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Motywacija - co to w ogole jest?
Motywacja wedtug definicji wikipedii:

- stan gotowosci do podjecia okreSlonego dziatania, wzbudzony potrzebg zespot procesow
psychicznych i fizjologicznych, okreslajgcy podtoze zachowan i ich zmian. Wewnetrzny stan
cztowieka, majgcy wymiar atrybutowy. Motywacja wynika z interakcji zarowno swiadomych,
jak i nieswiadomych czynnikow. Opanowanie motywacji pozwalajgcej na trwate i przemyslane
dziatanie ma kluczowe znaczenie dla osiggniecia wysokiego poziomu
umiejetnosci, np. w sztuce, medycynie, sporcie, nauce.

*Stworzcie wiasng definicje motywadji.




- Samorealizacja
- Zadowolenie
- Poczucie przynaleznosci
- Mitos¢
- Pasja
- Ambicje
- Chec rozwoju osobistego
- Ciekawosc
- Przyjemnosc
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- Praca - Wyniki

- Pieniadze - Prestiz

- Pochwaly - Rola w grupie
- Konkursy - Rodzina

- Stabilizacja - Strach przed

konsekwencjami




@

Nuda

Nudnv i monotonny marterial

Brak celu

[ rak mi sig oW 2_\'ciu nie przvda

Duza ilos¢ marteriatu

Przytlaczajgca ilos¢ informaciji

Brak koncentracji

Utrata uwagi i spadck zainteresowania (
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BRAK

KONCENTRAC]!I

¢ chuwclowa

Jak sie skupic?
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Rozpraszacze s
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ROZ‘pl’IlSZZlC Ze wewnetrzne

£

Czynniki zewnetrzne, krore Emocije i sytuacje, ktore zajmujg nasz
sprawiaja, ze nasze skupienie umysl i uniemozliwiaja nam
znika racjonalne myslenie

*Wymiencie przyktady rozpraszaczy



>
Jest to impuls, ktory
Sprawia, ze nasze

@ skupienie
diametralnie spada i

ciezko jest je odzyskac.




Sposoby na poprawienie koncentracii

Zadbaj o rownowage emocjonalng i motywacje Zaplanuj pelnowartosciowe przerwy
Mysli — zarowno te pozytywne, jak i negatywne — Postaw na kilka krotkich przerw, krore dadza umyslowi
— - B - / - - -
potrafia skutecznie odciagnac uwage od wykonywanych chwile wytchnienia,
zadan.
Zaplanuj i dzialaj 599

< S i o , Przyda sie odpowiednia dieta
Plenery, listy i odpowiednia hierarchizacja zadan oraz o S5
Odpowiednia dieta moze okazac si¢ kluczem do

4 - - .
okreslenie tego, co jest celem nauki.

U nikaj rOZpraszaczy
( ) Rozpraszacze mozna porownac¢ do malych i zlosliwych
chochlikow, krore tylko czekaja, aby odciagnae Twoja

uwage od rego co istorne.
o -

sukcesu
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nauce.




DUZA 1LOSC MATERIALU

Jak ja mam

zabra

Duza ilosc
nieuporzgdkowanego
materiatu zniecheca nas do

nauki.




Jak sobie
poradzic z duzg

iloscia nauki?

Zapoznanie si¢ z Podzielenie go na male  Systematyczna nauka
. . s I
]‘l‘lllterllli("n‘l pOfC]e n1nl€]SZ\'Ch C'/.e‘SCl

: . o Podziel material na Mnicejsze porcje materialu

Zapoznaj sie z calg trescig i - _ o , - ,
SR : i< mnijesze i fatwiejsze do opisz datami i ucz sie
wstepnie ja uporzadkuj. : A U
] ¢ : opanowania czesci. zgodnie z nimi.
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&~ Nuda.... \\‘

Nudny, nicinteresujacy nas material stanowi blokade do rozpoczecia nauki.







;(ﬂ% - Najwazniejsza Zis 10 H‘fﬁ%}%ﬂ

Odpowiedz @2\ Zadanic pyrania Zadanie pytania NS Odpowied?

Zaczynajac nauke nudnego materiatu powinnismy sie nad nim zastanowic i poszukac
informacji, ktore mogg nas zainteresowac.
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Nakarm umyst pytaniami przed nauka. 6
Uzyskaj efekt "AHAAAA" oszukujgc umyst.







Jesli nie posiadamy celu nie widzimy sensu
nauki.

Oczywistym jest to, ze fryzjer
nie musi znac rodzajow skat, a
urzednik reakgji wytrgcania
osadu chemicznego, ale to nie

znaczy, ze nie warto sie tego U~ AT T,? o ﬂiCPOU"{-CbI?C-_--
: NS \0 QW Zyciu tego nie uzyje.

( Nic ma sensu sie tego uczy¢.

Po co?

[ tak mi si¢ to nic przyda...

Bez sensu.




Jesli nie
Intreresuje cie
Swiat to nie
bedziesz chcial
sie uczyc i szkola

cie do tego nie

znchqci.
Biznesmen Prawnik Lekarz e =

Gielda, rynek, i biznesy sg Znajomosc prawa to Biologia, anatomia i i
kluczowe. podstawa! farmaceutvka. s 1
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Decyzje, krore podejmujemy maja wplyw na nasze dzialania i ich konsckwencije.

Mogag by¢ pochopne lub dobrze przemyslane.

+  KORZYSC ® EMOCJE ®

Smutek,

Myslenie racjonalne ,
zdenerwowanie

(lewa potkula) (prawa potkula)






kategorie przyczyn
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podprzyczyny gdwwne
\ PrZyczyny

kategorie przyczyn

Rys. 21 Graficzne przedstawienie tworzenia diagramu przyczynovwo-skutkowego
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