
M O T Y W A C J A

C O  Z R O B I Ć ,  B Y  

C H C I A Ł O  S I Ę  U C Z Y Ć  

☺



CO TO JEST 
MOTYWACJA?

• Motywacja, to siła/chęć/energia do zrobienia czegoś. By osiągnąć jakiś 

cel, albo żeby wykonać jakieś zadanie, potrzebujemy jakiegoś rodzaju 

motywacji. 

• Motywacja może być wewnętrzna – wtedy, gdy chcemy coś robić dla siebie, 

żeby się czegoś dowiedzieć, dla samej przyjemności wykonywania zadania, 

ponieważ robienie czegoś jest fajne i sprawia nam przyjemność. Możemy, na 

przykład, mieć wewnętrzną motywację do gry na gitarze i pomimo trudności, 

cieszyć się z tej nauki.  

• Motywacja może być zewnętrzna – wtedy, kiedy motywuje nas coś w 

naszym otoczeniu, np. czeka nas za coś nagroda lub ocena. Możemy mieć 

motywację do sprzątnięcia pokoju, ponieważ boimy się, że mama będzie 

wściekła, kiedy zobaczy porozrzucane w pokoju brudne ubrania – uniknięcie 

kary też jest motywacją zewnętrzną.



#LIFEHACK1
OGARNIJ MOT YWACJĘ

• Zastanów się, do czego masz motywację wewnętrzną, a co robisz z motywacji zewnętrznej?

Zapisz na kartce, jakie obowiązki, zadania wykonujesz, BO LUBISZ I CHCESZ, a jakie rzeczy 

robisz dlatego, że POWINIENEŚ, KTOŚ TEGO OCZEKUJE ALBO CHCESZ DOSTAĆ DOBRĄ 

OCENĘ / NAGRODĘ. 

Motywacja wewnętrzna Motywacja zewnętrzna

Sprzątam pokój, bo lubię spędzać czas w 

uporządkowanym otoczeniu

Sprzątam pokój, bo rodzice obiecali mi za 

to nagrodę (albo boję się, że na mnie 

nakrzyczą)

Uwielbiam przerabiać tematy z historii Uczę sią na sprawdzian z matmy, bo chcę 

dostać dobrą ocenę



#LIFEHACK2 
SPRÓBUJ ZNALEŹĆ MOTYWACJĘ WEWNĘTRZNĄ

• Idealnie jest mieć motywację WEWNĘTRZNĄ, choć nie zawsze jest to możliwe.

Zapisz, przy mniej lubianych obowiązkach, co mogłoby być Twoją wewnętrzną motywacją do ich 

wykonania (co mógłbyś/mogłabyś zyskać dla siebie, wewnętrznie);

Przykład:

1. Zazwyczaj nie lubię czytać lektur, jednak chcę przeczytać tę książkę, ponieważ mogę się z niej 

dowiedzieć, w co bawiły się dzieci w dawnych czasach. 

2. Nawet proste zadania matematyczne sprawiają, że mój umysł działa sprawniej i staję się coraz 

mądrzejszy/a.

3……………………………………………………………………………………………….........



#LIFEHACK3
ZNA JDŹ MOT YWACJĘ ZEWNĘTRZNĄ

Jeśli naprawdę nie możesz znaleźć motywacji wewnętrznej, spróbuj odnaleźć w sobie inny rodzaj 

motywacji.

Przykład:

1. Teraz zajmę się nauką chemii, bo najtrudniejsze chcę mieć za sobą i chciał(a)bym o 13 

obejrzeć ulubiony serial.

2. Najpierw przeczytam 3 rozdziały lektury, a później - w nagrodę – będę czytać swój ulubiony 

komiks.

3. ………………………………………………………………………………………………….



#LIFEHACK4
ZRÓB PL AN DNIA

Codziennie rano, stwórz swój plan dnia – zaplanuj jakie OBOWIĄZKI SZKOLNE, jakie 

OBOWIĄZKI DOMOWE oraz jakie PRZYJEMNOŚCI umieścisz w tym harmonogramie.

Nie planuj zbyt dużo naraz.  Plan może mieć formę listy zadań albo grafiku dnia



#LIFEHACK5
Z APOZNA J SIĘ Z TECHNIK AMI UCZENIA SIĘ



#LIFEHACK5 ( N A D A L )

MAPY MENTALNE



#LIFEHACK5 (NADAL)

1. Twórz wierszyki i rymowanki, by coś zapamiętać

2. Twórz łańcuchy skojarzeń, by zapamiętać ciągi przyczynowo – skutkowe

3. Jeśli coś trzeba zapamiętać po kolei (albo określoną ilość słów), warto ułożyć zdanie z 

pierwszych liter zapamiętywanych słów. Jeśli musimy zapamiętać po koli kolory tęczy 

(czerwony, pomarańczowy, żółty, zielony, niebieski, indygo, filetowy):

Czemu Patrzysz Żabko Zielona Na Ilustrację Faraona

4. Obrazki – ilustruj treści, których musisz się nauczyć. Pomyśl, jakie obrazki kojarzą Ci się ze 

słowami, z pojęciami, które musisz zapamiętać.

5. Mapy mentalne – schematy z obrazkami i dymkami pojęciowymi (jak w komiksach), pomogą 

Ci zapamiętać ważne treści wzrokowo. Na przykład będziesz pamiętał, że w lewym górnym rogu 

był dymek z uśmiechniętą buźką i zapisane było tam coś co Cię rozbawiło.

6. Rób ŚCIĄGI, ale nie ściągaj z nich! Przepisywanie tego, co chcemy zapamiętać (np. w dużym 

sms-owym skrócie) pomaga utrwalić te treści w głowie ☺



#LIFEHACK6
WPROWADŹ PORANNĄ RUT YNĘ I  Z ADBA J O ENERGIĘ

Rozpocznij każdy dzień w miły sposób. Zjedź pyszne śniadanie, przygotuj sobie coś wygodnego 

do ubrania, posłuchaj ulubionej piosenki, rozpisz swój plan dnia i przygotuj stanowisko pracy. 

Możesz zadbać o coś dobrego do picia podczas pracy, 

by podkręcić swoją energię i motywację –

koktajl owocowy, kakao, kawa zbożowa to naprawdę

dobre motywatory do pracy!



#LIFEHACK7
PRZYGOTUJ STANOWISKO PRACY

Zatroszcz się o swoje miejsce pracy. Pochowaj 

przedmioty, które rozpraszają Twoją uwagę, szczególnie 

telefon/tablet. Zadbaj aby w pobliżu było cicho i 

spokojnie. Upewnij się, że wszystkie przedmioty 

potrzebne do nauki masz pod ręką.



#LIFEHACK8
STWÓRZ SYSTEM NAGRÓD I 
PRZERW

Nic tak nie motywuje do nauki jak świadomość, że po niej czeka Cię 

jakaś drobna lub większa przyjemność! Ustal sam ze sobą, że jak 

uporasz się z całym zadanym materiałem, to będziesz mógł wtedy 

obejrzeć ulubiony film, pograć z bliskimi w grę planszową albo zjeść 

pyszny deser po obiedzie.

W międzyczasie rób sobie małe przerwy. Przerwa pomiędzy 

zadaniami nie powinna jednak trwać więcej niż 20 minut! Na pewno 

odpoczynkiem dla Twojego umysłu nie jest włączenie komputera i 

sprawdzenie Facebooka. Siedząc cały czas w jednej pozycji nasze ciało 

potrzebuje ruchu a mózg odmiany. Podczas przerwy można 

poćwiczyć, zadzwonić do przyjaciela, posłuchać relaksującej muzyki lub 

zjeść coś pożywnego.



#LIFEHACK9
PIJ WODĘ!

Odwodnienie znacznie obniża 

naszą koncentrację uwagi! 



# L I F E H A C K 1 0
S P R Ó B U J  Z  A F I R M A C J A M I

Chęć do nauki z pewnością się 

poprawi jeżeli zagwarantujesz 

sobie działanie pozytywnych 

bodźców jakimi są afirmacje! 

Częste powtarzanie sobie: ,,Lubię 

się uczyć'', ,,Dam radę'', ,,To 

zadanie to dla mnie bułka z 

masłem'' z pewnością pomoże!



#LIFEHACK11
DBA J O REGENERACJĘ

Obowiązki dnia codziennego, nauka, obecność w mediach społecznościowych – to 
wszystko wymaga od nas zaangażowania i energii. Pamiętaj by napełniać swój kubek z 
energią, jeśli czujesz się zestresowany/a, smutny/a, przeciążony/a. 

Tańcz, śpiewaj, ćwicz, rysuj, graj w planszówki, spaceruj, pisz opowiadania, 
rysuj komiksy, rozwiń zainteresowania (może znajdziesz nowe hobby), 
czytaj książki, jedź zdrowe rzeczy, rozmawiaj z rodzicami i przyjaciółmi, 
przytulaj się, obejrzyj inspirujący film albo program!

Pamiętaj, że granie na telefonie, na konsoli i na komputerze NIE REGENERUJE, ale 
również angażuje Twoją energię, a światło ekranów pobudza Twój mózg.  Wiedz, że 
scrollowanie Facebooka nie jest relaksem. Ustal z rodzicami i ze sobą samym, ile czasu 
chcesz poświęcać na bycie online, bo wiem, że to dla Ciebie ważne. 

Trzymaj się tego czasu i rób inne fajne rzeczy!

Kamila Deska, psycholog szkolny

Aleksandra Libera, psycholog szkolny


