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Czym jest
motywacja?
JAK JA ROZUMIEC?

Motywacja jest stanem gotowosci
do podjecia dziatan zwigzanych z
zaspokojeniem potrzeb.

Jest silnikiem, ktéry nas napedza

abysmy osiqggneli jakis cel.

To wtasnie "chce mi sie" cos robié,

nasz tzw. motor do dziatania.
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brak dyscypliny

odktadanie wykonania zadan w czasie
niezrealizowane plany i cele

zmniejszenie ilosci pozytywnych emocji, a wzrost
negatywnych

przemeczenie

obnizenie poczucia wtasnej wartosci

spadek kreatywnych rozwiqzan

Czy zauwazasz U siebie powyzsze punkty?

TO SYGNALY DEMOTYWACJI




JAK UTRZYMAC STAN
MOTYWACJI?
CO MOZE MI POMOC?

1. PORANNA RUTYNA
UTRZYMUJ STALY RYTM DNIA

e wstawaqj o ustalonej porze

e zjedz wartosciowe sniadanie
e wykonaqj krotkqg gimnastyke
e wyznacz sobie cel






3. WSPARCIE .
DZIEL SIE WIEDZA | PROS O POMOC

e pozostan w statym kontakcie z innymi

e spotkania zastgp kontaktem telefonicznym lub
wirtualnym

e porozmawiqj o tym, co byto wazne i ciekawe

* nie bdj sie prosi¢ o pomoc, zadawaj pytania

e pamietqj, ze masz do dyspozycji nauczycieli,
wychowawcéw, pedagoga i psychologow




4. NAGRODA
PAMIETAJ, TO WZMACNIA

e kiedy zrealizujesz swoj cel, pozwdl

sobie na cos co sprawi Ci przyjemnosc!
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UTRZYMANIE poranna miejsce do
MOTYWACJ' rutyna nauki/pracy

SZYBKIE PRZYPOMNIENIE

wsparcie nagroda
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