Znajdz powdd zeby sie
czy€ - odpowiedz na
pytanie po co sie uczysz,
jakie sg Twoje cele i
priorytety. Stworz liste
korzysci- czyli co zyskasz
zdobywajac wiedze, dzis i
w przysztosci. Motywacja
to energia, ktora rodzi sie
z mysSli.

c

Twoj wiasny system
nagradzania - po ukonczeniu
danej pracy, opracowaniu danej
partii materiatu, skonczonych
lekcjach - pojawi sie
satysfakcja, z wykonanego
dziatania. To mite uczucie.
Mozesz tez dac¢ sobie nagrode.
Zrobic cos, co lubisz, zjes¢ cos
dobrego, wyj$¢ na spacer,
obejrzec ulubiony serial. Kazdy
z nas bedzie miat wiecej checi
do dziatania majac
Swiadomos¢, ze na koncu czeka
nagroda.Taka mita
perspektywa dziata
motywujgco!

arto pracowac na biezaco, nie
odktadaj nauki na pézniej, wiem
szyscy tak mowig :) Jednak
kiedy mamy wiele rzeczy do
robienia trudniej sie za to
abrac, czyli trudniej sie
motywowac.

JAK

ZMOTYWOWAC
SIE DO NAUKI

Kazde dzialanie, takze nauka, nie

wyjdzie, bez naszej motywagcji

i checi. Przedstawiam Wam Kkilka

wskazowek jak sobie pomoc ,,.chciec”.

Dodam, ze sprawdzalam osobiscie :)

WprowadZ rutyne - moze
brzmi nudno, jednak jest
skuteczna. Latwiej nam
pracowac, kiedy codziennie
mamy podobny plan dnia
i wiemy co mamy robic.
Dobrze zacza¢ dzien od
czego$ przyjemnego :)

Stuchajcie muzyki, ona ma ogromy wptyw na nasze

samopoczucie, jest tez w stanie obudzi¢ w nas motywacje do
dziatania ( kto ogladat film ,Rocky" i styszat piosenke ,Eye Of
The Tiger" ?). Moze poszukasz muzyki, ktéra Ciebie zacheca do

dziatania?

[ jeszcze jedno, uSmiechajcie sie, codzienna radoS¢ zmniejsza

stres 1 powoduje pozytywne nastawienie. SzczeSliwy cztowiek
ma wiecej energii do dziatania, czyli wtasnie naszej motywacji!
Pamietajmy tez, ze jesteSmy rozni i inne rzeczy moga nas

motywowac, postuchajcie siebie, powodzenia!

Ucz sie z Innymi - Korzystajac z
portali spoteczno$ciowych, mozesz
rozmawiaé, wymieniac sie wiedza,
wzajemnie mobilizowac. Lepiej
zapamietujemy uczac kogos
innego. Wazni sg ludzie, ktérzy nas
otaczaja, poniewaz majg wptyw na

nasze zachowanie, nasze

samopoczucie oraz nasza

motywacje do dziatania- fajnie

kiedy nas inspiruja, dopinguja,

zachecaja do pozytywnej
aktywnosci.

Miejsce do nauki - ucz sie
w Inspirujacym miejscu -
dbaj o swoje miejsce
pracy, by byto
zorganizowane jak lubisz,
uporzgdkowane, by Cie
nie rozpraszato. Dzigki
temu tatwiej sie skupic,
a nauka jest
efektywniejsza.
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