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MOTYWACIAS

* Motywacja, to sita/chec/energia do zrobienia czegos. By osiagnac jakis
cel, albo zeby wykonac jakies zadanie, potrzebujemy jakiegos rodzaju
motywacji.

* Motywacja moze by¢ wewnetrzna — wtedy, gdy chcemy cos robic dla siebie,
zeby sie czegos dowiedzie¢, dla samej przyjemnosci wykonywania zadania,
poniewaz robienie czegos jest fajne i sprawia nam przyjemnos¢. Mozemy, na
przyktad, mie¢ wewnetrzna motywacje do gry na gitarze i pomimo trudnosci,
cieszyc sie z tej nauki.

* Motywacja moze by¢ zewnetrzna — wtedy, kiedy motywuje nas cos w
naszym otoczeniu, np. czeka nas za cos$ nagroda lub ocena. Mozemy miec
motywacje do sprzatniecia pokoju, poniewaz boimy sig, ze mama bedzie
wsciekta, kiedy zobaczy porozrzucane w pokoju brudne ubrania — uniknigcie
kary tez jest motywacja zewnetrzna.
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OGARNI) MOTYWACIE

» Zastanow sig, do czego masz motywacje wewnetrzna, a co robisz z motywacji zewnetrznej?

Zapisz na kartce, jakie obowiazki, zadania wykonujesz, BO LUBISZ | CHCESZ, a jakie rzeczy
robisz dlatego, ze POWINIENES, KTOS TEGO OCZEKUJE ALBO CHCESZ DOSTAC DOBRA
OCENE / NAGRODE.

Motywacja wewnetrzna Motywacja zewnetrzna

Sprzatam pokoj, bo lubie spedza¢ czas w  Sprzatam pokdj, bo rodzice obiecali mi za

uporzadkowanym otoczeniu to nagrode (albo boje sie, ze na mnie
nakrzycza)
Uwielbiam przerabia¢ tematy z historii Ucze sia na sprawdzian z matmy, bo chce

dosta¢ dobra ocene
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SPROBUJ ZNALEZC MOTYWACIE WEWNETRZNA

* |dealnie jest miec motywacje WEWNETRZNA, choc nie zawsze jest to mozliwe.

Zapisz, przy mniej lubianych obowiazkach, co mogtoby byc Twoja wewnetrzna motywacja do ich
wykonania (co mogtbys/mogtabys zyskac dla siebie, wewnetrznie);

Przykifad:

|. Zazwyczaj nie lubie czytac lektur, jednak chce przeczytac te ksiagzke, poniewaz moge sie z niej
dowiedziec¢, w co bawity sie dzieci w dawnych czasach.

2. Nawet proste zadania matematyczne sprawiaja, ze moj umyst dziata sprawniej i staje sie coraz
madrzejszy/a.
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INARIDZ MOTYWACIE ZEWNETRZNA

Jesli naprawde nie mozesz znalez¢ motywacji wewnetrznej, sprobuj odnalez¢ w sobie inny rodzaj
motywacji.

Przykfad:

|. Teraz zajme sie nauka chemii, bo najtrudniejsze chce miec za sob3a i chciat(a)bym o 13
obejrzec ulubiony serial.

2. Najpierw przeczytam 3 rozdziaty lektury,a pozniej - w nagrode — bede czytac swoj ulubiony
komiks.
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IROB PLAN DNIA

Codziennie rano, stworz swoj plan dnia — zaplanuj jakie OBOWIAZKI SZKOLNE, jakie
OBOWIAZKI DOMOWE oraz jakie PRZYJEMNOSCI umiescisz w tym harmonogramie.

Nie planuj zbyt duzo naraz. Plan moze miec forme listy zadan albo grafiku dnia
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#LIFEHACKY

ZAPOZNAI SIEZ TECHNIKAMI “BZENIA | SIE
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MAPY MENTALNE
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|. ‘Tworz wierszyki i rymowanki, by cos zapamietac
2. Tworz tancuchy skojarzen, by zapamietac ciagi przyczynowo — skutkowe

3. Jesli cos trzeba zapamietac po kolei (albo okreslong ilos¢ stow), warto utozy¢ zdanie z
pierwszych liter zapamietywanych stow. Jesli musimy zapamietac po koli kolory teczy
(czerwony, pomaranczowy, zotty, zielony, niebieski, indygo, filetowy):

Czemu Patrzysz Zabko Zielona Na llustracje Faraona

4. Obrazki — ilustruj tresci, ktorych musisz sie nauczyc. Pomysl, jakie obrazki kojarza Ci sie ze
stowami, z pojeciami, ktore musisz zapamietac.

5. Mapy mentalne — schematy z obrazkami i dymkami pojeciowymi (jak w komiksach), pomoga
Ci zapamietac wazne tresci wzrokowo. Na przyktad bedziesz pamiegtat, ze w lewym goérnym rogu
byt dymek z usmiechnieta buzka i zapisane byto tam cos co Cie rozbawito.

6.Rob SCIAGI, ale nie $ciagaj z nich! Przepisywanie tego, co chcemy zapamieta¢ (np. w duzym
sms-owym skrocie) pomaga utrwalic te tresci w gltowie ©
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WPROWADZ PORANNA RUTYNE | ZADBA)J 0 ENERGIE

Rozpocznij kazdy dzien w mity sposob. Zjedz pyszne sniadanie, przygotuj sobie cos wygodnego
do ubrania, postuchaj ulubionej piosenki, rozpisz swoj plan dnia i przygotuj stanowisko pracy.

Mozesz zadbac o cos dobrego do picia podczas pracy,
by podkrecic swoja energie i motywacje —

koktajl owocowy, kakao, kawa zbozowa to naprawde

dobre motywatory do pracy!
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PRZYGOTUJ STANOWISKO PRACY

Zatroszcz sie o swoje miejsce pracy. Pochowaj
przedmioty, ktore rozpraszaja Twoja uwage, szczegolnie
telefon/tablet. Zadbaj aby w poblizu byto cicho i
spokojnie. Upewnij sig, ze wszystkie przedmioty
potrzebne do nauki masz pod reka.
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STWORZ SYSTEM NAGROD |
PRZERW

Nic tak nie motywuje do nauki jak sSwiadomos¢, ze po niej czeka Cie
jakas drobna lub wieksza przyjemnosc¢! Ustal sam ze soba, ze jak
uporasz sie z calym zadanym materiatem, to bedziesz mogt wtedy
obejrzec ulubiony film, pograc z bliskimi w gre planszowa albo zjes¢
pyszny deser po obiedzie.

W miedzyczasie rob sobie mate przerwy. Przerwa pomiedzy
zadaniami nie powinna jednak trwac wiecej niz 20 minut! Na pewno
odpoczynkiem dla Twojego umystu nie jest wiaczenie komputera i
sprawdzenie Facebooka. Siedzac caly czas w jednej pozycji nasze ciato
potrzebuje ruchu a moézg odmiany. Podczas przerwy mozna
pocwiczyc, zadzwoni¢ do przyjaciela, postuchac relaksujacej muzyki lub
zjesC cos pozywnego.
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P1) WODE!

Odwodnienie znacznie obniza
nasza koncentracje uwagi!
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SPROBUJ Z AFIRMACIAMI

Chec¢ do nauki z pewnoscia sie
poprawi jezeli zagwarantujesz
sobie dziatanie pozytywnych
bodzcow jakimi sa afirmacje!
Czeste powtarzanie sobie: ,,Lubie
sie uczyc¢", ,,Dam rade", ,,To
zadanie to dla mnie butka z

mastem" z pewnoscia pomoze!
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DBAJ O REGENERAGIE

Obowiazki dnia codziennego, nauka, obecnos¢ w mediach spotecznosciowych — to
wszystko wymaga od nas zaangazowania i energii. Pamigtaj by napetnia¢ swoj kubek z
energia, jesli czujesz sie zestresowany/a, smutny/a, przecigzony/a.

Tancz, Spiewaj, ¢wicz, rysuj, graj w planszowki, spaceruj, pisz opowiadania,
rysuj komiksy, rozwin zainteresowania (moze znajdziesz nowe hobby),
czytaj ksiazki, jedz zdrowe rzeczy, rozmawiaj z rodzicami i przyjaciétmi,
przytulaj sie, obejrzyj inspirujacy film albo program!

Pamietaj, ze granie na telefonie, na konsoli i na komputerze NIE REGENERUJE, ale
rowniez angazuje Twoja energie, a Swiatto ekranow pobudza Twoj mézg. Wiedz, ze
scrollowanie Facebooka nie jest relaksem. Ustal z rodzicami i ze soba samym, ile czasu
chcesz poswiecac na bycie online, bo wiem, ze to dla Ciebie wazne.

Trzymaj sig tego czasu i rob inne fajne rzeczy!

Kamila Deska, psycholog szkolny
Aleksandra Libera, psycholog szkolny




