MOTIVACIA K UCENIU

Motivovat sa pri uéeni novych poznatkov, znamena vzbudit v sebe tuzbu a aktivovat energiu k praci
— k dosiahnutiu ciela.

Vytvorit si systém k udrZaniu motivacie, znamena zosuladit tri hlavné faktory:
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% Odmeny — ¢o dostaneme pri splneni Glohy /dobrda znamka, pochvala ucitelom, ocenenie
spoluziakmi — narast sebavedomia a pozitivna akceptécia kolektivom,/
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Nasledky — ¢omu budeme musiet Celit pri nesplneni dlohy
» Rozptylenia — uvedomit si, ¢o rozbija nasu sustredenost, a eliminovat tieto podnety, ¢i uz su
z vonkajsieho prostredia, alebo z nasho vnutorného postoja.
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Praktické rady:

1. Vytvorit si dobré pracovné prostredie

e Ak sa chce$ motivovat, uprac si svoj pracovny stdl — odstran zbytocnosti, ktoré ta
rozptyluju. Nechaj si na pracovhom mieste u¢ebnice, pracovné zosity, poznamky,
ktoré potrebujes k aktualnej tlohe.

e Pohar vody, mali¢kost na jedenie, aby ta nerozptylovalo odbiehanie do kuchyne.
o Ked sa doucis, odloZ vSetko na svoje miesto, aby si mal stél pripraveny
k druhému dniu.
2. Psychickd pohoda

e UtiS sa, sustred sa na ulohu, nalad sa na Uuspech —ten je tvojim ciefom

e Urob vsetko, ¢o je vtvojich sildach — ak mas nejaky problém, vyrie$ ho, aby si sa
sustredil iba na ucenie.

e Studuj vidy za rovnakych podmienok — niekto potrebuje ticho, niekto hudbu /nech to
nie je nova hudba — ta ta rozptyli/.

3. Urdisi priority

e Ak ta ¢akd niekolko mensich Uloh — zostav si poradie podla naro¢nosti.

e Terminy pisomiek, skiSania si eviduj sdm vo svojom diari— nespoliehaj sa, Ze ti ich
bude niekto pripominat.

e Pripadne si nastav ¢asovac, kde si urci$ ¢as na danu ulohu.

e Zapracuj si do rezZimu ucenia prestavky.

4, Efektivne prestavky

e Pocas prestavky nechod na facebook, alebo elektronické hry — rozhodi$ si
sustredenie.

e Patminutové prestavky, medzi mensimi Ulohami a patnastmindtové pri hlavnych
Ulohach ti uchovaju sustredenie a zabezpecia oddych.



e Naplanovana praca a prestavky ti pomdzu pracovat efektivnejSie a mozno ulohu
skoncis skor ako si si naplanoval.

e Pocas prestavky si — zacvi¢, uprac si stol, ak prechddzas k dalSej ulohe, vyskrtni z diara
uz splnend ulohu, pocuvni si hudbu, vyvetraj ....

e Nemal by si ist na socidlne média, nepohnut sa — zostat sediet za pocitacom, zacat
nieco zaujimavé Citat.

5. Co s rozptylenim

e Najprv si napis$ na papier, ¢o ta rozptyluje — nejaky zvuk, farba, myslienka, povinnosti
— k napisanym veciam sa mozes vratit neskér, nemusis ich drzat v hlave.
e Ak ta rozptyluje telefdn, daj si letiskovy mad.

6. Kedy pracujes?

e Nenechavaj si Ulohu na poslednu chvilu.
e Sam na sebe zisti, v ktoré hodiny diia ti to najlepsie ,pali“.

7. Co ak sa motivdcia straca

Rozhodni sa, Ze nezlyhas, Ze chces byt Uspesny a dosiahnut svoj ciel.

e Sustred sa na odmenu a dobry pocit pri dosiahnuti ciela.

e Porozprdvajsa s kamaratom na vesell, nezdvaznu tému.

e Uvedom si, Ze ak Ulohu splni$ dobre, nemusis sa fiou opatovne zaoberat. Vymizne tak
panika, Ze uloh je mnoho a nedaju sa stihnut.

Rutina je tartér, ktory povie tvojmu mozgu — JE CAS PRACOVAT!






