Jak motywowac sie do uczenia?

Jak utatwic sobie organizacje pracy?

Zacznij od poobserwowania siebie i odkrycia przeszkody, ktéra utrudnia Ci
uczenie sie, blokuje przed dalszym dziataniem i rozwojem. Sukces odnoszg
osoby, ktore zmierzg sie z tym i pokonajg swojego wroga. Osoby, ktére by¢
moze masz wokat siebie i chetnie sie uczg - na pewno juz to zrobity. Ty tez

mozesz do nich dotaczy¢, a wiec do dzieta! Mozesz skorzystac z podanych
ponizej wskazéwek. Wybierz porady pomocne dla Ciebie.

Prawdopodobnie kazdy w ciggu swojego zycia miat poczucie, ze juz wiecej nie
jest w stanie. Jedni w takiej sytuacji sie denerwujg, inni narzekajga, ptacza,
zniechecajg ze wzgledu na zmeczenie, ztoszczg sie i poddajg. Takie lub
podobne zachowanie - to nie jest objaw czyjej$ nieporadnosci, braku zdolnosci
do nauki czy tez ambicji. Zwykle to wptyw stresu, zmeczenia, ztego nastroju,
braku organizacji czasu i pracy, przyttoczenia naukg oraz poddawania w
watpliwosé - dlaczego warto sie ksztatci¢. Czasami niewielkie zmiany mogg
zmieni¢ catg sytuacje.

1. Gdy przyttacza Cie ogrom koniecznej nauki....

Nawet osoby, ktére w szkotach nizszego szczebla uczyty sie bardzo dobrze, mato sie
uczac - bazujgc gtdéwnie na swoich zdolnosciach przyznaja, ze tresci programowych w liceum
jest o wiele wiecej. Dlatego bardzo wazna jest madra, przemyslana organizacja swojego
planu dnia i zachowania kazdej jego czesci. Dlatego bardzo wazna jest madra, przemyslana
organizacja swojego planu dnia i zachowania w kazdej jego czes$ci. Zastandw sie nad tym.
Lekcje spedzone w szkole aktywnie, zrobione porzadnie notatki utatwig Ci prace w domu:
powtdrzenie informacji i wykonanie zleconych zadan. Okreslenie mozliwego czasu na nauke
(takze zajecia dodatkowe) i przyjemnosci w domu, pozwala nie straci¢ niczego, a realizowac
sie w tych réznych waznych sferach zycia. Systematyczna nauka z kolei pozwala unikng¢
wielu stresdw i nieprzyjemnosci.

Nauke utatwi Ci zastosowanie efektywnych technik uczenia sie (wzrokowych,
stuchowych, kinestetycznych). Dopasuj je do swoich preferencji. Zaoszczedzisz duzo czasu
i energii. konsultuj sie z nauczycielami, wspieraj wzajemnie z innymi uczniami z klasy.



Zmien nastawienie: sprobuj przeformutowywac swoje negatywne mysli na temat
nauki. Czy narzekanie na "gtupie zadania", "bezsensowne uczenie sie niepotrzebnych rzeczy",
wilasng nieumiejetnosé, itp. cos zmieni?. Raczej nie. Poszukaj wsparcia: zapytaj znajomych,
skonsultuj sie z nauczycielem, poszukaj materiatdw na stronach edukacyjnych w Internecie.
Zréb zadania, nie tracac czasu na zbedne odsuwanie ich w czasie. Jezeli co$ nie uda sie
za pierwszym razem, nie zniechecaj sie. Nawet geniusze ciggle udoskonalajg swoje pomysty.

2. Gdy przeszkodg jest lenistwo...

Dla jednych to przeszkoda, ktéra pojawia sie jedynie od czasu do czasu, dla innych
powazny staty problem. Lenistwo kusi chwilowymi zyskami - daje spokdj, przyjemnosc,
przynosi ulge. A jakie sg jego konsekwencje? Mogg by¢ dramatyczne - niska frekwencja
w szkole, brak lub bardzo stabe oceny, brak promocji do nastepnej klasy.

Gdy zaczynasz poddawac sie lenistwu, pomysl, ze wczesniej lub pdzniej kazdemu sie
ono znudzito, a nadrabianie straconego czasu wymaga pdzniej wielu poswiecen i wyrzeczen.

Zgodnie z polskim prawem oswiatowym nauka w Polsce jest obowigzkowa
do ukonczenia 18 roku zycia. Jest to zardwno prawo jaki i obowigzek mtodych ludzi. Mozesz
wybrac szkote, ktéra najbardziej Ci odpowiada i z ktérej wyciggniesz najwiece]j korzysci.

Aby tatwiej wejs¢ w systematyczng nauke, zaplanuj koniecznie przyjemnosci, ktére
mogg wspdtistnie¢ z edukacjg lub pojawié¢ sie tuz po niej. Zorganizuj przyjemnie swoje
miejsce pracy i otoczenie, to tworzy mite skojarzenia z czekajacymi Cie zadaniami. Nie tylko
catkowite lenistwo bywa przyjemne. Muzyka w tle, mate przekaski, ale takze pomoc
przyjaciét w nauce, dostep do internetu, pomocne materiaty wyszukiwane na polecanych
stronach, krétka przerwa na rozmowe z kims, kogo lubisz, kto Cie wspiera - to drobiazgi
mogg zdecydowanie uprzyjemnié nauke i zwiekszy¢ jej skutecznos¢ .

Utrzymuj porzadek w miejscu nauki. Zostaw materiaty potrzebne tylko do nauki
jednego, okreslonego przedmiotu. Zbyt duza ilo$é réznych materiatéw w zasiegu wzroku
moze przyttoczy¢ i rozpraszaé Twojg uwage.

Dodatkowo znajdz co$, co bedzie stanowito nagrode po nauce lub jej czesci. Nasz
mozg szybko uczy sie fgczyé nastepujgce po sobie czynnosci oraz emocje, ktdére im
towarzyszg. Nagrodg moze by¢, co$ co najbardziej lubisz i jest do wykonania w obecnych
warunkach. Méw bliskim o tym, co robisz i o tym, co udato Ci sie zrobi¢ do tej pory. Ich
pozytywne reakcje réwniez wzmacniajg naszg motywacje do dalszej pracy, czesto takze
wynagradzajg wtozony wysitek (pochwata, uznanie, dobra opinia).

Otaczaj sie lub kontaktuj z aktywnymi ludZzmi. Obserwuj jak oni organizujg sobie czas,
ile réznych ciekawych rzeczy robig w ciggu jednego dnia, jak sie uczg - jakie techniki stosuja.
Czerp z ich przyktadu. Aktywnos¢ innych moze by¢ inspirujgca i wciggajgca - pokazuje co
mozemy zyska¢ dzieki wtasnym checiom.



Unikaj ludzi ciggle narzekajgcych, szukajgcych we wszystkim negatywnych stron, aby
udowodnic¢ sobie, ze najlepiej nic nie robié¢ - marnujg czas i energie. Na narzekanie zostaw
sobie max. 15 min. dziennie. Caty zaoszczedzony czas wykorzystaj na co$ wartosciowego.

Zadbaj o swoje wyksztatcenie, ktére umozliwi Ci dobry start w doroste zycie i
realizacje swoich ambicji zawodowych, poprawi status spoteczny i finansowy.

3. Gdy nauke utrudnia za duzy poziom stresu....

Zapoznaj sie z strategiami radzenia sobie ze stresem. Materiat na ten temat zostat
opracowany w oddzielnym artykule. Korzystaj z opisanych w nim technik relaksacyjnych.
Sprawdz materiaty na proponowanych stronach internetowych, na ktérych mozesz zobaczy¢
zastosowanie w praktyce niektérych sposobow: treningdw relaksacyjnych, ¢wiczen
oddechowych, odprezajgcych, ¢wiczen gimnastycznych, afirmacji. Znajdz czas na przyjemne
formy spedzania czasu, rozmowy z bliskimi. Pomysl o nabywaniu nowych potrzebnych
umiejetnosci, sposobach rozwigzywania pojawiajacych sie probleméw.

Czesto pomocna jest rozmowa ze specjalistg: pedagogiem, psychologiem (zgto$ taka
potrzebe np. przez dziennik Librus lub zadzwon do lokalnej poradni psychologiczno-
pedagogicznej). Jezeli to nie wystarczy porozmawiaj z rodzicami o ewentualnej konsultacji
lekarskiej lub terapeutycznej. Czasami trzeba szuka¢ pomocy w taki sposéb. Stres kazdy
moze pokonac!

4. Gdy czujesz sie zniechecony.....

Zwierz sie komus bliskiemu, wyrzué¢ z siebie zal i smutek. Mozesz skorzystaé¢ ze
wsparcia wychowawecy, pedagoga, psychologa. Nie oceniaj sie zbyt krytycznie, gdy cos sie nie
udato, a oceny sg gorsze niz oczekiwates. To przykre chwile, ale na pewno nikogo
nie dyskwalifikuja.

Zrob sobie przerwe, odpocznij, zrdb cos przyjemnego dla siebie i nabierz sit do dalszej
pracy. Wyrzué z glowy negatywne mysli - niczemu nie pomogg, a mogg zaszkodzié. Wyznacz
sobie cel, ktory chcesz osiggngé i ponownie postaraj sie go zdobyé.

Motywuj sie pozytywnie! To zawsze dziata. Mysl o swoich dotychczasowych
sukcesach. Pomysl takie o ludziach np. z Twojej klasy, ktérzy rdéwniez przezyli
niepowodzenie, wzieli sie w gars¢ i osiggneli cel. Przypomnij sobie swoje marzenia i plany.
Aby je osiggnac¢ potrzebny jest wysitek, ale na pewno warto prébowac.

5. By¢ moze zbyt tatwo ulegasz przyjemnosciom....

Czasami co$ w nieodpowiednim momencie przycigga za bardzo uwage ucznia:
niespodziewany telefon od bliskiej osoby, mecz ulubionego klubu pitkarskiego dzien przed
waznym sprawdzianem, impreza urodzinowa kolegi, gry komputerowe....



Zatrzymaj sie i zastandw. Zréb liste korzysci i strat zwigzanych z wszystkimi
mozliwymi decyzjami. Dokonywanie rozsadnych wyboréw ma nieoceniong site. Wyjasnij
bliskim dlaczego nie mozesz by¢ z nimi. Zrozumiejg i docenig - przynajmniej Ci, ktérzy Tobie
dobrze zyczg! Okazji do spotkan na pewno bedzie jeszcze wiele. Wieksze wyjscia najlepiej
zarezerwuj wytgcznie na weekendy ( :) w normalnym czasie - zakaz obowigzuje podczas
kwarantanny!!!). Poprawy sprawdzianéw nie sg czyms mitym. Miny zawiedzionych rodzicow i
wtasne niezadowolenie réwniez bolg. Pohamowacd sie szczegdlnie warto, gdy ceng za zig
decyzje moze byé stracony rok. Wybodr oczywiscie nalezy do Ciebie.

6. Gdy Twaj nastroj / stan psychiczny uniemozliwia nauke....

Jak najszybciej rozpocznij diagnoze i leczenie. U oséb mtodych dos¢ czesto pojawiaja
sie zaburzenia lekowe czy depresyjne, ktére bardzo utrudniajg codzienne funkcjonowanie.
Wptywajg negatywnie m.in. na zdolno$¢ koncentracji uwagi, zapamietywanie, mozliwos¢
systematycznej i spokojnej nauki. Im szybciej rozpoczniesz leczenie, tym szybciej wrdcisz
do formy, efektywnej nauki, kontaktéw towarzyskich. Warto!

Odktadanie leczenia moze powodowac pogorszenie stanu zdrowia, powikfania
i wydtuza leczenie do kilku a czasami nawet kilkunastu lat.

7. Inne....
Jezeli inny problem utrudnia Ci nauke / zycie - zgto$ to, np. przez dziennik Librus.
Wspdlnie znajdziemy rozwigzanie.



