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MOTIVASYON ve HEDEF BELIRLEME

Motivasyon bizi harekete geciren giigtiir. Gunliik hayatimizda yaptigimiz eylemlerin
tamami i¢in motive olmaya ihtiya¢ duyariz.

Motivasyon (gidiilenme), belirli seylere karsi duyulan ihtiyac ile baslar. Bir ihtiyag
ortaya ¢iktiginda onu karsilama istegi belirir. Birey boylelikle itici bir gugle uyarilmaya
baslar. Sonra c¢esitli bicim ve yonde davranislara gecer. Motivasyon; digsal motivasyon ve
icsel motivasyon olarak ikiye ayrilir.

Digsal motivasyon: Bir gorevin ya da etkinligin tamamlanmasi igin saglanan odiillerle
olusturulan motivasyondur.

Icsel motivasyon: Bireyin kendi istegi ile hareket edip calismasidir. Bir seyi kendimiz
istedigimiz igin ogrenirsek, daha etkili galisir, daha tutarli olur, daha iyi ogrenir ve
basarmak icin farkl yollar deneriz.

Icsel Motivasyon Nasil Olusur?

Cocuklar bir gorevi, bir isi tamamladiklarini, basardiklarini fark ettiklerinde hissettikleri
yeterlilik duygusu, onlari daha zor seyleri denemeleri icin motive eder. Tamamlamis ve
basarmis olmak ile birlikte gelen “yetkin hissetme” hali gergekten ¢ok guglidur ve igsel
motivasyonu destekler.

Yetkin hissetme hali, igsel motivasyonu destekleyen anlaml bir 6dul gibidir. Gelistikge
aslinda vyetkinligimiz de artar., Bu nedenle gelismeye vyonelik her adim
cesaretlendirilmelidir.

Sonuca degil surece odaklanmak ogrenme ve gelismenin en onemli etkenlerinden
biridir. Kicuk bir kivilcimi gérmek ve onu beslemek atesi daha da gug¢lendirir.

icsel motivasyonu siirdiirmek icin gerekli olan; cocuklari bir sonraki basamaga
gecmelerine yardimci olacak sekilde desteklemektir.

Motivasyon konusunda zorluk yasayan ¢ocuklarda en sik gortlen inanglar:
o Karsilastigi sonuglarin kendi elinde ve kontroliinde olmadigina inanirlar. Ya sanssiz
ya da yetersiz olduklarini dustintirler.
"Cok sanssizim hep bilmedigim yerden geliyor." gibi dustincelere sahip olabilirler.
« Uzun ve zor gorunen gorevilerden kacinir ve basarisiz olduklarinda gcabuk vazgecerler.
e« Calismayl ve odev yapmayi surekli ihmal eder ve ertelerler. Bir sorun oldugunu
reddederler. Okulun ve derslerin gereksiz oldugunu savunmaya baslarlar.




e Cogunlukla basarisizliga aldirmiyor gibi goriinseler de kendilerini yetersiz gorurler ve
uzualarler.
"istesem de basarili olamam."
"Ben yeterince zeki degilim."
"Cok sansizim."

"Matematigi hicbir zaman yapamam, ¢aligsam da olmaz."
"Caba gostermemin anlami yok." gibi dustincelere sahip olabilirler.

Motivasyon- Ailelere Oneriler

 Oncelikle béyle bir sorunun olusmamasi icin cocuk ailesinin kendisine deger verdigini
ve tek onemli seyin okul basarisi olmadigini, becerili oldugu alanlarin oldugunu
bilmelidir.

« Ovgii ve elestiri dengesi iyi kurulmalidir. Anne babasini memnun etmenin imkansiz
olduguna inanan ¢ocuk motivasyonunu kaybeder.

e Cocugun basarili olabilecegi, kendini iyi hissedebilecegi alanlar kesfedilmeli ve
desteklenmelidir. Bu alan sanat, spor, muzik gibi bir hobi olabilecegi gibi sosyal
iliskilerde iyi olma, yardimsever olma, dustinceli olma gibi beceriler de olabilir.

e Ailede diger uyelerin ¢ok basarili olmasi, ornegin ¢ok basarili kardeslerin olmasi
"Hi¢bir zaman onlara yetisemeyecegim." duslincesi yaratabilir. Sporda ¢ok basaril bir
agabey varsa cocuk istedigi baska bir alana da yonlendirilebilir.

e Motivasyon zorlugu, cocugu suclamadan konusulmahdir. "Hi¢ ¢aba gostermiyorsun,
istesen basarili olabilirsin, hicbir seyi beceremiyorsun." gibi bir yaklagsimda c¢ocuk
konusmayi reddeder ya da savunmaya geger.

« Basarisizliklarina vurgu yapmak yerine basarabilecekleri konusunda cesaretlendirmek
gerekir.

e Aile gocuga ogrenmeye istekli ve acik olmak konusunda ornek olmalidir. Kitap
okumayan, siirekli televizyon izleyen ya da belirli konularda tartisiimayan evlerde
cocuk yeni bir sey 6grenmenin gereksiz oldugunu dusunebilir.

 Basari ya da basarisizlik beceriye degil cabaya baglanmalidir. Ornegin; "Aferin benim
kizima doksan almis; gostermis oldugun ¢aba ve basari icin seni kutlarim." demek
vereceginiz mesaj agisindan onemlidir. Bu ornekte oldugu gibi aldigi nottan ¢ok, bu
nota ulasmak i¢cin gosterdigi cabayl vurgulamak daha dogru olacaktir. Basari ile akli
eslestirmek yerine basariyla cabayi eslestirmek daha destekleyici bir yaklagimdir.




e Cocugun kendine uygun bir hedef secebilmesi igin ilk basta kendini tanimasi
gerekir. Bu nedenle, ilk once insa edilmesi gereken ¢ocugun kendi ile ilgili
farkindaligidir. Yeteneklerinin, ilgi alanlarinin, bilgi ve becerilerinin farkinda olan
cocugun hedef belirlemesi daha kolaydir.

Cocugun hedef belirleme becerisini desteklemek icin erken yaslardan itibaren
cocuga kendi ile ilgili karar verme sansi tanimak, sorumluluk vermek onemlidir.
Sorumluluk verilen ¢ocuk hayatini yonlendirebilecegi konusunda kendine gliven
duydugundan hedef koymakta daha az zorlanacaktir. Cocugun kendi ile ilgili karar
vermesini saglamak icin oncelikle sundugunuz secenekler arasindan se¢im
yapmasi, daha sonra sunulan seceneklere katkida bulunmasi istenebilir ve kendi
seceneklerini olugturmasi konunda desteklenebilir.

Hedef, belirlenen bir zaman diliminde ulasiimak istenen noktadir. Hedef belirleme
ile istek cogu zaman karistirilir. istegin hedefe déniismesi icin eyleme gecmek
gerekir. Bazen hedefler ile istekler karistirilabilir. Ancak, her istek bir hedef degildir.
“Bizim hedefimiz cocugumuzun iyi bir birey olmasi”, bircok ebeveynin kurdugu bir
cumledir. Ancak bu bir hedef degil, sadece bir istektir.

Hedefleri belirlerken kisa, orta ve uzun sureli olarak t¢ gruba ayirmak; hedefi
bolerek sonuca ulasmaya calismak daha motive edicidir. En bastan ulasiimaz bir
hedef olusturmak ¢ocugun sonuca ulasamadiginda hayal kirikligina ugramasina ve
vazgecmesine yol acabilir. Hedef bélinmemis oldugunda eyleme ge¢gme konusunda
duyulan isteksizlik erteleme davranisiyla sonuglanabilmektedir.

Hedef:

Kisinin sahip oldugu yetenek ve guclerle ulasabilecegi turden olmalidir.

Net, olculebilir, gercekgi ve zamani belli olmalidir.

Zaman ve nicelik agisindan odlgilebilir olmalidir (Genel ifadeler hedefe ulasilip
ulasiimadigini degerlendirmede giigliik yaratacaktir).

Kisinin ne yapmasi gerektigini degil, gercekten ne istedigini yansitmahdir.

Hedef Belirleme -Ailelere Oneriler

Hedef belirleme konusunda model olun. Hedef belirleme slrecinde aile bireyleri
kendi yasantilariyla model olmalidir.

Yasina, gelisim duzeyine, ilgi ve yeteneklerine uygun hedef olusturmasi konusunda
destekleyin. Cocugunuzu tanimak, ilgi ve yeteneklerini fark etmesini desteklemek
hedef olusturma konusunda katki saglayici olacaktir.

Hedefin cocugunuzun hedefi oldugundan emin olun. Anne ve babalarin kendi
hedefleri ile ¢ocuklarinin hedeflerini  karistirmamalari  gerekir. Kendi
gerceklestirmedikleri ya da kendi istek ve oOzlemlerini ¢ocuklarina
dayatmamalidirlar.



TR

Bluylik hedefleri daha kucuk hale getirin. Cocugunuzun belirledigi her hedef i¢in
onlari daha kuguk ve boylece daha kolay yonetilebilir hale nasil getirebileceklerini
ogretin. Kucuk hedefleri gergeklestirdiklerini gormek daha kolaydir. Gergekgi
olarak kuguk hedeflere ulasmak daha kisa zaman alir, bu da onlarin hedeflerine
odaklanmis olarak kalmalarini kolaylastirir. Eger basarisizliga ugrarlarsa bu daha
kiiguk bir olgekte olur.

e Hedeflerini yazili hale getirmeleri konusunda rehber olun. Hedeflerini somut hale
getirmeleri icin destekleyin. Hedefleri yazili hale getirmek ve olumlu cliimleler
yazmak, motivasyonu ve ¢abayi artirir.

 Hedeflerin gercekgi ve olgulebilir olduguna emin olun. Eger ¢ocugunuz ulagsmak
istedigi hedefin tam olarak neye benzedigini bilmiyorsa, ona ulastigini fark edemez.

 Hedeflerin degisebilir oldugunu hatirlayin. Ergenlik, kararsizliklarin yasandigi
donemdir. Bugun tutkuyla baglandiklari hayal ya da hedef yarin siradanlasabilir.
Ebeveynler cocuklari dinlerken sabirli olmali ve degisime izin vermelidir.

« Fark edin ve destekleyin. Anne ve babalar cocuklarinin gergeklestirdikleri
hedeflerini fark etmeli, pekistirmeli ve yeni hedefler belirlemesi konusunda
gudulemelidir. Cabayi, gelismeyi ve basarilarini fark ederek c¢ocugunuza geri
bildirim verebilirsiniz.

Cocugunuzia hedefleri hakkinda konusabilmeniz ve bu konudaki farkindahgini
artirabilmeniz igin yararlanabileceginiz 6rnek "Hedef Belirleme Galisma Kagitlari'n1”
brostirimiiziin sonunda bulabilirsiniz.

Ogrencilerimizin e-postalarina da rehberlik derslerinde paylasimda bulundugumuz
motivasyon ve hedef belirleme siirecine iliskin ogrenci bilgilendirme brogiiri, ayrica
hedeflerini detaylandirabilmeleri igin hazirladiggmiz 6rnek c¢alisma kagitlari
gonderilmistir.
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Hedef belirlemek yasam tarzi degisiklikleri yapmak icin kendinize meydan okumanin
harika bir yolu olabilir.

S

SPECIFIC MEASURABLE ATTAINABLE Relevant/Realistic = Time Bound
P Ilgili/ Gergekgi Zamana bagh
(Somut) (Olciilebilir) (Ulasilabilir) (Tigili/ Gergeki) ( gh)
Hedefin llerlemeni nasil Hedeflerine nasil Bu hedef uzun Bu hedefini ne
Nedir? takip edeceksin? ulasacaksin? Planla! vadeli hedeflerinle = zamana kadar
ne kadar uyumlu gerceklestirmis
veya gercekci? olacaksin?

E Hedefim:
Orn. Daha fazla su icmek. (Giinde en az 6 bardak)
Orn: Daha fazla kitap okumak (Her hafta en az 300 sayfa)

m llerlememi su sekilde takip edecegim

an. Telefonuma veya ajandama her gin kac bardak ictigimi kaydederek ilerlememi takip edecegim.
Orn: Her hafta kac sayfa kitap okudugumu telefon veya ajandama not edecegim.

E Asagidakileri yaparak hedefime ulasacagim:

Orn. 1) Ne kadar ictigimi anlayabilmem icin yanimda seffaf bir sise bulunduracagim.
2) Her 2 saatte bir icmemi hatirlatmak icin bir alarm kuracagim.

Orn. 1) Haftanmn her giiniine minimum okuyabilecedim sayfa sayisini not edecegim.
2) Planmim degistigi zaman az okudugum glinleri hafta bitene kadar telafi edecegim.
3)Okudugum kitaplar hakkinda ailemle/arkadalarimla konusacagim.

n Bu hedef uzun vadeli hedeflerinle ne kadar uyumlu veya gercekgi cunku __

Orn. Bu hedef uzun vadede saglikli bir sporcu olmami saglayacag icin gercekgi.
Orn. Bu hedef benim giinliik yogunluguma ve okuma hizima gére gercekci bir hedef.

Bu hedefimi.......ccenveneeennenen e tarihine kadar gerceklestirmis olacagim.

Orn. Bu hedefimi Kasim ayinin ilk Pazartesi giiniine kadar gerceklestirmis olacagim.

Orn. Bu hedefimi 1 Kasim 2021’e kadar gerceklestirerek tiim ayin dederlendimesini yapacagim.



Hedefime ulasmak icin izleyecegim adimlar:

Hedefim:

Pzt Salh Crs Prs Cuma Cmt Pzr

Meant2Prevent.ca



Hedef Belirleme Calisma Kagidi

ik Hedef

Hedefini buraya yaz.

S
Specific (Somut)

Hedefin iyi tanimlanmis, ayrinfili ve net olmalidir.

(Zamanla sinirli)

M Hedefin dlcUlebilir mie Hedefine ne zaman ulasacagini sdyleyebilmelisin.
Measurable
(OlcUulebilir)
A Su andaki zamanini, becerilerini dikkate alarak bu hedefine ulasabilir misine
Achievable
(Ulasilabilir)
R. | Hedefin verilen zaman dilimi icinde ve mevcut kaynaklarnnla gercekci bir sekilde
Realistic ulasilabilir bir hedef mi2
(Gercekcl)
T Hedefin icin bir baslangic ve bitis tarihi belirleyin.
Timely

Baslangic tarihi: Bitis tarihi:

“SMART"
Hedef Belirleme

Yukardaki sorularin cevaplarina gére hedefini gbzden gecir.

Eylem Plani

Hedefine vlasmak i¢in hangi adimlan atman gerekiyor?

Eylem Ogeleri (Asamalari) Tahmini bitis tarini | Gercek bitis tarini

Olasi Engeller ve Cozumler

Olasi Engeller Olasi CdzUmler

101Planners.com




