CZI.ONIEI(
A MorvacaA
: | ‘ A




MOTYWACIJA TO CHEC DO ZROBIENIA CZEGOS

To jak niewidzialna sita, ktéra popycha nas do dziatania, pomaga nam osiggac¢ cele i radzi¢ sobie z
trudnosciami. Wyobraz sobie, ze masz przed sobg bardzo wysokg goére do wspinania. Motywacja to
specjalna energia, ktéra pomaga Ci sie wspina¢ i nie poddawac¢ sig, nawet gdy jest ciezko.
Motywacja dziata troche jak bateria. Kiedy jestesmy bardzo skupieni na czyms, co chcemy osiggnaé¢,
to nasza bateria jest natadowana i mamy duzo energii do dziatania.

MOTYWACIA JEST JAK BATERIA

Na przykiad gdy wiesz, ze po odrobieniu lekcji mozesz
I8¢ na plac zabaw, to czujesz si¢ zmotywowany, zeby
szybko i dobrze wykona¢ zadania. Czasami nasza
motywacja moze by¢ staba, jakby bateria byta prawie
roztadowana. Wtedy trudno nam sie skoncentrowac i
nie chce nam sie nic robic. Wazne jest, zeby znalez¢
sposoby na natadowanie tej baterii, np. przypominajac
sobie, dlaczego co$ jest dla nas wazne. Motywacja
pochodzi z réznych zrédet. Mozemy podzieli¢ ja na
dwa giéwne rodzaje.
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MOTYWACIJA WEWNETRZNA

Motywacja wewnetrzna pochodzi z naszego
wnetrza. Robimy co$, poniewaz sprawia nam
to przyjemnos¢. Jesli lubisz rysowaé, to
rysujesz nie dlatego, ze kto$ Ci kazat, ale
dlatego, ze to lubisz i sprawia Ci to rados¢.

Motywacja jest bardzo wazna, poniewaz
pomaga nam w osigganiu celéw. Bez
odpowiedniej motywacji nawet najprostsze
zadania moga wydawac sie trudne i nudne...

MOTYWACIA ZEWNETRZNA

Z kolei motywacja zewnetrzna pochodzi z
zewnatrz. Robimy cos, bo chcemy otrzymac
nagrode albo unikng¢ kary. Zatézmy, ze przez
wiele godzin uczysz sie do klaséwki, bo wiesz,
ze wtedy dostaniesz dobrg oceng, a rodzice i
nauczyciele beda z Ciebie zadowoleni.




MOTYWACJA POMAGA NAM W OSIAGANIU CELOW

Kiedy jestedsmy zmotywowani, to fatwie] jest nam sie skupi¢, ciezko pracowaé¢ i pokonywac
przeszkody. Pomysl, ze chcesz nauczy¢ sie jezdzi¢ na rowerze. Na poczatku pewnie bedzie trudno -
mozesz si¢ przewracac i robi¢ btedy. Ale jesli jestes zmotywowany, to bedziesz prébowac dalej, az w
koncu sig¢ nauczysz. Motywacja sprawia, ze nie poddajemy si¢ i dazymy do tego, co jest dla nas

wazne. .
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JAK ZWIEKSZYC MOTYWACIJE?  OTO KILKA SPOSOBOW ﬁ
USTALANIE CELOW Kiedy wiesz, co chcesz osiggnaé, to fatwiej jest Ci do tego dazyé. Cele moga
by¢ malte, jak na przyktad nauczenie sie nowej piosenki, albo duze, jak zdobycie medalu w zawodach
sportowych.

NAGRADZANIE SIEBIE Po wykonaniu zadania warto sie nagrodzi¢. Moze to by¢ co$ maltego, jak
chwila na ulubiong gre, albo cos wigkszego, jak wyjscie na lody.

ZNAJDOWANIE WSPARCIA Dobrze jest mie¢ przy sobie osoby, ktére Cie wspierajg. Rodzina i
przyjaciele moga Cie motywowa¢ do dziatania, chwali¢ za postepy oraz pomaga¢ w trudnych
chwilach.
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ROZWIJANIE PASII Robienie rzeczy, ktore lubisz, pomaga Ci by¢ zmotywowanym. Jesli masz
hobby, ktére sprawia Ci rados$¢, to poswiecaj mu duzo czasu, a wszystko bedzie szlo tatwiej i
przyjemnie;j.

Motywacja to wazna cze$S¢ naszego zycia, ktéra pomaga nam spelnia¢ marzenia i
cieszy¢ sie z tego, co robimy. Dzieki niej mozemy by¢ coraz lepsi i stale sie rozwijac.

MOTYWACJA POMAGA NAM SPELNIAC MARZENIA

Pamietaj, ze kazdy czasem traci motywacje, ale wazne jest, zeby wiedzie¢, jak ja odnalez¢ i
natadowa¢ swojg baterie do dziatania. Majagc odpowiednig motywacje i wiarg, mozemy osiagnac
nawet najtrudniejszy cel, a wrecz dokona¢ rzeczy prawie niemozliwych. Odszukanie w sobie
poktadéw motywacji moze otworzyé przed nami wiele nowych mozliwosci. Co najlepsze, Ty tez
mozesz motywowac innych do dziatania. Jak to zrobic?
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OFERUJ POMOC Zaproponuj swojg pomoc, gdy widzisz,
ze ktos sobie nie radzi.

ZACHECAJ DO DZIAELANIA Powiedz co$ mitego, co
sprawi, ze kto$ bedzie sie czut lepiej, na przyktad: ,Wierze
w Ciebie! Na pewno Ci sig uda!”.

DAWAJ DOBRY PRZYKLAD Kiedy inni widzg, ze sie
starasz i nie poddajesz, to tez beda mieli wigcej motywaciji.

CHWAL ZA SUKCESY Chwal za sukcesy. Kiedy ktos robi
cos$ dobrze, to powiedz mu, ze $wietnie sobie radzi.

BAW SIE RAZEM Z INNYMI Baw sie razem z innymi.
Robienie czegos wspdlnie moze by¢ bardziej] motywujace |
przyjemne. To dobre sposoby, jak mozesz motywowac
swoich przyjaciot i bliskich.

Pamietaj, ze dawanie innym motywacji sprawia, ze
ludzie wokét nas czujg sie dobrze i chca dzialaé.
Wsparcie i pozytywne stowa naprawde moga
bardzo duzo zmieni¢!




