CZYM JEST MOTYWAGJA?

%7 stanem emocjonalnym,

RS paliwem dla naszego mézau,
RS sitg napedowg,
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KILKA CIEKAWOSTEK:

e Czy wiesz, ze gtdwnq motywacjq
wszystkich Twoich dziatan i zachowan
jest ODCZUWANIE PRZYJEMNOSCI?

e Czy wiesz, ze w mdézgu mamy tzw.
UKELAD NAGRODY, ktory chce, abysmy
robili wszystko w celu wywotania uczucia
przyjemnosci?

e Czy wiesz, ze kiedy odczuwasz motywacje
w Twoim mozgu wydziela sie DOPAMINA?
Jest to taki przekaznik, ktéry przekazuje
wiadomosc¢ do odpowiedniego obszaru
w mozgu i przyczynia sie do uczucia

cOoTO OZNACZA? przyjemnoscil

-
wasz ,.brak motywacjl
o uczenia sig,

inng czynnosc,
przymesie Ci

Jedli odczu
do zrobienia cze€gos. np.d

prowdopodobme wybierasz

ktéra w danym momencie e
rzyscil Przykladowo: lezeni

wiecej ko . .
: anie serialu

na kanapie cZy oglad |
ast uwalnia dopaming
poréwnaniu do
e Ci

i wprawia

natychmi
Cie w przyjemny stan W

' : iesi
nauki do sprawdzianu, ktéra przynie

wiekszq przyjemnos’c’ dopiero

po jego napisont CZY MOZNA COS Z TYM ZROBIC?
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ODPOWIEDZ BRZMi: TAK!

v

ale to zalezy tylko
i wytqcznie od Ciebie

Sq dwa rodzaje

MOTYWAC]I

ZEWNETRZNA

- kiedy to otoczenie sprawia, ze chcesz
dziatad i gtédwnie skupiasz sie na efekcie,
np. oczekiwanie pochwat, nagréd,
dobrych ocen, wynikdéw.

T WEWNETRZNA

- kiedy dziatanie wynika z Twoich potrzeb
dotyczqcych rozwoju i poczucia szczescia,
dzieki czemu odczuwasz przyjemnos¢ z dziatania.
Wypracowanie jej daje efekty na dtugo!

CO DAJE

MOTYWACJE WEWNETRZNA?

nastawienie na rozwoj

poczucie sensu i wartosci
nastawienie na cel
poszukiwanie wtasnych korzysci
wsparcie bliskich oséb

monitorowanie postepdw

A CO JA ZABIERA?

brak okreslonego celu
nastawienie na wynik
zbyt wysokie oczekiwania
nastawienie na nagrody

poréwnywanie z innymi

niezdrowa rywalizacja
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MIEJSCE NA TWOJA ROZTERKE: POPROSZE

Aby w trudnych chwilach skorzystac ze swojej motywacji wewnetrznej,
wykonaj krétkq analize danego zadania:

OBOWIAZKI CHECI WARTOSCI  OCZEKIWANIA  ODCZUCIA CHECI

Okresl, co W skali od 1do 10 Zastanéw sie Czego oczekujesz Jak bedziesz Ponownie w skali
powinienes/ okresl, ile. co w tym zadaniu po zrealizowaniu sig czuc po 0(,1 1do 10 okre.sl,
powinnas masz checi jest dla Ciebie tego zadania, co wykor:namu tego ile masz Ch_e‘_:'
do wypetnienia najwazniejsze? cheesz osiagnaé? zadania zgodnie po tej analizie

z oczekiwaniami? zadania .

zrobic i dlaczego?
tego obowigzku.

Taki przeglgd swojego podejscia do zadania pozwoli Ci pobudzié¢ swiadomosé, ktéra jest niezbedna - kiedy wiesz, po co to robisz
oraz jakie to niesie dla Ciebie wartosci i korzysci, dostrzegasz wiecej zalet i uruchamiasz swojg motywacje wewnetrzng!
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WAZNE:

Motywacja wewnetrzna wynika

z TWOICH wewnetrznych potrzeb
i checi. Zadne MUSZE nie sprawi,
Ze zaczniesz bardziej chcied cos

zrobié. Szukanie wartosci

i korzysci z danego zadania oraz

X X X

X

$wiadomos¢ jego pozytywdéw
wzmachia wewetrzng cheé

do dziatania!

TEGO LEPIEJ UNIKAJ:

siedzenie do pdézna
caty dzien w pizamie

nagminne sprawdzanie
wiadomosci
snucie czarnych
scenariuszy

¥ wdawanie sie w dyskusje

petne negatywnych emocji

% wypowiadania stowa MUSZE
(

zamienniki: powinienem/

,,

CO JESZCZE POMAGA W MOBILIZAC)1?

CHECK - LIST
Zaplanuj!

®

a'%g@

POSZUKIWANIE
MOZLIWOSCI

Wykorzystaj czas!

ROBIENIE PRZERW
Odpocznij!

ODDYCHANIE
Odetchnij!

DOBROSTAN
PSYCHICZNY

Poczuj sie dobrze!

Kiedy spisujesz zadania do wykonania
i zostawiasz miejsce do odhaczania ich
- Twdj mdzg dostaje wiecej motywacji, aby je
zrealizowac! Wynika to z jego upodobania do
wyzwan oraz checi doprowadzania zadan do korca.

W dobie technologii nawet bedqgc w domu mozesz
odkry¢ niezliczonq ilos¢ mozliwoscil Kreatywne
rozwigzania to cos, co dodaje mézgowi energii,

Aby odkry¢ swoje mozliwosci podczas
kwarantanny, zajrzyj do dodatkowych materiatow!

Przerwy sq niezmiernie wazne - co jak co, ale nasz
mdzg nie potrafi utrzymad zbyt dtugiej koncentragji.
Zerkanie w telefon, rysowanie szlaczkdw czy
odptywanie w myslach podczas nauki - brzmi
znajomo? To znak, ze potrzebujesz przerwy!

Czy wiesz, ze techniki oddechowe wzmacniajq
motywacje? Kiedy oddychasz swiadomie
i prawidfowo, dotleniasz swdj organizm oraz
pobudzasz osrodki w mdézgu odpowiedzialne
za procesy motywacyjnel

Twoje samopoczucie ma ogromny wWptyw na tzw.
niechcemisizm. Doswiadczanie przykrych standw
emocjonalnych zaburza procesy motywacyjne.
Warto zadbac o swoje nastawienie - znajdz kilka
rzeczy, ktére od razu poprawiq Ci humor, zadbaj
o zdrowq diete i nawodnienie oraz o sen!

B
CHCE COS ZROBIC, ALE

POROZMAWIA|
Z KIMS O TYM!

W takiej sytuaciji
zasiegnij dodatkowego
wsparcia, aby moc
spojrze¢ na dany
problem z innej
perspektywy.

Gdzie szukac¢ wsparcia?

U RODZINY
U PRZYJACIOL
U PEDAGOGA
U PSYCHOLOGA
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