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< JAK ZMOTYWOWAC SIE

DO NAUKI
2

ZNAJDZ WAZNE POWODY
DO NAUKI
‘ Co'n Zastanow sie po co i dlaczego sie
do \'t uczysz? nawet jesli nauka czego$

wydaje Ci sie niepotrzebna to w

perspektywie e¢zasu moze ona
wplyna¢ na zdanie egzaminu,
przejscie do nastepnej klasy itd.

UCZ SIE W INSPIRUJACYM
MIEJSCU

Stworz insirujaca przestrzen!.

przestrzen, ktora pozwoli Ci si¢e skupié
i odpowiednio zmotywowaé.

1 POMYSL O NAGRODZIE
| \
3 F
% “. Nagrody moga byé¢ takim paliwem
e napedowym do naszej motywacji.
\/& Sa szczegolnie istotne, kiedy realizujesz
VA . — R
zadanie dlugoterminowe (np. uezysz sie
do egzaminu)
WPROWADZ PORANNA

RUTYNE

Jesli ranek zaczniesz od obowiazkow
to jest wieksza szansa na to, ze to
skonezysz. Bywa tak, ze jesli poranek
rozpoezniesz od ezegos chaotyeznego,
malo produktywnego to z kazda
godzina dnia bedzie Ci trudniej
zmotywowa¢ sie do wykonania

obowiazkow.

INAJDZ CZAS NA RELAKS

Wieczorem zorganizuj sobie ezas na
przyjemnosci i odpoezynek, po to, by
nastepnego dnia usiasé do nauki z
pozytywnym nastawieniem :)




m m COTO TAKIEGOMOTYWACJA

SIEA, ktéra pozwala nam rozpoczaé i
doprowadzi¢ zadanie do konea

WYZNACZ SOBIE CEL
ANALIZA CELOW, :
WYZNACZENIE PRIORYTETOW

precyzyjnie ustal co cheesz osiagna¢
(np. zamiast: chee dobrze zdaé egzamin
— hede raz w tygodniu chodzil na
dodatkowe zajecia)

podziel cel na etapy - podziel bardziej
zlozony eel, tzw. strategiczny,
na mniejsze etapy i rozloz ich realizacje

WYZNACZ RAMY CZASOWE w dluzszej perspektywie czasowej.

okresl czas w jaki cheesz osiagnaé cel
Zgodnie z zasada Parkinsona, praca, ktora
mamy wykonag¢, rozszerza sie tak,

zeby wypelni¢ czas zalozony do jej zrobienia.
Jesli zaplanujesz sobie przykladowo miesiac
na ukonezenie zadania to z duzym
prawdopodobienstwem przystapisz do jego
wykonania na ostatnia chwile. Mozesz tez
popasé w czyli przekladanie

rzeczy do zrobienia w nieskonczonosé.

POZYTYWNIE SFORMULUJ CEL

unikaj negatywizmu, okreslen czego nie
cheesz , pomysl ezego cheesz

zamiast nie chee by¢ leniwy - bede uczyl sie
dodatkowo przez pél godziny dziennie
jezeli mowimy, zeby ezegos ie robié,

to automatyeznie wysylamy rowniez
przeciwny komunikat do naszego mozgu.

UNIKAJ SABOTAZYSTOW
3

slowa takie jak ,musze”, ,powinienem”,
,nie powinienem”, ,niemozliwe”, ,nie
mozna” ete. oddzialuje negatywnie

na nasza moltywacje.

POZBADZ SIE
. WEWNETRZNEGO KRYTYKA

wewnetrzny krytyk to nasze negatywne
style myslenia o sobie, swoich
mozliwoseiach

Pulapki w mysleniu/ bledne
przekonania,ktore sprawiaja, ze

Q02 TY WNIE - czlowiek ezuje si¢ bardziej
POZYTYWNE STYLE
MYSLENIA zdenerwowany, zanim jeszcze ma

szanse rozpoczac dzialanie

ZBIERZ DOWODY NA SEUSZNOSC
MYSLI:

«Czy jestem pewny, zZe cos sie

stanie? Co sie wydarzylo wezesniej w

podobne;j

sytuacji. _

PO ZEBRANIU = WSZYSTKICH
DOWODOW ZASTANOW SIE:

«Jak inaczej moge pomyslec olej

sytuacji?



DRABINA POZYTYWNEGO MYSLENIA
DRABINA POSTAW W DAZENIU DO CELU

WIZUALIZACJA CELU

ZROBILEMTO!!!

1. ZROBIE TO

2. POTRAFIE TO ZROBIC

3. CHYBA UMIEM TO ZROBIC

4. MOGE SPROBOWAC TO ZROBIC
5.POMYSLE O TYM, ZEBY SPROBOWAC TO ZROBIC
6. CHCE TO ZROBIC

7. CHCIALBTM MOC TO ZROBIC, ALE NIE JESTEM PEWIEN CZY
POTRAFIE

8. NIE WIEM JAK TO ZROBIC
9. NIE POTRAFIE TEGO ZROBIC

10. NIE BEDE PROBOWAGC, BO WIEM, ZE NIE POTRAFIE TEGO
ZROBIC

TAI{ UDALO SIE!

ZROBIE TO
"" MOGE TO ZROBIC¢
i\ SPROBUJE
J;l | sak TO ZROBIC?
Y| cHee

9 NIE UMIEM
~_) NIE ZROBIE TEGO

WIZUALIZACJA CELU - SUKCESU

Wyobrazenie sobie rezultatow pracy
- wplywa na pobudzenie fizjologiczne i
- umozliwia przeksztalcenie
~ abstrakeyjnego celu w realny obraz.

Rozpoczynanie dzialania od rzeczy
najmniej przyjemnych - z ezasem
chec do pracy spada, chociazby ze

wzgledu na zmeczeniei . UWAGA!!!

zmniejszenie koneentracji uwagi,

Na poezatku zaczynaj prace od rzeczy
najtrudniejszyeh, ktoryeh LEPSZE EFEKTY PRZYNOSI

najbardziej sie obawiasz. WIZUALIZACJA DROGI DO
SUKCESU (POSZCZEGOLNE

ETAPY) NIZ WIZUALIZACJA

SAMEGO SUKCESU




KONCENTRACJA

UWAGI!

Jak juz bedziesz odpowiednio zmotywowany do nauki to
dzieli Cie ostatni krok do tego, by 7z sukcesem zapamieta¢

to, czego sie uezysz.

Konieezna do tego jest odpowiednia koneentracja uwagi!

WAZNE!

Aby wyrobié¢ w sobie nawyk koneentracji uwagi:
£ Ustal z soba ezas, w ktérym bedziesz pracowaé nad

~«  jakims materialem.

Mozesz wykorzysta¢ timer ‘ G

Codziennie zwiekszaj czas skupienia o kilka minut,
az do momentu, w ktorym odezujesz satysfakeje z

szachy itp..

9 SPOSOBOW NA POPRAWE
KONCENTRACJI

6 Cwicz, éwicz, ewiez

§Stosowanie rutynowych procedur -
redukuja obciazenie poznaweze

S Wyznaezanie jasnych i
realistyeznych celow - co robisz, kiedy
skonezysz

SMinimalizowanie rozproszenia
S Kontrolowanie technologii

SKontrolowanie stresu i zmeezenia
S Dbanie o kondycje fizyezna

SRobienie przerw i wykorzystanie ich
na ruch

S Wykorzystywanie roznych narzedzi i
technik np. www.neurogra.pl

OPRACOWALY:

ALEKSANDRA KONIECZNY-SIWY
BARBARA BREGULA

MARTYNA DROZDZIOK

wlasnej umiejetnosei koneentrowania sie.

> Dobra koncentracja uwagi wplynie na twoja
efektywnos¢ pracy/uczenia sie i Lym samym
zwiekszy twoja moltywagje.

» Cwicz codziennie koncentracje uwagi poprzez
rozwiazywanie krzyzowek,
puzzli, granie w memory, gry typu bierki, warcaby,

sudoku, ukladanie

CWICZENIE
ZAMKNIL) OCZY

WYOBRAZ SOBIE, ZE W CIEMNYM
GARAZU STOI SAMOCHOD.
JEDYNE ZRODLO SWIATEA TO
LATARKA.

POSZUKAJ W SAMOCHODZIE
ZGUBIONYCH KLUCZY.

SZUKAJACZAJRZYJI DO KAZDEGO
ZAKAMARKA W SAMOCHODZIE .

KONCENTRUJ UWAGE - KANALIZUJ
JANAZRODLE SWIATEA .

GDY BEDZIESZ GOTOWY OTWORZ
OCZY 1 WROC
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