her zaman amaclarmiza
belirleyerek motivasyonunuzu
arttirabilirsiniz. Hedefleriniz ne
kadar acik ve ozel olursa, o
kadar cok calisma motivasyonu
hissedersiniz.

Zorluklan Deneyimlemek:

Bir hedefe ulasmak icin guclu
olmak ve zorluklarla basa
cikmaya calismak, icsel

motivasyonuzu arttirr.
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Baskalarinin Basarn
Hikayelerini Okumak:

Baskalarinin basarili olma
hikayelerini okumak ve
uzerinde dusunmek, icsel
motivasyonu arttirmak
icin harika bir yoldur.

Zamaninizi Planlamak:
Zamaninizi duzenli olarak

planlamak, sizi harekete

gecirecek ve icsel
motivasyonunuzu
arttiracaktir.

Gunluk Gorevleri
Listelemek: Gununuzu
planlamak ve gunluk
gorevlerinizi listelemek,

sizi daha 1iyi organize
edecek ve icsel
motivasyonunuzu

arttiracaktir.

@ Kendinizi Odiillendirmek:
Hedeflerinizi gerceklestirmek
icin kendinize oduller

verebilirsiniz. Odiilleriniz temel

motivasyonunuzu arttiracak
ve sizi ileriye dogru harekete

gecirecektir.




