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CHCE mi sie CHCIEC !
MOTYWOWANIE
TO PIERWSZY KROK DO DZIAtANIA

1. Znajdz waine powody... Po co? Dlaczego? Co mi to da?

. > INNZ

POWODY DO
NAUKI

1. Przemysl doktadnie to, co musisz zrobi¢ i znajdz pozytywy dla siebie,

ktore wynikajg z wykonania pracy.

2. Okresl swoje motywy dziatania, wypisz na kartce powody, dla ktdrych
warto wykonac planowang rzecz.

3. Wiacz cicho muzyke-dziata kojgco i motywujaco.

4. Uruchom wyobraznie.

5. Stworz swojg mape skojarzen (moze to byé kolaz inspirujgcych stéw,
prostych rysunkdw, zdjec i cytatdow, zaprojektowany tak, aby wzbudzi¢

motywacje i utatwic¢ skupienie na celach

2. Ucz sie w inspirujgcym miejscu

UCZ SIE W
INSPIRUJACYM
MIEISCU

1. Miejsce wolne od rozpraszaczy (zabawki, gry itp. rzeczy, ktére odciggajac
Cie od nauki)

2. Miejsce zorganizowane (tatwy dostep do potrzebnych przybordw,
ksigzek, notatek itp.).

3. Miejsce czyste (uporzgdkowane).

4. Zapewnij sobie dostep do wody (pitnej).

Bedziesz bardziej skupiony i fatwiej osiggniesz cel pracy)
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3. Zaplanowanie nagrody (paliwo)

=
NAGRODY

1. Zaplanuj dobrze swoja prace. Pomoze Ci roztozenie duizych partii

materiatu na etapy Mozesz skorzysta¢c z metod zarzgdzania czasem
dodanych na stronie (pomodoro, plasterki salami, metoda

szwajcarskiego sera).

. Ocen, jakie jest prawdopodobienstwo odniesienia sukcesu. Im bedzie

ono wieksze, tym tatwiej bedzie przekonaé¢ witasng podswiadomosé, ze

warto dziatac.

. Wyznacz sobie nagrode po skonczonej pracy. Co$ tylko dla siebie, nie

musi to by¢ rzecz materialna.

Nagrody moga by¢ wykorzystywane jako paliwo do naszej motywacji

nawet przez dtugi okres czasu.

4. Wprowadz poranng rutyne

-

WPROWADZ
PORANNA
RUTYNE

T

1. Jesli rozpoczniesz dzien od czegos inspirujacego, to tatwiej bedzie Ci

péiniej by¢ zmotywowanym (zabawki, gry itp. rzeczy, ktére odciggajac

Cie od nauki)

2. Wartosciowe nawyki: czytanie, relaks, poranna gimnastyka,

prowadzenie pamietnika itp.
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5. Ucz sie z innymi

UCZ 3I; Z
INNYMI

1. Powiedz (zadeklaruj) innym, co masz zrobié¢ (rodzicom, rodzenstwu,

znajomym).

2. Znajdz osobe, z ktorg mozesz uczy¢ sie w domu (rodzice/rodzenstwo)

lub spotkac sie online (obecnie ze znajomymi tylko taka forma jest

mozliwa)

monitorujcie swoje postepy,
zadawaijcie sobie pytania,
zastandowcie sie, co byto ciekawe,
wymieniajcie sie informacjami,

motywujcie sie wzajemnie.

Powodzenia))))))



