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Lisansüstü Motivasyon Kaybı — Tıkanıklığı
Aşmanın 10 Yolu
YL ve doktora sürecinde motivasyon düşüşünün nedenleri, imposter sendromu, pratik
çözümler ve profesyonel destek.
Zafer Hoca · Yayın: 04.04.2026 · 1 dk okuma

Motivasyon Kaybı Normaldir
Araştırmalar doktora öğrencilerinin %50+'sinin ciddi motivasyon kaybı yaşadığını
göstermektedir. Bu zayıflık değil, uzun ve belirsiz sürecin doğal sonucudur. Önemli olan bunu
tanımak ve stratejik olarak başa çıkmaktır. Motivasyon kaybı tedavi edilmezse program
bırakmaya kadar gidebilir.

Yaygın Nedenler
1. Imposter sendromu: "Burada olmayı hak etmiyorum, yakında beni keşfedecekler."
Akademisyenlerin %70+'ı deneyimler — siz yalnız değilsiniz.
2. İzolasyon: Tez yazımı yalnız bir süreç. Sosyal bağlantı azaldıkça motivasyon düşer.
3. Belirsizlik: "Tezim ne zaman bitecek? Kadro bulabilecek miyim?" Cevapsız sorular anksiyete
yaratır.
4. Danışman sorunları: Yetersiz geri bildirim, iletişim kopukluğu, beklenti uyumsuzluğu.
5. Karşılaştırma: "Arkadaşım 3 makale yayımladı, ben hâlâ veri topluyorum." Sosyal medya
bunu kötüleştirir.

10 Pratik Çözüm
1. Küçük hedefler koyun: "Tezi bitireceğim" → "Bugün 300 kelime yazacağım." Mikro hedefler
başarı hissi yaratır.
2. Rutine bağlanın: Her gün aynı saatte 30 dk yazma. Motivasyonu beklemeyin — disiplin
motivasyonu getirir.
3. Yazma grubu kurun: "Shut Up and Write" formatı — birlikte yazma seansları.
4. İlerlemenizi görselleştirin: Kelime sayacı, Gantt şeması, tamamlanan bölüm listesi.
İlerlemeyi görmek motive eder.
5. Danışmanınızla konuşun: "Motivasyon sorunu yaşıyorum" demek utanç verici değil — çoğu
danışman anlar.
6. Fiziksel aktivite: Haftada 3 × 30 dk egzersiz anksiyeteyi %30 azaltır.
7. Karşılaştırmayı bırakın: Herkesin süreci farklı. Kendi yolunuza odaklanın.
8. Neden başladığınızı hatırlayın: İlk motivasyonunuzu yazın ve görünür yere asın.
9. Mola verin: Tükenmişlik sinyali alıyorsanız 1 hafta tam mola verin — suçluluk duymayın.
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10. Profesyonel destek: Üniversite PDR merkezi ücretsiz hizmet verir. Terapi normal ve
faydalıdır.

YDS/YÖKDİL barajı akademik kariyerinizi engellemesin. Zafer Hoca kursları:
zaferhoca.com.tr/magaza
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