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Lisansustu Motivasyon Kaybi — Tikanikhgi
Asmanin 10 Yolu

YL ve doktora surecinde motivasyon dususunun nedenleri, imposter sendromu, pratik
¢cOzumler ve profesyonel destek.
Zafer Hoca - Yayin: 04.04.2026 - 1 dk okuma

Motivasyon Kaybi1 Normaldir

Arastirmalar doktora 6grencilerinin %50+ 'sinin ciddi motivasyon kaybi yasadigini
gostermektedir. Bu zayiflik degil, uzun ve belirsiz strecin dogal sonucudur. Onemli olan bunu
tanimak ve stratejik olarak basa cikmaktir. Motivasyon kaybi tedavi edilmezse program
birakmaya kadar gidebilir.

Yaygin Nedenler

1. Imposter sendromu: "Burada olmayi hak etmiyorum, yakinda beni kesfedecekler."
Akademisyenlerin %70+'I deneyimler — siz yalniz degilsiniz.

2. Izolasyon: Tez yazimi yalniz bir siirec. Sosyal baglanti azaldikca motivasyon diiser.

3. Belirsizlik: "Tezim ne zaman bitecek? Kadro bulabilecek miyim?" Cevapsiz sorular anksiyete
yaratir.

4. Danisman sorunlari: Yetersiz geri bildirim, iletisim kopuklugu, beklenti uyumsuzlugu.

5. Karsilastirma: "Arkadasim 3 makale yayimladi, ben hala veri topluyorum." Sosyal medya
bunu kotllestirir.

10 Pratik Cozum

1. Kiciik hedefler koyun: "Tezi bitirecegim" — "Bugin 300 kelime yazacagim." Mikro hedefler
basari hissi yaratir.

2. Rutine baglanin: Her giin ayni saatte 30 dk yazma. Motivasyonu beklemeyin — disiplin
motivasyonu getirir.

3. Yazma grubu kurun: "Shut Up and Write" formati — birlikte yazma seanslari.

4. ilerlemenizi goérsellestirin: Kelime sayaci, Gantt semasi, tamamlanan bdlim listesi.
ilerlemeyi gérmek motive eder.

5. Danismaninizla konusun: "Motivasyon sorunu yasiyorum" demek utancg verici degil — ¢cogu
danisman anlar.

6. Fiziksel aktivite: Haftada 3 x 30 dk egzersiz anksiyeteyi %30 azaltir.
7. Karsilastirmayi birakin: Herkesin sureci farkli. Kendi yolunuza odaklanin.
8. Neden basladiginizi hatirlayin: ilk motivasyonunuzu yazin ve gérinir yere asin.

9. Mola verin: Tukenmislik sinyali aliyorsaniz 1 hafta tam mola verin — sucluluk duymayin.
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10. Profesyonel destek: Universite PDR merkezi Ucretsiz hizmet verir. Terapi normal ve
faydalidir.

YDS/YOKDIL baraji akademik kariyerinizi engellemesin. Zafer Hoca kurslar::
zaferhoca.com.tr/magaza
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