Banie Mazurskie, dnia 25 IV 2020 r.
Droga Uczennico! Drogi Uczniu!
Dzien, noc, poniedziatek, sroda, piatek... i znowu poniedziatek.

Rado$¢ z odwotanych lekcji mineta, mozliwo$¢ porannego wysypiania si¢ stata si¢ codzienng
rutyna, ciggle towarzystwo cztonkéw rodziny w domu zaczyna meczy¢, a czas walki o
zdrowie fizyczne staje si¢ dla wielu trudne 1 wyczerpujace fizycznie.

Czujesz si¢ przyttoczona/y i jedyne na co masz ochote, to nicnierobienie?

Nikt Ci¢ jednak nie zwolnil z realizacji podstawy programowej 1 nadal obowiazuje
Wewnatrzszkolny System Oceniania. Tak wigc, staraj si¢ zmotywowaé do nauki. Masz duzo
sity w sobie, o ktorej dowiodty pelne niepewnosci 46 dni, kiedy nie wychodzite§ z domu.

W tym trudnym czasie warto przestrzegac kilku ponizszych zasad, ktore utatwig Ci zadbanie
o nauke 1 sfer¢ psychiki. Na YuoTube obejrzyj tez nastepujace filmiki:

e Jak si¢ uczy¢? Sposoby na samodzielng nauke¢ z podrecznika. (13 min.)
e Motywacja do samodzielnej nauki w domu. Jak si¢ uczy¢? (9 min.)

Motywowanie do dziatania samego siebie zwykle jest duzo trudniejszym zadaniem
niz motywowanie kogo$ innego. Wymaga duzego samozaparcia i wytrwatosci, a przede
wszystkim skupienia si¢ na pozytywnych wartosciach swego dziatania.

W procesie motywacyjnym mozemy wyodrebni€ trzy gtowne sktadowe:

e koncentracja na celu
e Wzbudzenie energii w sobie
e trwanie w wykonywaniu zadania dop6ki nie zostanie zakonczone

Automotywacja jest bardzo indywidualna — kazdego z nas motywujg i demotywuja inne
czynniki. Nie mamy problemu z motywacjg, jezeli chodzi o nasze pasje czy hobby.

Jednak wykonywanie wszelkich czynnosci niebgdacych przyjemnoscia, lecz obowigzkiem,
wymaga od nas wyjscia ze strefy komfortu. Automotywacja sprowadza si¢ do swoistej
rezygnacji z przyjemnosci na rzecz obowigzkow albo uczynienie obowigzkow przyjemnymi.

Kluczem do sukcesu jest u§wiadomienie sobie, co nas motywuje i staranie si¢ 0
wprowadzenie tego w codzienne zycie. Metod na wzbudzanie wlasnej motywacji
do pracy jest duzo. Najwazniejsze to znalezé¢ te wlasciwe dla siebie i nie przystawaé
w drodze do osiagniecia celu i realizacji marzen.

Wybrane propozycje sposobow motywowania siebie

Docen siebie za to, Ze ratujesz innych

Wszelkie wyrzeczenia tatwiej jest znies¢, gdy rozumie si¢ ich cel. Mysl, ze zostajac w domu,
chronisz zdrowie - a moze nawet zycie - swoje i innych ludzi, pomogta Ci przetrwac te



trudne, petne niepewnosci 46 dni. Pomysl, ile masz sity w sobie. One tez pomogg Ci w
zmotywowaniu si¢ do nauki, jezeli tylko bedziesz chciat.

Staraj sie utrzymywac¢ wzglednie staly rytm dnia

Statos$¢ godzin snu, positkow 1 poszczegolnych aktywnosci daje ludziom poczucie
bezpieczenstwa. Nie chodzi oczywiscie o to, by kazdy dzien byt taki sam - to moze wydawaé
si¢ nawet nuzace. Jednak wstawanie raz o godzinie 11.00, a raz 0 13.00, jest kiepskim
pomystem. Stato$¢ rytmu dobowego i1 korzystanie ze stonecznego $wiatta sprzyjaja rowniez
spokojnemu spaniu.

Lekcje odrabiaj o tej samej porze.

Na ,,najwyzszych obrotach" bedziesz pracowal w godzinach 9.00 — 13.00 i 16.00 -18.00.
Uporzadkuj miejsce pracy

Im wigcej niepotrzebnych rzeczy wokoto, tym wigksze prawdopodobienstwo rozproszenia
uwagi.

Zapewnij sobie komfortowe warunki pracy

Przewietrz pokdj, zadbaj o dobre oswietlenie, cisze.

Wykonuj jedng rzecz naraz

Stare polskie przystowie mowi, by ,,nie tapa¢ kilka srok za ogon, bo mozna nie ztapaé
zadnej". Tylko niektorzy maja duza podzielnos¢ uwagi. Staraj si¢ koncentrowaé na jednym
zadaniu i po zakonczeniu stopniowo przechodz do nastepnych.

Pracuj malymi krokami

Czesta przyczyng utraty zapatu do pracy jest brak dostrzegania natychmiastowych rezultatow.
Postaraj si¢ wzbudzi¢ w sobie cierpliwo$¢ 1 dzieli¢ zadania na cze$ci.

Nagradzaj siebie

Drobne nagrody moga pomoc utrzymaé nasza motywacje na Wysokim poziomie takze
podczas zadania rozciggnigtego w czasie.

Rob przerwy podczas pracy

Zaden cztowiek nie jest maszyng, zatem nie ignoruj oznak zmeczenia. Kiedy Twoja jakos¢
pracy spada, tracisz ch¢¢ do dziatania — zrob sobie chwilg odpoczynku.

Zmien sposob myslenia i postrzegania zadania

Nie koncentruj si¢ na tym, co jeszcze zostato do zrobienia, tylko docen nawet mate postepy,
ktore sg zawsze krokiem zblizajagcym do celu.



Rozpoczynaj dzialanie od rzeczy najmniej przyjemnych

Z czasem che¢ do pracy spada, chociazby ze wzgledu na zmgczenie i spadek koncentracji,
dlatego zaczynaj prac¢ od rzeczy najtrudniejszych, ktérych najbardziej si¢ obawiasz. Potem
juz bedzie ,,z gorki".

Mysl pozytywnie

To naprawde przynosi pozytywne efekty. Zamiast mysle¢: ,,Musze, ale nie chce", lepiegj
przyja¢ perspektywe: ,,Tak naprawde nic nie musze, ale moge".

Szukaj madrych doradcow

Cztowiek potrzebuje kontaktéw z innymi ludzmi ze wzgledu na pragnienie przynalezno$ci

i wigzi. Warto mie¢ przyjaciela i dobrego doradce, ktory doradzi i podzieli si¢ swoim
doswiadczeniem w danej dziedzinie. Skutecznym sposobem na okielznanie lgku jest jego
werbalizacja - czyli na przyktad rozmowa z cztonkami rodziny czy przyjaciotmi o tym, czego
doktadnie si¢ obawiamy, co nas frustruje i czego mamy dos¢. Wspolne przezywanie trudnosci
moze bardzo zblizy¢ do siebie rowiesnikow, cztonkow rodziny - o ile bedziemy otwarci na
stuchanie siebie nawzajem.

Aktywnie wypoczywaj

Whiysilek fizyczny nie tylko dotlenia ciato i umyst, ale réwniez redukuje poziom hormonow
stresu w organizmie i przyczynia si¢ do regeneracji sit psychicznych.

Pamietaj o odpowiedniej diecie

Jedz produkty wysokobiatkowe, jak ryby, migso, ser, orzechy i jajka lub — jesli jestes
wegetarianinem — fasolg, ryz i chleb petnoziarnisty. Pamigtaj o nawadnianiu organizmu
i niezbgdnych mikroelementach, jak potas, jod, cynk, magnez, zelazo, mangan oraz
witaminach i aminokwasach.

Nie thum w sobie zlych emocji

Pozwol znalez¢ ujscie dla wlasnych negatywnych emocji i1 frustracji. Rozgniewaj si¢
na nattok obowiazkow. Badz wsciekty na siebie za marazm i wlasng bezczynnos¢.

Rozwijaj swoje kompetencje

Moze unikasz danych obowigzkoéw z obawy, Ze czegos nie potrafisz? Ci, ktorzy stajg sie
coraz lepsi, pracuja nad swoimi stabosciami.

Ogranicz Sledzenie newsow na temat wirusa

Potrzeba dowiedzenia si¢, co w zwigzku z pandemig dzieje si¢ w kraju, jest zupetnie naturalna
- zainteresowanie otaczajacym $wiatem i czujno$¢ w trudnych momentach umozliwity
przeciez naszym przodkom przetrwanie. Jednak spedzanie catego dnia na scrollowaniu
Facebooka w poszukiwaniu nowych informacji raczej nie przyniesie nam niczego dobrego!



Nieustanne §ledzenie newsow uspokaja tylko na krotka chwile - w ostatecznym rozrachunku
takie dziatanie podnosi poziom napigcia.
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