
 

Motywacja do nauki, czyli jak nie 
stracić zapału 
 

Na kolejnym spotkaniu kursu gościliśmy dr Malwinę Puchalską-Kamińską 
– psycholożkę i trenerkę biznesu, która na co dzień zajmuje się 
popularyzowaniem wiedzy naukowej, dotyczącej zdrowia psychicznego i 
dobrostanu pracowników. Jak nie odkładać zadań na później? Czy wizualizując 
swój sukces, faktycznie go osiągniesz? Jak znaleźć motywację w natłoku zadań 
związanych z przygotowaniami do matury? Odpowiedzi m.in. na te pytanie 
znajdziesz w notatce ze spotkania.  
 

 
• Co to jest prokrastynacja? 

 
To inaczej odwlekanie, które jest najczęściej spowodowane stresem. Gdy 

czynności wydają ci się nieprzyjemne, odkładasz je na później, w międzyczasie 
zastępując je sprawami, które nie powodują twojego dyskomfortu. Pamiętaj, że 
prokrastynacja to nie lenistwo! Lenistwo w przeciwieństwie do prokrastynacji nie 
powoduje poczucia winy. 
 
 

• Jak poradzić sobie z prokrastynacją? 
 
 

• Ćwicz samoświadomość i regulację emocji. Gdy zauważysz, że 
prokrastynujesz, możesz podjąć działanie. Zastosuj wtedy techniki 
łagodzenia stresu (rozmawialiśmy o nich podczas poprzedniego 
spotkania kursu), np. techniki oddechowe czy aktywność fizyczną.  

• Stwórz swoją rutynę. Ważne jest, aby mieć postanowienia, które są 
osadzone w konkretnym czasie, np. zaplanuj powtórkę z matematyki 
w każdy poniedziałek. 

• Rób małe kroki. Nie od razu Rzym zbudowano. Zacznij choćby od 5 
minut nauki dziennie, aby zyskać poczucie zrealizowanego zadania, a 
później stopniowo zwiększaj ten czas. 

 
 

• Czy wizualizacja sukcesu działa? 
 
 Niektórzy twierdzą, że wyobrażanie sobie efektów swojej pracy ma nas 
przybliżyć do sukcesu. Jest wręcz przeciwnie! Badania pokazują, że osoby, które 
wizualizują pozytywny efekt końcowy, osiągają najgorsze wyniki. Dzieje się tak, 

https://www.youtube.com/watch?v=IRoa4FN7x34
https://www.youtube.com/watch?v=IRoa4FN7x34


 
ponieważ wyobrażanie sobie sukcesu, bez uwzględnienia włożonej w niego pracy, 
sprawia, że spoczywasz na laurach. O wiele bardziej skuteczne zdaje się 
wyobrażanie swojej drogi do celu, a także przeszkód, które napotkasz, np. brak 
motywacji czy poczucie pustki w głowie. To sprawi, że przygotujesz się na 
ewentualne trudności i będziesz w stanie opracować odpowiednie strategie. 
 
 
 
 
 

• Jak podtrzymać swoją motywację w trakcie przygotowań do matury? 
 
 

• Korzystaj ze wsparcia społecznego. Według badań kontakty z 
innymi pozytywnie wpływają na poziom stresu. Czasem warto spędzić 
czas z bliskimi, aby zyskać siłę do działania. 

• Wykonuj ćwiczenia fizyczne. Zadbaj o ruch, który pozytywnie 
wpływa na nasze zdolności intelektualne. 

• Zmień swoje podejście do nauki. Ogrom materiału podczas nauki do 
egzaminów bywa przytłaczający i nie sprzyja pozytywnemu 
nastawieniu. Pamiętaj, że nauka rozwija mózg i buduje kapitał na 
przyszłość.  

• Zadbaj o sposób odżywiania. Odpowiednia dieta ma pozytywny 
wpływ na mózg, co przekłada się na pozytywne samopoczucie. 

• Wysypiaj się. Młodzi ludzie potrzebują więcej snu. Oprócz tego 
podczas snu dochodzi do konsolidacji wiedzy – to wtedy materiał 
powtórkowy ma szansę się utrwalić. Zaplanuj naukę tak, aby znaleźć 
czas na odpoczynek i zadbaj o rutynę. 

 
 

• Co może wpływać na ciebie niekorzystnie podczas przygotowań do 
matury? 

 
 

• Przekonanie o własnej słabości. Twój sukces zależy od włożonego 
wysiłku, nie od talentu. Osiąganie niesatysfakcjonujących wyników 
np. z matematyki nie oznacza, że wynik na maturze będzie 
niezadowalający. Nie podcinaj sobie skrzydeł! 

• Zbyt duża ilość używek i wysoko przetworzonego jedzenia. Cukier 
i używki niekorzystnie wpływają na mózg. Pamiętaj – nie musisz 
odmawiać sobie wszystkiego, staraj się jednak zachować umiar. 

 
 



 
• Co zrobić, gdy kompletnie nie możesz się zabrać do nauki? 

 
 

• Rób małe kroki. Zacznij choćby od 5 minut, a później zwiększaj czas 
poświęcony na naukę. W ten sposób oswoisz swój lęk i nabierzesz siły, 
aby podjąć działanie. 

• Personalizuj naukę. Wypróbuj różne sposoby nauki i wybierz te, które 
są dla ciebie najlepsze. Jeśli na przykłąd lubisz słuchać podcastów, 
znajdź takie, które wpisują się w tematykę obowiązującą na maturze. 
Z kolei jeśli motywują cię piękne, estetyczne notatki, spróbuj 
samodzielnie takie wykonać. 

• Podziel zagadnienia na mniejsze części. Nauka do matury z 
matematyki brzmi strasznie? Spróbuj otworzyć podręcznik i wypisać 
poszczególne tematy, które będą możliwe do opracowania. 

• Zrób listę zadań do zrobienia. Podziel tablicę lub kartkę na 3 części: 
w części pierwszej wypisz materiał do opanowania, np. epoka 
romantyzmu i pozytywizmu. Drugą kolumnę zatytułuj „w trakcie” i 
umieść tam zadania, które właśnie wykonujesz. Trzecia kolumna to 
zadania zakończone, dzięki której zobaczysz postęp swoich działań. 

 
Polecamy: 
 
 

• TED Talk – „Klucz do sukcesu? Wytrwałość” Angela Lee Duckworth 
• Książka – „Nowa psychologia sukcesu” (2013), Carol Dweck 

 
Jeśli masz jakieś pytania lub wątpliwości, odezwij się do nas: 
matura@swps.edu.pl  

 

https://www.ted.com/talks/angela_lee_duckworth_grit_the_power_of_passion_and_perseverance?language=pl
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