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Temat: Skad czerpa¢ motywacje do nauki, do pracy, do osobistego rozwoju?

Co to jest motywacja? Motywacja to che¢ do dziatania. Pcha cie do przodu i
sprawia, ze powoli docierasz do wyznaczonego celu. Motywacja jest jak fala.
Przychodzi i odchodzi nie wiadomo kiedy. S3 2 rodzaje motywacji: zewnetrzna -
czyli robisz cos$, zeby unikng¢ kary albo zdoby¢ nagrode oraz wewnetrzna —
robisz cos$, bo to lubisz.

Skad zatem czerpac¢ motywacje do nauki, do pracy, do osobistego rozwoju?

1.0dpowiedz sobie na pytanie dlaczego tak naprawde masz cos$ zrobic
Przyktad: Chce zda¢ egzamin. Dlaczego?

Bo chce ukonczy¢ studia. Dlaczego?

Bo chce by¢ dobrym prawnikiem. Dlaczego?

Bo chce dobrze zarabiaé. Dlaczego?

Zadanie dla ciebie: sprébuj odpowiedzie¢ sobie na pytania:
- dlaczego mam sie uczy¢?
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2.Wyznacz sobie cel, do ktérego dazysz.

Rozmyslaj o nim, wyobrazaj go sobie, snuj o nim marzenia.

Przyktad:

Robert Lewandowski po kontuzji miesnia dwugtowego uda, gdy miat 17 lat,
dostat opinie od lekarza sportowego, ze nie nadaje sie do gry w pitke nozna.
Sylwester Stallone od dziecka marzyt, zeby zosta¢ aktorem. Chodzit od castingu
do castingu. Zanim dostat pierwszg role, ustyszat okoto 1500 razy, ze nic nie
potrafi. Wielka motywacja i determinacja tych ludzi, by dojs¢ do tego, o czym
marzyli sprawifa, ze dzisiaj znamy ich nazwiska.

Zatem jesli wyobrazisz sobie wynik koncowy — motywacja do nauki, do
kazdego innego dziatania pojawi sie dostownie znikad!

Zadanie dla ciebie: Wyobraz sobie i opisz to, co chcesz osiggngé w zyciu,
to o czym marzysz — czyli cel, do ktorego bedziesz dgzyc

3. Po prostu zacznij robic to, co masz robic.
Dobrym sposobem jest wystartowanie od najprzyjemniejszej albo najtatwiejszej
rzeczy. Niech to beda mate kroczki, ale codziennie.

Zadanie dla ciebie: opisz od czego zaczynasz, wyznacz kolejne kroki w realizacji
swojego celu



4.Pomysl o konsekwencjach

Wyobraz sobie bardzo dokfadnie i w bardzo negatywny sposdb, co stanie, jesli
nie bedziesz sie uczyt. Wyrzucg Cie ze szkoty? Do konca zycia bedziesz pracowat
za najnizsza krajowga? Bedzie czekata Cie poprawka podczas, gdy w tym samym
czasie mogtbys by¢ na wakacjach?

Poczuj ten lek, smutek, niepewnosé. Przezyj to bardzo mocno. Wszyscy twoi
znajomi wiasnie swietujg ukonczenie szkoty, a ty siedzisz w ksigzkach, bo
zostaty Ci jeszcze 2 poprawki. Stresujesz sie bardzo mocno. Od tego czy zdasz
zalezy czy bardzo wiele. Troche smutne, prawda? Chyba nie chcesz, aby stato
sie to rzeczywistoscig? Wiec jaki wniosek?

Zadanie dla ciebie: M6j wniosek: Jesli nie bede sie uczyt dzisiaj, nie bede dazyt

do zadnego celu w moim zyciu, to konsekwencje tego w przysztosci beda
nastepujace:

Chcesz tego?...ccouueeeeiieeeeeerernrinnn.



5. Zapisuj swoje osiggniecia.

Btedem wielu ludzi jest to, ze w ogéle nie zapisujg rzeczy, ktére udaje im sie
0siggnac. A przypominanie sobie tego, co zdobylismy moze nie tylko podnies¢
naszg motywacje, ale takze pewnosc siebie, a nawet pomaga wyjs$é z depresiji.
Istnieje wiele metod, aby nie zapominac¢ o swoich osiggnieciach. Jedng z nich
jest spisanie wszystkich swoich zyciowych sukceséw.

Opisz swoje osiggniecia i sukcesy ( nawet bardzo drobne)



