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10 sposobow, zeby zmotywowac sie do nauki

Jak zatem wzbudzi¢ w sobie motywacje i ja utrzymac? Oto 10 wskazowek naszych ekspertow.
1. DOBRY PLAN TO PODSTAWA

Przemysl i rozt6z materiat tak, by wiedzie¢ co chcesz zrobic. Jesli nadal masz z tym problem za-
checamy Cie do obejrzenia naszego pazdziernikowego spotkania, dostepnego w Przyborniku
Maturzysty.

2. ZNAJDZ SWOJA GRUPE WSPARCIA!

Poszukaj w swoim otoczeniu mentora, autorytetu, ktéoremu opowiesz o swoich planach i zobo-
wiazesz sie, ze co$ wykonasz. Moze to by¢ rodzic, nauczyciel, przyjaciel, na ktérego zdaniu Ci za-
lezy. Taka osoba bedzie straznikiem Twoich przygotowan do matury, wesprze Cie w dziataniach
i dopyta - jak Ci idzie.

3. TESTUJ I SPRAWDZA] SWOJA WIEDZE!

Dzieki temu bedziesz mie¢ jasng informacje czy twoj plan dziata i uczysz sie efektywnie, czy jed-
nak co$ zawodzi. Warto wiec jak najczesciej robi¢ testy maturalne z poprzednich lat, by sprawdzac
na jakim etapie nauki jestes. Nie poddawaj sie jesli co$ Ci nie wyszto. To tylko oznacza, ze odna-
lezienie drogi do sukcesu jeszcze jest przed Toba. Sprobuj znalez¢ nowy sposéb na realizacje tego,
co masz zrobic¢ np. poprzez inne metody nauki.

4. UCZ SIE, RYTMICZNIE IW CYKLACH

Twoj mozg szybko sie do tego przyzwyczai i dzigki temu wejdziesz w rytm przygotowan do ma-
tury. Nie ucz sie wszystkiego na raz z jednego przedmiotu. Na poczatku skup sie na najwazniej-
szych zagadnieniach, potem zmien przedmiot lub zréb sobie przerwe. Kolejnego dnia wrd¢ do
przerobionych zagadnien i dodawaj do tego fundamentu nowe informacje. Najlepiej sprawdzaja
sie cykle po 30-45 min., o tej samej porze, tego samego dnia. Mozesz pomagac sobie takze zapa-
chami, np. zapalajac Swieczke lub podgrzewacz z olejkami zapachowymi w trakcie nauki. Dzigki
temu Twoj mozg skojarzy zapach z nauka, co ma dwie korzysci: po pierwsze - czujac dany zapach
bedziesz si¢ wewnetrznie przygotowywac do rozpoczecia nauki, a po drugie - czujac ponownie
dany zapach tatwiej przywotasz z pamieci to, czego sie przy nim nauczytes.
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5. WIZUALIZUJ SWOJA DROGE DO SUKCESU

Wykorzystuj metody wizualizacji, ale wyobrazaj sobie nie efekt Twoich dziatan - czyli zdang
mature - a kazdy kolejny krok procesu. Wyobraz sobie zatem: jak siadasz przy biurku, bierzesz
ksiazke do reki, jak zaznaczasz wazne fragmenty itd. az do momentu, kiedy masz tq wiedze juz
przyswojona. Badania naukowe potwierdzajg, ze wizualizacja zwieksza efektywnos¢ wyobraza-
nych czynnos$ci i motywacje do ich wykonania.

6. NAGRADZAJ SIE

Kazdy z nas ma w gltowie osrodek nagrody, ktéry wydziela hormony szcze$cia. Pomaga w tym, ze
duzo chetniej podchodzimy do pewnych rzeczy. Pamietaj jednak, ze nagroda musi by¢ mniejsza
niz wysitek, np. 45 min. nauki i 5-10 min. przerwy. Ponadto warto wiedzie¢, Ze wzmacniajg nas te
nagrody, ktore sg nieregularne i nieprzewidywalne. Mozesz skorzystac z naszego pomystu stwo-
rzenia kota fortuny, na ktérym znajda sie pola zaréwno puste, jak ite z “prezentem” dla Ciebie.
Nie zawsze tez musza to by¢ nagrody materialne. Czasem moze to by¢ ulubiony batonik, a czasem
np. pochwata mentora, rodzica lub po prostu spacer.

7. DBAJ O NAWYK

Wyc¢wicz w sobie nawyk nauki i tego, co sie dla Ciebie z nig wigze - np. zapalenie $wieczki, wiacze-
nie muzyki, przygotowanie stanowiska pracy, wytgczenie telefonu. Dzigki temu Twdj organizm
nauczy sie rozpoznawac te sygnaty i zacznie by¢ w gotowosci do pracy. Nawyki zdejmuja z nas
takze odpowiedzialno$¢, sprawiajg, ze nie musimy mysle¢ o tym co dalej, co teraz musimy zrobic.
Dzieki temu mamy przestrzen na inne rzeczy.

Pamietaj!

Kazdemu z nas zdarza si¢ czasami potkniecie i odejscie od planu - ze wzgledu na inne obowiazki,
zte samopoczucie, zmeczenie etc. Wazne jest to, zeby do swojego rytmu wréci¢ mozliwie najszyb-

ciej. Jesli w danym dniu czesto zdarza sie cos, co odrywa Cie od nauki - po prostu zweryfikuj plan
i ustal nowy cykl.

8. KORZYSTAJ] ZE ZDOBYCZY TECHNIKI

Np. dostepnych aplikacji do kontroli czasu dziatajacych wg schematu Pomodoro, dzigki ktérym
tatwiej bedzie wyznaczy¢ Ci czas na nauke i czas na przerwy. Istnieje takze wiele aplikacji do
tworzenia fiszek i quizow z przerabianego materiatu, ktére urozmaicajg proces uczenia sie.

9. UCZ SIE W GRUPIE

Korzystaj ze wsparcia Twoich rowiesnikow, ktorzy sg w tej samej sytuacji co Ty. Dzieki temu ob-
nizysz poziom swojego stresu. Wspdlnie mozecie odpytywac sie z danego materiatu, wymysla¢

pytania czy zadania do testu. Jesli jednak widzisz, ze zamiast si¢ uczy¢ czas uptywa Wan na poga-
duchach znajdz pretekst, by zakoniczy¢ w tym dniu przedtuzajgca sie “przerwe w nauce”:-). Warto

tez zaplanowac sobie grupowo, co musicie zrobic¢ i jaki efekt danego dnia chcecie osiggna¢. To

Z pewnoscig pomoze we wzajemnym motywowaniu sie i wejSciu na wtasciwe tory nauki.
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10. SWIETU]J!

Doceniaj siebie - mys$l i mow o sobie dobrze, kiedy realizujesz plan i masz za sobg kolejne ka-
mienie milowe. Wszystko dlatego, ze kiedy widzimy, ze co§ nam wychodzi, to wieksza jest nasza
motywacja do kontynuowania tej czynnosci. Warto jest zatem siebie szanowac i docenia¢ swoje
mocne strony. Wyznacz takie kamienie milowe w swoim planie - moze to by¢ np. przerobienie
pieciu rozdziatow ksigzki. Dopasuj je jednak do swojej efektywnosci. Jesli uczenie sie jezyka pol-
skiego przychodzi Ci stosunkowo tatwo, jako kamienie milowe ustal naprawde spore osiggniecia
(przyktadowo: Swietny wynik z matury probnej), a jesli np. matematyka sprawia Ci wiecej trud-
nosci, Swietuj mniejsze osiggniecia (jak zaliczona kartkéwka).

Polecamy:

. ksigzka , Kto zabral moj ser?”, Spencer Johnson,
. metoda Pomodoro do kontroli czasu,
. koto fortuny jako spos6b na wyznaczenie sobie nagrod.




