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Jak zmotywowac sig do nauki *
kiedy mi sie nie chce?
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Sposob w jaki rozpoczynamy poranek, zwykle rzutuje na pozostatg czesc
*naszego dnia. Dobra praktyka jest zatem wprowadzenie inspirujgcej porannej
rutyny, ktora pozwoli pozosta¢ w pozytywnym, produktywnym trybie przez
kolejne kilkanascie godzin. Bedac w takim trybie tatwiej sie skupic i
zmotywowacé do dziatania. *
Na wspomniang rutyne moze sktadac sie choc€by, wstanie z tézka,
przygotowanie sie tak jakbym szedt do szkoty, / sniadanie ,poranna
toaleta, makijaz, / plan dnia, aktywnosc fizyczna, czy wizualizacja celow.
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Ten punkt moze wydawac sie banalny, ale im blizej waznego zaliczenia/sprawdzianu,
tym wigksze ryzyko, ze zdecydujemy sig zarwac kilka nocy na nieefektywne zakuwanie. g oL
Potega snu bywa niedoceniana przez ucznidéw , tymczasem ma ona naprawde ogromny/ @ o
O WpPtyw na nasz organizm. Siedem, osiem godzin, nieprzerwanego, spokojnego snu to
N— najlepszy sposob na zwiekszenie swojej produktywnosci i energii do dziatania w
kolejnym dniu. Taka regeneracja sprzyja rowniez szybszemu zapamietywaniu materiatu.




Nie staraj sie opanowac¢ catego materiatu na raz — podczas
jednego, kilku - czy kilkunastogodzinnego ,posiedzenia”.
Jesli jest go naprawde duzo i tak ci sie to nie uda. Juz po paru
godzinach, zaczniesz najprawdopodobniej odczuwac
frustracje i zmeczenie, ktére zdecydowanie nie sprzyjaja
efektywnej nauce.Przed przystgpieniem do dziatania, podziel
materiat na mniejsze czesci i wyznacz konkretng date
realizacji poszczegdélnych etapow nauki. Metoda

matych krokow jest zdecydowanie skuteczniejsza, niz nauka
wszystkiego na raz. Lepiej jest przyswaja¢ mniejsze porcje
wiedzy, a pozniej kilkukrotnie wszystko powtorzyc. Poza tym,
takie rozwigzanie nie niesie ze sobg ryzyka szybkiego
przemeczenia i zniechecenia do dalszego wysitku
intelektualnego.

o0



+0O0

UCZ SIE W GRUPIE / W PARZE

A ZUSRASZ MOTVWACIE DO NAURI

Dobrym rozwigzaniem moze okazac sie nauka w kilkuosobowej grupie lub
chocby we dwoje. W razie chwilowego przestoju, druga osoba moze nas

zmotywowac do dalszej nauki, albo - jesli akurat specjalizuje sie w danym
przedmiocie — wyttumaczyc te bardziej skomplikowane zagadnienia. Co

istotnhe, uczac sie w parze lub w grupie, mozna tez wymieniac€ sie
spostrzezeniami na danym temat, albo wzajemnie sie odpytywac. Swojg
droga, towarzystwo innych osob, ktére ,.tacza sie z nami w bolu” sprawia, ze
nauka staje sie przyjemniejsza.
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POZVTVYWNVY
WPLUVW RELARSU

Nawet jesli do klasowki/ zaliczenia pozostato juz
niewiele czasu, nie mozna zapomina¢, ze nie sama
naukg cztowiek zyje. Znalezienie w tym intensywnym
okresie czasu na odpoczynek i drobne przyjemnosci
(np. stuchanie muzyki, spacer, bieganie, itp.) jest
naprawde wazne. Takie mate radosci to nie tyle dobry
sposOb na motywacje, co po prostu wyraz troski o
higiene umystu.
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oo» Jak nabrac checi do nauki? — znajdujegc
w niej cel X

Warto pamietac, ze czasem, od tych sposobow na motywacje wazniejsze jest samo

ogolne nastawienie do nauki. Inaczej mowigc, nawet jesli nie przepadamy za jakims
przedmiotem czy zagadnieniem, dobrze jest znalezc powod, dla ktorego chcemy sie go

nauczyc. Moze stanie sie to przepustka do upragnionego zawodu? Albo choc troche

przyblizy nas do spetnienia jednego ze swoich marzen? Gdy wiemy, ze nasz wysitek

* sprzyja realizacji mniej lub bardziej waznego celu, tatwiej jest nabrac checi do nauki.
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Sq to porady ogolne, jesli uwazasz, ze materiat umieszczony powyzej to mowigc kolokwialnie ,,suchar , i na
pewno Tobie nie pomoze, to znaczy, ze potrzebujesz wiecej motywacji i bardziej szczegdtowych porad, podaje
Ci strony, gdzie jest duzo wiecej propozycji i sposobow dziatania, mniej tekstu, wiecej rysunkow i gorgco ja
polecam:

e https://jaksieuczyc.pl/jak-sie-zmotywowac-do-nauki/

e https://www.youtube.com/watch?v=TnBGrUbpL6A

o https://www.youtube.com/watch?v=yOtRPbFpMac

* https://www.youtube.com/results?

search query=motywacjatdo+samodzielnej+nauki+w+domu.+jak+si%C4%99+uczy%C4%87

PS. Jezeli masz wtasne sposoby na zmobilizowanie siebie do nauki i pracy, oraz zechciatabys/tbys sie ze mng
podzieli¢ swoimi pomystami bytoby super - przeslij mi przez dziennik - Twoj pedagog :)



