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JAK ZMOTYWOWAC SIE DO

SYSTEMATYCZNEJ NAUKI POZA
SZKOLA?

KROK 1I:
PORANNA RUTYNA

Sposdb w jaki rozpoczynamy poranek determinuje reszte dni
Kiedy nie musimy opuszczac mieszkania tatwo ulec pokusie
spedzenia catego dnia w pizamie lezgc w tdzku lub na kanap
Z duzym prawdopodobieristwem skorczymy taki dzieft my$l:
"nic nie zrobitem".

Bardzo wazne jest utrzymanie statego rytmu dnia.
Wstawanie o ustalonej porze, zjadanie wartoSciowego
$niadania, orzeZwiajacy pryszni, korzystnie wplywaja na na:
gotowos¢ do dziatania.

Osoby znane z wysokiej produktywnosci zwykle majg swoj
szczegdlny sposéb na rozpoczecie dnia. Ich poranna rutyna
czesto obejmuje takie dziatania jok: ¢wiczenia fizyczne,
czytanie, a takZe wyznaczanie celéw czy prowadzenie
dziennika.

KROK 2: MIEJSCE DO NAUKI

Wyznaczenie i zorganizowanie odpowiedniego miejsca do
nauki to kolejny krok do sukcesu.

Prawdopodobnie kazdy z nas ma swoje ulubione miejsce w
domu. Sprawmy by stato sie ono odpowiednim miejscem do

pracy.
Nauczanie na odlegtos¢ daje niepowtarzalng mozliwosc
zdobywania wiedzy w najbardziej komfortowej i inspirujacej ‘

dla nas przestrzeni.

Trudno skoncentrowac sie kiedy otoczenie jest chaotyczne.
Warto wiec zadbat o to, by stanowisko do nauki byto
czyste i dobrze zorganizowane.

Pod rekg powinny znajdowat sie potrzebne materialy, a
takze woda do picia.

Nie bez znaczenia jest odpowiednie oSwietlenie i wygodne
miejsce do siedzenia.

Nauka z wykorzystaniem narzedzi audiowizualnych wymaga
réwniez dostepu do odpowiednich urzadzen jak komputer,
laptop, tablet lub smartfon oraz statego tgcza
internetowego.

Warto wczesniej uprzedzic¢ pozostatych domownikéw, 7e w
okreslonych porach potrzebujemy ciszy i spokoju
niezbednego by skupi¢ sie na pracy.

KROK 3: WSPARCIE

Jednym z powoddéw niskiej motywacji do nauki moze byt
brak mozliwosci dzielenia si¢ wiedza z innymi i nauka w
samotnosci. Warto poszuka¢ partnera lub grupy oséb :
ktorymi bedziemy mogli pozostawal w statym kontakcie
(np. przez Messenger/telefon/Skype) i  wspdlnic
sprawdzal postepy w nauce. Rozmowy o tym co byk
wazne, ciekawe, wzajemne zadawanie pytan moze
zwiekszy¢ chec dalszego pogtebiania wiedzy.

Brak spotkan na szkelnych korytarzach warto zastgpic
kontaktem telefonicznym lub on-line.

Do dyspozycji pozostajg rowniez nauczyciele,
wychowawcy, pedagog i szkolny psycholog.

KROK 4: NAGRODA

Znacznie tatwiej zmotywowac sie do dzialania kiedy na
horyzoncie widat czekajacg nagrode. Szczegdlnie kiedy
realizujemy dlugotrwate cele jok np. przygotowanie do
egzaminow dojrzatosci czy ukonczenie klasy. To duze
wyzwanie, ktére wymaga zainwestowania wiele czasu i
energii.

Pomocne jest dzielenie materiatu na mniejsze partie i
wspieranie sie systemem nagréd. Kiedy zrealizujemy gtéwny
cel moZzemy pozwoli¢ sobie na co$ ekstra.

Nagrodg moze by¢ cokolwiek sprawiajgcego nam przyjemnosc
- kolejny odcinek serialu, nowa ksigzka czy ptyta, zabawa ze
zwierzakiem czy spacer po lesie.
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