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Jak zmotywowaé sie do nauki?

..oto jest pytanie

Czasami frudno zabrad sie do nauki.. Dla wielu oséb to ogromne wyzwanie
szczegé|me feraz, kiedy erkuje ﬂQFZUCOﬂyCh 7 gory czasu i przesfrzeni - CZy|i
szkoty, dzwonkoéw i sztywnego planu zajec..

Ale, ale... czy nie na to wlaénie dotqd czesto narzekalismy? )
Moze zatem w warunkach wiqkszej wolnosci b@dzie b#wie}?

Niech POMOCNa b@dzie ta myé\:

TERAZ UCZE SIE KIEDY CHCE!

Nie musisz zaczynaé¢ o 8:20. Jesli wstajesz bardzo wczeénie,
to o tej porze mozesz juz konczy¢ nauke.. albo pospa¢ diuze]
i zaczynad o 10:1/.

wazne ustal i SPISZ swoj whasny p|om na kazdy

dzien. Wyznacz czas na nauke wedlug wskazowek nauczyciel,
no wiasne poszukiwoma ciekawostek W ksiqzkodﬂ
lub wiarygodnych Zrédlach  w sieci, na gry, na telefon
do anjomych, na spacer, pomoc W domu, leniuchowanie ito.

Spisz taki p|0n wed*ug wbsmego pomys*u, skonsu\fuj go
z rodzicem lub inng dorostg osobg, ktéra byé moze coé
podpowie, sprawdzi na ile p|©n jest re@\ny I wystarczajgcey.

tatwiej uczyé sie z myélg, ze to Twoja decyzjal Te godzine TY
sam wyznaczasz sobie na naukel

/najd? lub stwoérz sobie miejsce, ktére sprawia,

ze Cczujesz sie dobrze, ktore wprawia Ci@ W dobry w
nastroj. Zodboj/ Zeby na czas nauki z daleka Trzymo*y
sie rozpraszacze takie jo|< messenger, mrugajgcy
telewizor, g*oén@ muzyko czy ulubione zabawki/ klocki/
komiksy/ inne pasje ,-)

\

Niech b@dzie czysto i wygodme. Zorg@nizuj wszysfkie
pofrzebne do nauki mcﬁericﬁy [ wod@ do picia. DZ\Q%
temu b@dz'\esz w stanie pracowad w skupiemu,



wykona¢  zadania szybciej i dokladniej, zapamieta¢ wiecej szczegdtow
i zachowad je w g*owie na oHuz‘ey

Poproé domownikéw o pomoc: np. o cisze i udostepnienie malej przestrzeni
T\/|ko dla Ciebie na czas nauki (jeéh nie Masz swojego pokoju wystarczy czysty

A kawatek stotu, spokojny kq# w salonie)
i e
o \ Dziel swojg prace na

=

% mniejsze kawatki. e
— wdanym dniu  potrzebujesz  np.
3 godzin na nauke, podziel je na 3, 4,
o nawet 5 czeéci. W przerwach
poruszaj sie, wyjrzyj przez okno, uémiechnij do kogog, kto siedzi z Tobg w domu.

/rbb coé mitego, co bedzie utrzymywato Twoj dobry nastroj, ale nie odciggnie
QQ od o|o|szej pracy (Te|e1[on niech poczeko na koniec pracy :)

Razem bfwiej

Warto uméwi¢ sie z kimé z klasy na wzajemne
wsparcie. /adzwoncie do siebie, ustalcie czym
sie dzis zajmujecie, podzie\de sie wrazeniami,
wyjasnijcie wagtpliwoéci. Wspolnie fatwiej sie
zmotywowad, tatwiej pokonad trudnoéci, tatwie
zainspirowaé sie do dalszej pracy. Moze Ty
mozesz pomoc koledze w matmie, a on Tobie
podpowie jak wybrngé¢ z trudnoéci w polskim?

Dbaj o mézg

- ruszaj sie, bez tego nawet przy ogromnej motywacji zabraknie po\iwo,— spacer
ZWawWym krokiem, skakanka, koto hu\o—hop, a moze COJf\/ program freningowy
ze znanym wir#udnym trenerem” Réb to, co Sprawia Ci przyjemnosc, a co jest
mozliwe w obecnych warunkach. To moze byc’ tez odkurzenie domu,
rozwieszenie prania i umycie pooHogi :)
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- odZywin sie zdrowo <no pewno juz wiesz czy |epiej pogryzacd m@rchewkq czy
wo{e\ki,.)

- $pij, przynajmniej & godzin dziennie

- db@j o kontakt ze znajomymi (zodzwoh raczej niz pisz na  czaocie,
ze spofkamgm'\ musimy jeszcze Trochq poczekoé)

- stawiaj sobie wyzwania, rob nowe rzeczy, lub znane w nowy Sposéb, poszukuj
nowych aktywnosci

Dobrze zacznij dzien

To szczegélnie waine teraz, kiedy nie musimy sie zrywad na pierwszy dzwonek
do szko*y. Poranek moze Zdecydowoc’ O fym jOk b@dzie Wyg|qdob reszta dnia..
Ty o tym zdecydujl

Po obudzeniu sie umyj twarzg, ubierz sie
w to, co lubisz i zrob coé inspirujgcego,
co dod@je Ci energii i1 inspiruje
(C/\mczemo/ faniec  przy u\ubionej
muzyce, naszkicowanie fego, co sie
émjro, rozpisanie p|0nu na dony dzien
itp.). Jesli rozpoczniesz dzien w chaosie
i rozmoszoczoch <TV, #e\e{on,
skrolowanie FB) jest ogromna szansa,
7e  bezproduktywnie minie Ci caly

kolejny dzien z zycia.

Jesli to wszystko nie dziata - poproé o pomoc

Kto moze pomdc? Kolega, rodzic,

qur@ ciocia, pomys*owy Wujek/
wychowawca, pedagog, psycholog -
sprawdz’/ szukoj wWsparcia do skutku.

INSPIRUJACEJ NAUKI!



