
DZIAŁANIA WSPIERAJĄCE UZYSKANIE
STANU MOTYWACJI DO DZIAŁANIA

MOTYWACJA?
JESTEM NA TAK!

 



Czym jest
motywacja?
JAK JĄ ROZUMIEĆ?

Motywacja jest stanem gotowości
do podjęcia działań związanych z
zaspokojeniem potrzeb.
Jest silnikiem, który nas napędza
abyśmy osiągnęli jakiś cel.
 

To właśnie "chce mi się" coś robić,
nasz tzw. motor do działania.
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brak dyscypliny
odkładanie wykonania zadań w czasie
niezrealizowane plany i cele
zmniejszenie ilości pozytywnych emocji, a wzrost
negatywnych
przemęczenie
obniżenie poczucia własnej wartości
spadek kreatywnych rozwiązań

Czy zauważasz u siebie powyższe punkty?

TO SYGNAŁY DEMOTYWACJI



PORANNA RUTYNA1.
    UTRZYMUJ STAŁY RYTM DNIA

wstawaj o ustalonej porze
zjedz wartościowe śniadanie
wykonaj krótką gimnastykę
wyznacz sobie cel

JAK UTRZYMAĆ STAN
MOTYWACJI? 
CO MOŻE MI POMÓC?



2. MIEJSCE DO NAUKI/PRACY
WYZNACZ SOBIE ODPOWIEDNIE

MIEJSCE DO NAUKI/PRACY

zadbaj o porządek
przygotuj potrzebne materiały
zadbaj o prawidłowe oświetlenie i wygodne
miejsce do siedzenia
poinformuj domowników, że w określonym
czasie potrzebujesz ciszy i spokoju
unikaj "rozpraszaczy" tj. telewizor, muzyka,
telefon komórkowy



pozostań w stałym kontakcie z innymi
spotkania zastąp kontaktem telefonicznym lub
wirtualnym
porozmawiaj o tym, co było ważne i ciekawe
nie bój się prosić o pomoc, zadawaj pytania
pamiętaj, że masz do dyspozycji nauczycieli,
wychowawców, pedagoga i psychologów

 

 
3. WSPARCIE

DZIEL SIĘ WIEDZĄ I PROŚ O POMOC



 
4. NAGRODA

PAMIĘTAJ, TO WZMACNIA

kiedy zrealizujesz swój cel, pozwól
sobie na coś co sprawi Ci przyjemność!



UTRZYMANIE
MOTYWACJI
SZYBKIE PRZYPOMNIENIE

wsparcie nagroda

miejsce do
nauki/pracy

poranna
rutyna
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Cel ma sens wówczas, 
gdy pomaga Ci rosnąć, 

a wzrastasz przez 
zdobywanie go, 

nie samo osiągnięcie


