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MOTIVASYON

Insan her zaman motivasyona ihtiya¢ duyar,
yasamlarinda bazi seylere sahip olmak ister
ve bunu yaparken mutlu olmay! ve basar-
mayi hedefler. Bunlari elde edebilmek icin ic
ve dis motivasyonu saglamasi gerekir. Bir ise
baslayabilmek kadar isi devam edebilmek
de énemlidir.

Motivasyonu saglayan Sartlar; 6zgliven,
inanmak ve gizli yetenekleri ortaya cikar-
maktir. Basarili olmus insanlar bir ama¢
belirleyip o amac dogdrultusunda motive
olurlar. Planlari ve istekleri ile nereye yénel-
meleri gerektiginin farkinda olurlar.




Motivasyonu Yiiksek Tutmak i¢in Oneriler;

o Kisa sureli hedefler belirleyin. Ulasilabilir hedefler sizi daha cok
motive eder. Uzak hedefler ise sadece hayal kirikli§i yasatir.

« Kendinizden cok sey beklemek ve cevrenizdeki insanlarin bek-
lentisini karsilamaya calismak motivasyonunuzu disrdir.

o Her seyin mikemmel olmasi icin kendinizi yormayin. Sadece
basariya odaklanin.

« Ilginizi ceken konulara ydnelin, bunlarin disindakileri hedef ola-
rak koymayin.

o Her zaman her sey istedigimiz gibi gitmeyebilir ve o is basari-
sizlikla sonuclanmis olabilir. Ancak bu durum yola devam etmek
icin engel degildir.

o Yapamadiklarinizdan ¢ok yaptiklariniza ve basarilariniza odak-
lanin. Kendinizle barisik olmak, hatalarinizi affetmenize yardimci
olur.

o Hedeflerinize ulastiginizda kendinizi 6dillendirmek motivasyo-
nunuzu arttirir.

o« Belirlediginiz hedeflere ulasmak icin saglam adimlarla ilerlemek
en 6nemlisidir. Basarili bir sekilde tamamladi§iniz is, kendinize
inanmaniza yardimci olur.

“Birisini bir isi yapmaya zorlayabilirsiniz, ama bu isi yapmak
istemeye kesinlikle zorlayamazsiniz.”



SAGLIK KULTUR VE SPOR DIREKTORLUGU

PSIKOLOJIK DANISMANLIK VE REHBERLIK OFiSI

Moralim Gok Bozuk!

Nasil Ders Galismaliyim?

Sinav Kaygim Var!
Basaril Olmak istiyorum!

Yogjun Stres Yagiyorum!

Sevdigim Bir Yakinimi Kaybettim!
....... Mesleki Hedefler Koymak istiyorum!
Universite Yasamina Uyum Sagjlayamiyorum!

Hayatimin Gidisatindan Mutlu Degilim!

iletisim: PDR Ofisi

Problemlerinizin ¢6ziimii icin PDR Ofisine basvuru yapabilirsiniz.
PDR Ofisinde gdrtismeler randevu ile yapiimaktadir.
Randevu isteklerinizi, telefonla ya da e-posta yoluyla iletebilirsiniz.

Vatan Yerleskesi PDR Ofisi
Telefon: (212) 523 22 88 - 3055

Eyiip Sultan Yerleskesi PDR Ofisi
Telefon: (212) 523 22 88 - 4559

Sultangazi ilhan Varank Yerleskesi PDR Ofisi
Telefon: (212) 523 22 88 - 4886

E-posta: pdr@bezmialem.edu.tr
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