Motywacja do nauki — jak jg rozbudzié¢ i uzyskaé dobre
oceny na semestr?

Podswiadomie wiemy, jak zmotywowacC sie do zjedzenia jeszcze jednego
chipsa czy wyjscia z przyjaciotmi do kina. Robimy to z przyjemnoscig, a mowienie w
tych przypadkach o motywaciji, jest wrecz smieszne. Problem dla wielu oséb zaczyna
sie, gdy czynnos¢ — nauka lub c¢wiczenia, same w sobie przyjemne nie sa.
Ten problem ma juz jednak swoje rozwigzanie — nad motywacjg przeprowadzono
caly szereg badan, a ptyngce z nich i najczesciej powtarzajgce sie wnioski opisane
sg w tym artykule. Jesli masz problem z motywacja do nauki, ¢wiczen, itp... — czytaj
uwaznie...

Motywacja do nauki nie bierze sie z czystego biurka, planera i kalendarza!

Techniki zarzgdzania czasem bardzo czesto pomijajg jedng krytyczng
zmienng — nasze emocje. Porzadek, czy lista rzeczy do zrobienia sg jedynie
technikami moggcymi pomoc nam w realizacji zadania. Motywacja do nauki nie
bierze sie jednak z czystego biurka!

Dziala to za to w drugg strone. Bedgc zmotywowanym do zrobienia czegos,
bedziesz automatycznie szukat narzedzi, ktére pomogg Ci ten cel zrealizowac.
To troche jak ze spacerem z ukochang osobg. Czy sprawdzasz wtedy co chwile
Facebooka, czy raczej wytgczasz gtos, bo zalezy Ci na czyms innym?

Jesli brakuje Ci motywacji — do nauki, ¢wiczen, czegokolwiek, nie szukaj
jej sprzatajgc biurko lub porzgdkujgc notatki. Zamiast tego skup sie na emocjach,
bo sztuka motywacji polega wtasnie na umiejetnosci kontrolowania emociji
i wzbudzaniu w sobie pozadania konkretnych, ,,wymarzonych” rezultatéow.

Jak sie zmotywowac?

#1 Zaczynaj z wizjg konca

Mato kogo motywuje wizja nauki do egzaminu z matematyki albo lista ¢wiczen,
ktére wykonamy na sitowni. To, co naprawde nakreca nas do dziatania, to wizja
przysztosci do jakiej mogg nas te dziatania doprowadzic.

Pierwszym krokiem na drodze do motywacji ptyngcej z wnetrza jest okreslenie
Dlaczego tego pragne?; Po co mi to w ogdle jest?; Co bede z tego miat, w dtuzszym
horyzoncie czasu?



Jesli chcesz zyska¢ motywacje do nauki — pomysl np. o dumie, ktérg bedziesz
czut dostajgc wymarzong ocene, jaki obraz Ciebie bedg meli twoi bliscy. Mysl o tych
sprawach czesto — gdy wstajesz, myjesz zeby, sprzatasz albo tuz przed
zasnieciem. Stworz sobie wizje wymarzonej przysziosci, a niejako
automatycznie zmotywujesz sie do pokonania przeszkéd, ktore Cie od niej
dziela.

#2 Otaczaj sie pasjonatami

Swiat jest peten pasjonatéw. Z pewnos$cig masz wséréd swoich znajomych (lub
kolegéw z klasy) osoby wrecz uzaleznione od ¢wiczen lub takie, ktore zwyczajnie
lubig sie uczy¢. Sprdébuj wiecej z nimi rozmawiac, poswiecaj im nieco wiecej czasu,
a zaczniesz nasigkac ich entuzjazmem. Jest zarazliwy!

Zasada ta sprawdza sie nie tylko w przypadku motywacji do nauki lecz
réwniez gry na instrumentach, ¢wiczen i diety. Lepiej chodzi¢ na sitownie z osobag,
ktéra z przyjemnoscig robi to od 10 lat (i z politowaniem stuchataby naszych
wymowek), niz kim$, kto dopiero zaczyna i na dodatek ma stomiany zapat.

#3 Zacznij kolekcjonowaé swoje dotychczasowe sukcesy

Wiele poradnikow dotyczgcych motywacji sugeruje, by dawac sobie niewielkie
nagrody — za ukonczony trening, semestr nauki itp. | cho¢ fajnie sprawi¢ sobie
czasem fizyczny prezent, zamiast gadzetéw, proponuje Ci raczej kolekcjonowaé
swoje dotychczasowe sukcesy. Wszyscy ich pragniemy, a nawet te niewielkie dajg
niesamowitego motywacyjnego kopa!

Zacznij spisywa¢ swoje osiggniecial W szkole bedg to zaliczone, trudne
egzaminy, pochwaty nauczycieli, oraz zdobyte wyrdznienia i nagrody. Chcac
zmotywowac sie do nauki, wystarczy, ze przypomnisz sobie, jak wiele juz na tym
polu osiggnates. Poczucie kompetenciji i sprawczosci automatycznie podniesie Twoj
poziom motywaciji.

#4 Nie czekaj az motywacja do nauki sama do Ciebie przyjdzie

Czasem po prostu trzeba zrobi¢ to co do nas nalezy — mimo braku motywacji
i checi. Kilkaset lat temu ludzie nie zastanawiali sie, czy sg dostatecznie
zmotywowani, by nakarmi¢ zwierzeta albo wydoi¢ krowy. Oni po prostu to robili.
| wiesz co? Motywacja bardzo czesto pojawia sie dopiero w trakcie robienia
czegos — nauki (gdy natrafimy na co$ naprawde ciekawego) lub podczas treningu
gdy endorfiny buzujg, a my czujemy, ze mozemy wszystko.



#5 Cho¢ raz postuchaj Maslova

Trudno o motywacje do nauki czy treningu, gdy jesteSmy zmeczeni,
niewyspani i gtodni. Juz Maslow zauwazyt, ze niemozliwe jest zaspokojenie
bardziej subtelnych potrzeb cziowieka (a takg wiasnie jest nauka, rozwdj osobisty
albo okupiony treningiem wyglad) dopdoki nie zaspokoimy potrzeb bardziej
podstawowych.

Chcac czesciej odczuwaé motywacje do nauki czy ¢wiczen zapewnij sobie 7,5
godzinny sen w nocy.
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