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Motywacja do nauki, czyli jak nie
straci¢ zapatu

Na kolejnym spotkaniu kursu goscilismy dr Malwine Puchalska-Kaminska
— psycholozke i trenerke biznesu, ktdéra na co dzien zajmuje sie
popularyzowaniem wiedzy naukowej, dotyczacej zdrowia psychicznego i
dobrostanu pracownikoéow. Jak nie odktadac zadan na pdzniej? Czy wizualizujac
swoj sukces, faktycznie go osiggniesz? Jak znalez¢ motywacje w nattoku zadan
zwigzanych z przygotowaniami do matury? Odpowiedzi m.in. na te pytanie
znajdziesz w notatce ze spotkania.

e Co to jest prokrastynacja?

To inaczej odwlekanie, ktore jest najczesciej spowodowane stresem. Gdy
czynnosci wydaja ci sie nieprzyjemne, odktadasz je na pdzniej, w miedzyczasie
zastepujac je sprawami, ktére nie powoduja twojego dyskomfortu. Pamietaj, ze
prokrastynacja to nie lenistwo! Lenistwo w przeciwienstwie do prokrastynacji nie
powoduje poczucia winy.

o Jak poradzi¢ sobie z prokrastynacjg?

o Cwicz samoswiadomosé i regulacje emocji. Gdy zauwazysz, ze
prokrastynujesz, mozesz podjac dziatanie. Zastosuj wtedy techniki
tagodzenia stresu (rozmawialiSmy o nich podczas poprzedniego
spotkania kursu), np. techniki oddechowe czy aktywnosc fizyczna.

e Stworz swoja rutyne. Wazne jest, aby miec postanowienia, ktére sa
osadzone w konkretnym czasie, np. zaplanuj powtorke z matematyki
w kazdy poniedziatek.

¢ RO6b mate kroki. Nie od razu Rzym zbudowano. Zacznij cho¢by od 5
minut nauki dziennie, aby zyskac poczucie zrealizowanego zadania, a
pozniej stopniowo zwiekszaj ten czas.

e Czy wizualizacja sukcesu dziata?

Niektorzy twierdza, ze wyobrazanie sobie efektow swojej pracy ma nas
przyblizy¢ do sukcesu. Jest wrecz przeciwnie! Badania pokazuja, ze osoby, ktére
wizualizuja pozytywny efekt koncowy, osiggaja najgorsze wyniki. Dzieje sie tak,


https://www.youtube.com/watch?v=IRoa4FN7x34
https://www.youtube.com/watch?v=IRoa4FN7x34
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poniewaz wyobrazanie sobie sukcesu, bez uwzglednienia witozonej w niego pracy,
sprawia, ze spoczywasz na laurach. O wiele bardziej skuteczne zdaje sie
wyobrazanie swojej drogi do celu, a takze przeszkéd, ktére napotkasz, np. brak
motywacji czy poczucie pustki w gtowie. To sprawi, ze przygotujesz sie na
ewentualne trudnosci i bedziesz w stanie opracowac odpowiednie strategie.

o Jak podtrzymac swojg motywacje w trakcie przygotowan do matury?

e Korzystaj ze wsparcia spotecznego. Wedtug badan kontakty z
innymi pozytywnie wptywajg na poziom stresu. Czasem warto spedzic
czas z bliskimi, aby zyskac site do dziatania.

e Wykonuj ¢wiczenia fizyczne. Zadbaj o ruch, ktéry pozytywnie
wptywa na nasze zdolnosci intelektualne.

e Zmien swoje podejscie do nauki. Ogrom materiatu podczas nauki do

egzamindw bywa przyttaczajacy i nie sprzyja pozytywnemu
nastawieniu. Pamietaj, ze nauka rozwija mozg i buduje kapitat na
przysztosc.

e Zadbaj o sposéb odzywiania. Odpowiednia dieta ma pozytywny
wptyw na mozg, co przektada sie na pozytywne samopoczucie.

e Woysypiaj sie. Mtodzi ludzie potrzebuja wiecej snu. Oprécz tego
podczas snu dochodzi do konsolidacji wiedzy - to wtedy materiat
powtdorkowy ma szanse sie utrwali¢. Zaplanuj nauke tak, aby znalez¢
czas na odpoczynek i zadbaj o rutyne.

e Co moze wplywaé na ciebie niekorzystnie podczas przygotowan do
matury?

e Przekonanie o wlasnej stabosci. Twoj sukces zalezy od wiozonego
wysitku, nie od talentu. Osigganie niesatysfakcjonujacych wynikéow
np. z matematyki nie oznacza, ze wynik na maturze bedzie
niezadowalajacy. Nie podcinaj sobie skrzydet!

e Zbyt duza ilos¢ uzywek i wysoko przetworzonego jedzenia. Cukier
i uzywki niekorzystnie wptywaja na mozg. Pamietaj — nie musisz
odmawiac sobie wszystkiego, staraj sie jednak zachowac¢ umiar.
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e Co zrobi¢, gdy kompletnie nie mozesz sie zabra¢ do nauki?

¢ Ro6b mate kroki. Zacznij cho¢by od 5 minut, a pdzniej zwiekszaj czas
poswiecony na nauke. W ten sposdb oswoisz swoj lek i nabierzesz sity,
aby podjac dziatanie.

e Personalizuj nauke. Wyprébuj rézne sposoby nauki i wybierz te, ktére
sg dla ciebie najlepsze. Jesli na przyktad lubisz stucha¢ podcastow,
znajdz takie, ktore wpisuja sie w tematyke obowigzujaca na maturze.
Z kolei jesli motywuja cie piekne, estetyczne notatki, sprobuj
samodzielnie takie wykonac.

e« Podziel zagadnienia na mniejsze czesci. Nauka do matury z
matematyki brzmi strasznie? Sprobuj otworzy¢ podrecznik i wypisac
poszczegdlne tematy, ktore beda mozliwe do opracowania.

e Zrob liste zadan do zrobienia. Podziel tablice lub kartke na 3 czesci:
W czesci pierwsze] wypisz materiat do opanowania, np. epoka
romantyzmu i pozytywizmu. Druga kolumne zatytutuj ,w trakcie” i
umiesc tam zadania, ktére wtasnie wykonujesz. Trzecia kolumna to
zadania zakonczone, dzieki ktorej zobaczysz postep swoich dziatan.

Polecamy:

e TED Talk - ,Klucz do sukcesu? Wytrwatosc” Angela L ee Duckworth
e Ksigzka - ,Nowa psychologia sukcesu” (2013), Carol Dweck

Jesli masz jakies pytania Ilub watpliwosci, odezwij sie¢ do nas:
matura@swps.edu.pl



https://www.ted.com/talks/angela_lee_duckworth_grit_the_power_of_passion_and_perseverance?language=pl
mailto:matura@swps.edu.pl

