Psycholog podpowiada: ucze si¢, bo... sam/sama tego chce
Drodzy Uczennice i Uczniowie

Domys$lam si¢, ze nie jest Wam tatwo. Ograniczenia kontaktow towarzyskich
zwigzane z panujagcym Wielkim Wirusem Koronnym, powrdt zdalnej nauki, jesien za
oknem niezbyt zachecajaca do siggania po ksigzki 1 zasiadania do prac domowych.
Dla niektorych nauka to tez przyjemnos¢, bo tacza ja z lepszymi perspektywami na
przyszto$¢, a dla innych to przymus, bo np. rodzice tak kazg. Zapewne juz mruczycie
pod nosem, ze Ameryki nie odkrywam i, ze dawno juz to wszystko wiecie. Ale
przeciez, jak powiedzialby Panie od jezyka polskiego, kazda wypowiedz powinna
mie¢ jaki$ wstep. Najlepiej sensowny. Zatem - do rzeczy. Dzisiaj chciatabym Wam
opowiedzie¢ troszke o motywacji, a wtasciwie o samo-motywacji. Madre ksigzki
twierdza, ze motywacja to $wiadome (kierowane rozumem) dazenie do czegos.
Motywujac siebie do dziatania wzbudzacie energi¢ i pozytywne myslenie oraz
ukierunkowujecie si¢ na cel, ktory sobie obraliscie. Zapewne styszeliScie, ze
motywacj¢ mozemy, tak z grubsza, podzieli¢ na dwa rodzaje: wewnetrzng ( robi¢ cos,
np. ucze si¢, bo chce, bo taki jest moj wybor) oraz zewnetrzng (dzialam jakby pod
przymusem, bo chce dosta¢ nagrode, bo mi kazg, bo probuje unikna¢ kary, np.:
ograniczania przez rodzicow niektérych przywilejéw lub powtarzania klasy).
Podchodzac do pracy z tym drugim nastawieniem tracicie cenng energi¢. Zamiast
sprawnie przyswaja¢ wiedz¢ fundujecie sobie spowalniacz w postaci walki z
wlasnym oporem (to troche tak, jakbyscie chcieli jecha¢ na zaciggnietym hamulcu
lub $lizgaé si¢ po papierze $ciernym © ). U niektorych oso6b motywacja wewnetrzna
pojawia si¢ z wiekiem. Ludzie dojrzali chcg si¢ uczy¢, rozwijaé, realizowaé swoje
cele 1 majg $wiadomos$¢, ze nauka trwa cate zycie. Zachecam, abys$cie nie czekali
zbyt dlugo, tylko dziatali, poniewaz najlepsza zach¢ta do wykonywania obowigzkow
pochodzi z nas samych. Kto marzy o odnoszeniu sukceséw powinien nauczy¢
motywowac si¢ sam; bez nadzoru i naciskow ze strony innych oséb. Poniewaz nie
mam zadnego cudownego proszku, ktorym mogltabym Was posypac 1 wzbudzi¢ chec
do robienia tych waznych i potrzebnych, ale niezbyt lubianych rzeczy, zachgcam
Was, abyscie popracowali nad tym sami. Wtedy wlasnym sukcesem nie bedziecie
musieli si¢ dzieli¢ ze mng ©.

NA CZYM WARTO SKUPIC UWAGE, JESLI CHCESZ SIE
ZMOBILIZOWAC DO NAUKI?

OKRESL CEL uczenia si¢ (np. chce wiedzieé wigcej, dostaé sie do wymarzonej
szkoty, nauczy¢ si¢ jezyka obcego zeby lepiej si¢ dogada¢ lub znalezé prace za
granicg) 1 dazy¢ do niego ,,malymi kroczkami”- kazdego dnia po troche. Nawet
niewielkie postepy cieszg, sa powodem do dumy z siebie i zachecaja do dalszego
dziatania.



ZASTANOW SIE CZY BEDZIESZ POTRZEBOWAL POMOCY - jesli tak, to
kto bedzie mogt Cig wesprze¢. Pamigtaj jednak, ze gdy wlozysz troche wigcej
wysitku i pokonasz trudno$¢ samodzielnie, to Twoja duma z sukcesu bedzie wigksza
(nie bedziesz wtedy dzielit si¢ otrzymang szostka z rodzicem lub innym
pomocnikiem © ).

WYOBRAZ SOBIE (ZWIZUALIZUJ - ZOBACZ W WYOBRAZNI) swoje
dziatania oraz to, jak si¢ bedziesz czut, gdy osiggniesz wyznaczony cel. Jesli chcesz
np. pobiec w maratonie, to musisz wyobrazi¢ sobie siebie podczas biegu, ubranie,
jakie masz na sobie, uczucia, ktore Ci towarzysza, energi¢, ktorg zyskasz dzieki
poprawionej kondycji, tras¢, ktorg bedziesz biec 1 wreszcie zobacz siebie na mecie.

OPOWIEDZ RODZINIE O SWOICH PLANACH - zaszokujesz rodzicow,
unikniesz dalszych naciskow z ich strony (nie bedziesz musiat stuchaé
znienawidzonego ,,bierz si¢ do nauki”) i mozesz ustysze¢, ze wierza oni w twoje
mozliwosci; moga tez podpowiedzie¢ Ci, jak sami kiedy$s motywowali si¢ do nauki;

ZAPLANUJ NAUKE tak, by w miejscu pracy byty pasujace Ci warunki, posprzataj
biurko, przewietrz pokoj, witacz ulubiong muzyke lub wrecz przeciwnie — zasigdz w
zupelnej ciszy, jesli tak Ci odpowiada

ROB PRZERWY -po kazdej czeéci materiatu zaplanuj czas na chwile relaksu w
postaci spaceru czy innej aktywnosci fizyczne;.

POZBADZ SIE ZLYCH NAWYKOW - odktadajac w czasie moment wziecia sie
do pracy i robigc wszystko na ostatnig chwile tylko fundujesz sobie niepotrzebny
stres 1 pozbawiasz si¢ mozliwosci lepszego utrwalenia nowych wiadomosci i
umiejetnosci w glowie.

STARAJ SIE ZAINTERESOWAC SIE tym, czego masz si¢ nauczyC; zapewne
wiesz, ze tatwiej nauczyc¢ si¢ czegos, co Ci¢ zaciekawi.

MADRZE WYKORZYSTUJ POPELNIANE BLEDY - jesli co$ Ci nie wyjdzie,
zamiast ,,dokopywac sobie” lub znieche¢cac sig, staraj si¢ przeanalizowac jak do tego
doszto 1 wyciagga¢ wnioski, jak unika¢ takich sytuacji w przysztosci.

UNIKAJ POROWNYWANIA SIE Z INNYMI- jesli lubisz poréwnania, to
jedynym sensownym, do ktérego zachgcam jest porownywanie si¢ sam ze sobg (mam
z czyms$ klopot, robi¢ plan ¢wiczen, dzialam i sprawdzam efekty po np. miesigcu).



Gdy zobaczysz poczynione postepy bedzie Ci tatwiej zmobilizowaé sie¢ do dalszej
pracy.

ZAPOZNAJ SIE ZE SKUTECZNYMI METODAMI UCZENIA SIE, takimi, jak
na przyktad mapy mysli, sprawdz czy jestes ,,stuchowcem”, ,,wzrokowcem” czy
,czuciowcem” 1 uwzgledniaj to przy nauce korzystajac np. z pomocy audio,
materialdow pisanych ( ksigzek, notatek, wykreséw, itp.) lub ogladajac na filmikach
ewentualnie wykonujac samodzielnie do§wiadczenia naukowe.

WYZNACZAJ SOBIE NAGRODE - za realizacje celu mozesz zafundowac sobie,
np obejrzenie ulubionego serialu, rundke gry na komputerze, itp. Ale pamigtaj —
wszystko to PO WYKONANIU ZAPLANOWANEGO ZADANIA.

MYSL POZYTYWNIE — nic bardziej nie zniecheca, jak czarne mysli! Optymizmu
tez mozna si¢ nauczy¢ © . Staraj si¢ wiec do nauki zasiada¢ z uSmiechem na twarzy.
To naprawde pomaga!

KONCZ TO, CO ROZPOCZALES — rzeczy nie doprowadzone do konca beda si¢
tylko pietrzy¢ 1 stanowi¢ psychiczny cigzar, ktory moze Ci¢ po jakim§ czasie
przyttoczy¢. Jesli wyrobisz w sobie nawyk konczenia wszystkich rozpoczetych
dziatan, to bedziesz miat wicksza motywacje, by zabrac¢ si¢ za kolejne.

ZAPEWNIAJ SOBIE DOBOROWE TOWARZYSTWO - przebywajac z
rowiesnikami o podobnym poziomie ambicji 1 zblizonych celach mozesz zyska¢ ich
wsparcie (chwilowo tylko w formie zdalnej). Dzigki nim, gdy spadnie Ci motywacja,
mozesz szybko wréci¢ do formy. Jesli w Twoim zyciu beda wylacznie osoby, ktore
nie majg celow albo maja zte nawyki, istnieje ryzyko, ze Ty takze stwierdzisz, ze
realizacja postawionych przed sobg wyzwan jest bezsensowna.

PROBUJ NOWYCH RZECZY - wychodz ze strefy komfortu — przetamuj
wewnetrzne bariery 1 opory, podejmuj si¢ trudniejszych zadan, na ktore wczesniej by$
si¢ nie odwazyt. Uswiadomi Ci to, ze jesli jestes odpowiednio zmotywowany, mozesz
zrobi¢ naprawde wiele.

ITEGO CI ZYCZE ©

Pozdrawiam - psycholozka Barbara Stanczuk
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