Jak zmotywowac sie do nauki
i uczyc sie z przyjemnoscia?

AK ZMOTYWOWACSIE DO NAUKI

(BAKLE KORZYSCE PLYNLESTE M RAUKA TEGD MATEUIARY

INAIDL WAINE
POWODY DO NAUK

STHO
SISTEH
NAGROD

NAGLABIAT STE ZA FREALLIOWANTE KOLEJNYCH ELAROW
A, NYSWOJENTE MO WIEDYY, ZOANEE EGZAMEINOH, ZALLCOENIE SESTL

v ng

¥ M)

¥ WYINAGA) CeLE
¥ (s

WPROWADI
PORANNA
RUTINE

TACTINA PORANXE LAK, AVY PLIE (ALY DZLEN POZ0STAL ZM00TYWOWANTL

jaksieuczyc.pl/jak-sie-zmotywowac-do-nauki/

Drogi Uczniu,

UGl 311; At
WINSFIRUTACIM
MIEJSC

STNGRZ LB ZMATOF MTEJSCE, W KTBAYM BERUIES]
(200, 16 MASY ENEREIE T MOTYACTE 00 NARCL

uct Sli|
LINNYMI

mmgz?imﬁummummwmm

SIE SPOTYIAC T MONTTORDAMAL SAOJE PUSTERY W MALE

STWOLZ KOUA? INSPTUUTACYCH Sedw, PasToCa tysaundn, )i,
CYUATEN ZARURJEKTOMANY TAK, ANY WIMRZ( W S0DLE MOTYWAC

Created by Bartosz Ktosinski

w obecnej sytuacji , kiedy jeste$ w domu i uczysz sie
zdalnie mozesz mie¢ czasami problem z motywacja do

nauki.

Ponizej przedstawiamy skuteczne metody na

poprawe Twojej motywacji. Przeczytaj!
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1. ZNAJDZ WAZNE POWODY DO NAUKI

e Nigdy nie bedziesz naprawde zmotywowany, jezeli nie bedziesz doktadnie wiedzie¢
po co i dlaczego sie uczysz.

e Chodzi o zrozumienie prawdziwej wartosci nauki, ktéra moze poprawi¢ jakosc
Twojego zycia.

e Nawet jezeli nauka jakiegos$ przedmiotu w danej chwili wydaje Ci sie niepotrzebna,
to w szerszym kontekscie moze ona wptyngé np. na zdanie egzaminu, zaliczenie
sesji, co pdézniej umozliwi Ci ukoriczenie studidw, zdobycie upragnionej pracy, itd.

e Majac to na uwadze, stworz liste korzysci ptynacych z nauki.

e Dodatkowo, w trakcie uczenia sie, notuj wtasne refleksje: dlaczego podjecie tego
dziatania pomoze Ci w osiggnieciu celéw?
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2. UCZ SIE W INSPIRUJACYM MIEJSCU

e Trudno by¢ zmotywowanym w otoczeniu, ktére jest nieprzyjemne lub przyttaczajyce.

e Miejsce, w ktérym panuje batagan, sprawi, ze bedziesz czut sie niekomfortowo — moze tez
odciggac Twojq uwage od nauki.

e Dlatego bardzo waine jest abys$ stworzyt inspirujacg przestrzen, ktéra napetni Cie
pozytywng energig oraz pozwoli pozosta¢ skupionym i zmotywowanym.

e Stworz lub znajdz miejsce, ktére bedzie: wolne od rozpraszaczy, dobrze zorganizowane,
czyste i inspirujace.

e Upewnij sie, ze wszystkie potrzebne materiaty do nauki oraz wode do picia masz pod reka.

Dzieki temu bedziesz bardziej skupiony i produktywny.
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3. STWORZ SYSTEM NAGROD

¢ Trudno pozosta¢ zmotywowanym, kiedy na horyzoncie nie widaé nagréd!

e Nagrody mogg by¢ wykorzystywane jako paliwo do naszej motywacji nawet przez
dtugi okres czasu.

e Szczegdblng warto$é maja, kiedy realizujesz cele diugoterminowe, jak np. zdanie
waznych egzaminow.

e Realizowanie takich celow jest wyzwaniem, poniewaz bedzie wymagato od Ciebie
zainwestowania znacznej ilosci czasu i energii.

e Pomoze Ci roziozenie duzych partii materiatu na mniejsze etapy, ktére beda
wspierane przez system adekwatnych nagraéd.

e Kiedy zrealizujesz juz swoéj dtugoterminowy cel, mozesz zaszale¢ i nagrodzi¢ sie
czyms ekstra.
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4. UCZ SIE Z INNYMI

e Jednym z powodow niskiej motywacji moze byé brak mozliwosci dzielenia sie
wiedzg z innymi i nauka w samotnosci.

e Warto znalei¢ partnera, z ktorym bedziesz na biezgco dzielic sie wiedza,
spostrzezeniami i przemysleniami.

e W obecnej sytuacji znajdz osobe, z klasy, z ktorg bedziesz mégt systematycznie sie
spotykac online i wspdlnie monitorowac postepy w nauce.

e Zadawajcie sobie wnikliwe pytania, rozmawiajcie o tym co byto dla was najbardziej
fascynujgce — tak, by stale roznieca¢ ogien motywacji i che¢ dalszego zgtebiania
wiedzy.

e Zyskasz fantastyczng dzwignie motywacyjng i kolejny powéd, dla ktérego warto sie
uczyé©
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5. WPROWADZ PORANNA RUTYNE

e To, w jaki sposdb rozpoczniesz poranek, moze zdeterminowac reszte Twojego dnia.

e Jezeli rozpoczniesz dzien od czegos inspirujgcego, to tatwiej bedzie Ci pdiniej by¢
zmotywowanym, produktywnym i skupionym.

e Z drugiej strony, jezeli rozpoczniesz dzien od czegos nie - produktywnego i
chaotycznego, wtedy bardzo prawdopodobne jest, ie utoniesz w morzu
rozpraszaczy, wciggnie Cie smart fon, komputer itp...

e Osoby, ktére znane sg ze swojej wysokiej produktywnosci, majg czesto ustalong
specyficzng poranng rutyne, ktéra pozwala im pozosta¢ w ciggu dnia na wtasciwym
torze.

e Ta poranna rutyna zazwyczaj sktada sie z czytania, medytacji, wyznaczania celéw,
¢wiczen fizycznych i prowadzenia dziennika.

e Wprowadz rutyne, ktéra jest TWOJA®
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6. STWORZ MAPE MARZEN

e Motywacja naptywa z wielu stron.

o Niektérzy motywujg rodzice, przyjaciele, inni lubig stucha¢ motywacyjnych
przemoéwien lub zatrudni¢ osobe, ktéra bedzie ich motywowaé.

e Inni z kolei wolg przeczytaé¢ cos, co napetni ich motywacja i checia do podjecia
natychmiastowego dziatania.

e Kazdy posiada indywidualne wyzwalacze motywacji.

e Jest jednak pewien szczegdlny wyzwalacz, ktory wiele oséb zna jako tzw. Mape
Marzen.

e To kolaz inspirujgcych stéw, prostych rysunkdéw, zdjeé i cytatow, zaprojektowany
tak, aby wzbudzi¢ motywacje i utatwic¢ skupienie na celach.
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