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CZYLI KILKA
SEOW O ... h-’

CZYM JEST
MOTYWACJA?
NINA SPYRKA - PEDAGOG

Stowo motywacja pochodzi z jezyka
facinskiego (fac. moveo, movere) i oznacza
wprawia¢ w ruch, popycha¢, poruszaé
i dzwiga¢. Termin ten, to jakby zlepek dwoch
wyrazow: motyw + akcja, a wiec by podjaé
jakie$ dziatanie, trzeba mie¢ cel. Nie istnieje
jednoznaczna definicja motywacji.
W psychologii istnieje cala masa roéznych ujeé
teoretycznych tego pojecia...

(cigg dalszy na kolejnej stronie)

zdj. Wiktoria Zabawa klasa 2HF
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WYZWOLIC
CHEC DZIALANIA

cd ze strony pierwszej...
Najogélniej rzecz ujmujac motywacja nazwa¢ mozemy
bodziec, ktéry uruchamia energie potrzebna do
podjecia wysitku w celu wykonania okreslonego
zadania. Jest to wiec stan  gotowosci,
w ktérym “nam si¢ chce podejmowaé dzialanie”

Rodzaje motywacji:

MOTYWACJA WEWNETRZNA

Z motywacja wewnetrzng mamy do czynienia
w momencie, gdy chcemy zaspokoi¢ swoje
potrzeby. Wowczas kazdego dnia jesteSmy nakreceni
do zrealizowania swojego celu, postanowienia
- wychodzac naprzeciw wszelkim niedogodno$ciom
i przeszkodom.

MOTYWACJA ZEWNETRZNA

Motywacja zewnetrzna pojawia sie, gdy giownym
bodzcem s3 korzySci materialne. Czlowiek
Jest wowczas zmotywowany do dzialania, poniewaz
wie ze za  osiggniecie celu czeka go
nagroda - czy to w postaci premii, awansu czy lepszej
oceny w szkole.

MOTYWACJA POZYTYWNA

7 motywacja pozytywna mamy do czynienia, gdy
nasza sita i che¢  spelnienia  wzrastajg
w momencie, gdy jesteSmy coraz blizej osiagniecia

celu. Dzieki niej, poziom zaspokojenia
potrzeb czlowieka staje si¢ o wiele wyzszy.
MOTYWACJA NEGATYWNA

Motywacja negatywna w dzisiejszych czasach jest
niezwykle popularna. Polega ona na stosowaniu réz-
nego rodzaju kar.

Czynniki zwigekszajagce nasza
motywacje:

Czynnikéw zwiekszajacych motywacje 1 zaan-

gazowanie jest bardzo wiele - kazdy czlowiek
jest inny i ma inne potrzeby, a wiec kazdy moze mie¢
inne oczekiwania. Formy motywacji sq

roézne, ale wszystkie one obejmuja procesy umystowe,
ktore pobudzaja, pozwalajg nadokonanie wyboru
i ukierunkowuja zachowanie. Motywacja wyja$nia
wytrwato§¢, mimo przeciwnoséci losu. Jednego
motywuja lepsze oceny w szkole, pochwala, stypendi-
um naukowe. Innego wysokie zarobki, mozliwo$¢
awansu, prestiz, a jeszcze innego - ciekawe szkolenia.
Podstawa motywacji bedzie wiec odkrycie, co moty-
wuje kazdego z nas i co jest na tyle istotne,

by podjecie dzialania stalo sie droga do osiagniecia
zadowolenia. Najczestsze problemy z motywacja
Z pewnoscia kazdy z nas doswiadczyl probleméw
z motywacja. Czasami wynika to z naszego
ludzkiego lenistwa, a czasami zwyczajnie boimy sie
podja¢ jakie§ nowe wyzwanie. Wiele oséb ma
problemy ze zmotywowaniem si¢ ze strachu, ze
im si¢ nie uda lub po prostu nie wiedzg jak si¢ za to
zabrac.

10 skutecznych technik, ktore
pobudzag w Tobie motywacje

1. Wyznaczaj sobie cele.

Wyznaczanie celow nastawia Twoj umyst na ich
osiagniecie. Zanim zaczniesz co$ robi¢,
dokladnie zastan6w sie nad tym, co chcesz osiggnac.
¢} wiele latwiej pobudzi¢ motywacje,
gdy wiesz, jaki ma by¢ efekt Twojego dzialania.
Wyznaczaj sobie cele ambitne, lecz mozliwe
do spelnienia. Je$li Twoje cele wydaja Ci sie
za duze - nie zmieniaj ich, po prostu podziel je na
mniejsze, zastanow si¢ nad poszczeg6dlnymi
elementami wiekszego celu.

2. Wizualizuj osiagniety cel.

Znajdz pie¢ minut na wizualizacje efektu swojej pracy.
Jakiekolwiek zadanie masz zaplanowane, pomysl, jak
to bedzie, gdy juz to zrobisz. Jak bedziesz wygladac?
Jak sie bedziesz czu¢? Niech to beda pozytywne
obrazy. Zobacz efekt Twojej pracy w jak
najlepszym $wietle, poczuj ogrom wiedzy, ktora
zdobyles. Pomy$l, co teraz, gdy juz masz
to z glowy, bedziesz robi¢. Poczuj calym soba
przyjemno$¢ plynaca z dobrze wykonanego
zadania. Ciesz si¢ z tego, co sobie wizualizujesz.
3. Wypisz korzysci.

Wez pusta kartke i dlugopis, i zacznij wypisywac
wszystkie korzySci, jakie przychodza Ci do glowy
w zwiazku z wykonaniem danego zadania. Wiecej
wolnego czasu, rado$¢ kogo$ bliskiego, otrzymanie
wynagrodzenia, mozno$¢ spotkania z przyjaciéimi,
nauczenie si¢ czego$ nowego.

4. Planuj.

Dokladnie zaplanuj to, co masz do zrobienia.
Swiadomo$¢ tego, jak ma wyglada¢ efekt,
nie zawsze wystarczy. Planowanie pozwala na ujrzenie
rowniez calego procesu, nie tylko efektu. Kazde
skomplikowane zadanie jest zlozone z najprostszych
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5. Wykorzystaj metode pieciu minut.

Gdy masz do zrobienia co$, na co nie masz ochoty,
zdecyduj sie na robienie tego tylko przez pie¢ minut.
Powiedz sobie ‘pie¢ minut, ani chwili dluzej. Taka
perspektywa znacznie ulatwi Ci zabranie sie do tego
zadania, a co wiecej - czesto okaze sie, ze gdy juz
bedziesz robi¢ co$ przez te pie¢ minut, nie skonczysz
po tych  pieciu  minutach, ale bedziesz
robi¢ to znacznie dluzej, niz zaplanowales. Dlaczego
si¢ tak dzieje? Poniewaz w tym czasie
postawisz najtrudniejszy, bo pierwszy krok, a dzieki
temu motywacja moze nie stanowi¢ dla
Ciebie dluzej problemu.

6. Polacz cel z najwyzsza wartoScia.

Zastanéw sie, co stanowi dla Ciebie najwazniejsza
rzecz w zyciu? Zdrowie, rodzina, milos¢,
wyksztalcenie, dobra zabawa? Co przedkladasz nad
wszystkie inne wartosci? Dla ktérego z tych obszaréw
jeste§ w stanie naprawde sie poswieci¢? Gdy juz
ustalisz (moze by¢ wiecej niz jedna) najwazniejsza
warto$¢, polacz ja z zadaniem, ktére masz
do wykonania.

7. Badz pozytywnie nastawiony.

Zwracaj uwage na swoje mysli. Obserwuj je caly czas,
zwlaszcza gdy myslisz o czekajacym Cie zadaniu. Gdy
okaze sie, ze s3 one negatywne, zamien
je na pozytywne. Skoncz z wszelkimi “nie uda mi si¢’,
“to jest trudne”, “nie dam rady Gdy to sobie méwisz,
masz racje. Nastawiasz swdj umyst na porazke,
a w efekcie Twoja wydajno$¢ znacznie spada i rzeczy-
wiscie nic Ci sie nie udaje.

8. Zobacz siebie zmotywowanego.

To technika, ktéra pobudza motywacje na poziomie
emocjonalnym. Polegana wizualizowaniu —siebie
na ekranie kinowym. Pomys$l, Ze siedzisz sam w kinie
naprzeciwko wielkiego ekranu, a tam widzisz film,

Tekst:
Nina Spyrka - pedagog
szkolny

zdjecie.
Oliwia Kulka - klasa 1Fb

Uwierz w siebie

tak mocno, ze Swiatu
nie pozostanie nic
innego, jak uwierzy¢

w Ciebie.

na ktérym ty sam wykonujesz zadanie, do ktérego
chcesz sie zmotywowac.

9. Stluchaj motywujacej muzyki.

Zdarzylo Ci sie kiedy$ co$ takiego, ze stuchales jakiej$
piosenki, a ona wywolala w Tobie okre$lony stan
emocjonalny? Jest to zjawisko warunkowania emocjo-
nalnego, zwanego inaczej kotwica. Sa bodzce, ktére
wywoluja u nas okre§lone stany emocjonalne.
Jak to mozesz wykorzystac? Dzieki wszystkim
sposobom, ktére wlasnie przeczytale§, mozesz
wywola¢ silne uczucie motywacji. W momencie, gdy
osiggniesz juz ten stan, i wystarczajaco mocno go
zintensyfikujesz, wlacz jaka$ piosenke - najlepiej
wesola i energiczng. Wybierz taka, ktorej wezesniej nie
stuchales. I podczas gdy ona bedzie sobie lecie¢, Ty
upajaj sie swoim silnym stanem motywacji. Two6j mozg
polaczy ten stan z bodzcem zewnetrznym,
ktorym jest piosenka, i gdy nastepnym razem jej
bedziesz slucha¢, stan motywacji znéw sie pojawi.
10. Nagradzaj sie.

Stara, dobra metoda, ktéra wszyscy lubia. Pomysl, jak
mozesz sie nagrodzi¢ za osiaggniecie
celu. Co zrobisz, gdy uda Ci si¢ wykona¢ zadanie
dobrze? Zjesz co$ stodkiego? Poéjdziesz
do kina? Pozwolisz sobie na godzine relaksu? Wybor
nalezy do Ciebie, a warto sie nad tym zastanowi¢,
bo przestawia to Twoje myslenie z trudu zadania
na przyjemno$¢ nagrody. Sprobuj wszystkiego
izobacz, co dziata dla Ciebie najlepiej. By¢ moze ktorys
z tych sposobéw tak Ci sie spodoba, ze bedziesz
go praktykowa¢ juz zawsze przed wykonywaniem
przeréznych zadan. Jesli juz teraz zabierzesz sie
za praktykowanie wszystkiego co tu przeczytales,
motywacja bedzie Ci towarzyszy¢ zawsze, gdy tego
potrzebujesz.
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DEMOTYWUJACA MOTYWAC{A‘

Nie bedzie to kolejny tekst o tym, jak motywowa¢ samego siebie, jak
z determinacjg dazy¢ do celu, bo takich materialow znajdziecie bardzo
duzo w internecie. Poméwmy o czym$ przeciwnym, o tym jak ciagle
stuchanie o motywacji moze nas demotywowac. Jak w ciezkim momencie
W naszym zyciu, slyszymy o tym, ze mamy ciggle walczy¢, pokonywac
kolejne przeszkody, moze to dziala¢ catkiem odwrotnie, gdyz zmeczona
psychika nie da nam urodzajnego kwiatu. Czasem zamiast na sile prze¢
do przodu,dajmy sobie spokdj, odpocznijmy, by nastepnego dnia wsta¢
i walczy¢ z podwojna moca. Niewazne jest to, co pomysla inni, niewazne
jest to, co beda moéwi¢ za twoimi plecami, wazne jest to jak TY sie czujesz,
czego ty tak naprawde chcesz. Inni mogamoéwic¢ co chea, a na sam koniec
i tak zostajesz sam ze soba, dlatego zastanéw sie kto zyje twoim zyciem.
Juz masz odpowiedz, czyim stowem powiniene§ si¢ kierowac.
Owszem, czasem potrzebujemy motywatora, aby sie nie poddac¢ na starcie,
aby nie odpusci¢, gdy napotkamy pierwszy problem. Bo motywacja nie jest
zla, czesto nawetbardzo potrzebna w naszym zyciu. To jest rzecz, ktéra jest
wrecz bardzo pomocnana samym poczatku, bo jak wszyscy wiemy,
poczatki s3 najtrudniejsze. Jednak trzeba rowniez pamietac¢, ze jesteSmy
tez tylko ludzmi. Jeste$ czlowiekiem,ktéry nie jest robotem i ma swoje
uczucia, emocje, zmartwienia, czy odczuwazmeczenie. Mamy prawo
do gorszych chwil. Zawsze, gdy nie mialam sily psychicznie
co$ zrobi¢, dobijala mnie jeszcze bardziej mysl, Ze jestem do niczego, bo nie
potrafieczego$ zrobi¢. Dzialo si¢ tak, poniewaz za mato sie méwi o tym,
ze takie chwile sa OK, ZE SA LUDZKIE! Mozesz osiagna¢ wielki sukces,

tekst: Paulina Kobiela

klasa 4 EKg

nawet jak tego jednego wieczoru
odpuscisz i postawisz na regenerac-
je. Spokojnie, odhaczysz te marzenia
ze swojej listy, nawet gdy powiesz
sobie dzisiaj; “moment, potrzebuje
oddechu’, “potrzebuje odpoczynku”.
Wiec, gdy nastepnym razem
poczujesz sie okropnie, bo nie masz
sily czego$ zrobi¢, pomysl sobie, ze
nie jeste$ sam/a, jestem tez Ja i wiele
innych oséb, ktére zmagaja sie z tym
samym problemem. Jednak nie
odpuszczaj catkowicie, nastepnego
dnia wstan i dalej ¢wicz, walcz
o lepsze dzisiaj dla Ciebie. Bo w tym
wszystkim trzeba znalez¢ zloty
srodek, aby pracowa¢ w zgodzie
ze soba. Poznaj siebie, poznaj swoje
granice, a bedziesz szczesliwg osoba.
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Zdradze wam teraz pewna tajemnice tajemna, cho¢ jestem przekonana, ze
niektérzy z was moga ja juz zna¢. Nawet nieSwiadomie. A brzmi ona
nastepujaco: nikt lepiej nie zmotywuje nas do pracy, jak my sami.
Banal, co nie? A mimo to, wiekszos$¢ ludzi na $wiecie to, prosto méwiac,
olewa. Zyjemy w czasach, w ktérych oczekujemy, ze kto$ zrobi co$ za nas.
Najlepiej w ogdle byloby, gdyby ludzie nosili nas na rekach. To juz bylaby
bomba, absolutna bajka, zycie jak w Madrycie. I to samo dotyczy
motywacji. Wrecz zadamy, by kto§ (lub co§, bo co$ tez jest dobre)
nas zmotywowal. Cho¢by mialaby to by¢ mama, ktéra z rana budzi nas za
pomocy krzyku: Holender jasny, wylaz juz z tego wyra! Trzeba bylo
wczesniej sie¢ wezoraj potozy¢, a nie, teraz bedziesz w 16zku gni¢. Wstawaj
do szkoly! Jak sie spdéznisz na autobus, to nie wiem co zrobisz, bo ja na
pewno cie nie zawioze. (Do wszystkich mam: kochamy was i dziekujemy, ze
tak nas opieprzacie. Bez was prawdopodobnie bylibySmy nikim)

JA = NAJLEPSZA
MOTYWACJA (EVER)

Jestesmy prze$wiadczeni, ze potrzebujemy jakiego$ glosu nad soba, ktory
pokaze nam, co mamy robi¢. Druga zyciowa tajemnica tajemna brzmi:
rzeczy dyktowane przez druga osobe, a zrobione przez nas, nie przynosza
nam satysfakcji. Mam racje, prawda? Zastanowcie sie, ile razy zrobiliscie
co$, co kto§ wam “kazat”
zrobi¢? A ile razy chcie-
lifcie co§ zrobi¢? Co
brzmi atrakcyjniej: pseu-
do-motywacja  innych,
co uklada wam calg
zyciowa S$ciezke czy
wasza wilasna cheé¢ do
czego$? No wladnie.
I takim sposobem
przechodzimy do trze-
ciej tajemnicy tajemne;j:

kazda motywacja
podszyta sie checia.
Bo jesli chcemy co$

zrobi¢, musimy chcie¢.
W konicu bez akcji nie ma
reakcji. Nie bedziemy
odklada¢ co miesiac po
dziesie¢  zlotych  do
Swinki skarbonki, by
kupi¢ gitare elektryczng,
jesli nie bedziemy jej
hcieli. Nie bedziemy
codziennie harowac¢
i ¢wiczy¢, nie wiem, na
przykiad bieganie, jesli
nie chcielibySmy by¢
mistrzami w biegu na 100
metrow. Rozumiecie to
proste réwnanie? Co$
wpada nam do glowy,
jaki$ pomyst czy idea,
zaczynamy tego pragnac.
A jeSli nie zaczniemy
dziala¢ to nici z tego.

A co sprawia, ze zaczynamy dziala¢?
No wlaénie ta rzecz, ktéra chcemy
mie¢. Czwarta tajemnica tajemna
moéwi zas$, ze zazdro$¢ nie jest az taka
zla, a nawet moze pomdc nam
w osiagnieciu niektérych celéw. Tu
przytocze wam pewng historie. Byla
sobie dziewczynka, miata moze 9-10
lat. Dostala rolki, ale bala si¢
sprébowac na nich jezdzi¢. Pewnego
dnia poszla na boisko szkolne razem
z sasiadka. A sasiadka potrafila
naprawde dobrze jezdzi¢. Dziew-
czynka widzac to, poczula wielka,
niewyobrazalng zazdros$¢, bo dlacze-
go niby jej sasiadka moze tak jezdzi¢
a ona nie? Zazdro$¢ przyémita strach
i dziewczynka nauczyla sie jezdzi¢ na
rolkach. Pigta tajemnica tajemna:
w parze z motywacja idzie ciezka
praca, zawzieto$¢ i...usmiech :)

Zeby coé osiagnaé musimy “spiaé
tylek” i po prostu wziac¢ si¢ do roboty.
Przy tym warto by¢ sumiennym, kon
sekwentnym i...uS$miech-
nietym. Bo kto$ kiedy$
powiedziat mi, ze
z u$miechem na ustach
jakos$ lepiej idzie sie
przez zycie :).

I na koniec tajemnica
tajemna numer sze$¢: ja
= najlepsza motywacja
ever. Nikt nie zna nas tak
dobrze jak my sami.
I warto siebie tak dobrze
znaé, co powie wam nie-
jeden  terapeuta czy
youtube'owy coach.
Stawiajac sobie wlasne
cele i dazenie do nich,
moze okazac sie
najwspanialsza zyciowa
podréza.

“Jestes wyjatkowy”
foto: Aleksy Wrobel
uczen kl. 2F

tekst: Oliwia Liszka

uczennica kl. 4 REp
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CCONKURS REGIONALNY

»BIESIADA Z MISTRZAMI POLSKIEGO ROMANTYZMU”

Drogi pamietniku...

[ siedz¢ znow sama,
posrod pustych czterech $cian.
Nad ma gtowa- niczym aureola

jedna, licha zaréwka sie miga.
Noc ciemna straszy po katach.
Deszcz mocno bebni w okna,

a zimy wiatr z péinocy-
niczym glos Twoj dolatuje do mnie.
Widze, stysze i czuje.

Wtem nagle jasna blyskawica
przecina skron ciemnego nieba.
Zamykam oczy.

Upadam na ziemie,

a obraz Twoj- jak zywy
staje przede mna na pierwsze skinienie.
[ powracaja wspomnienia
pierwszych wspdélnych nocy,
ostatnich pocatunkéw letnich,
pierwszych dotykéw niepewnych,
wielu stonych ez wylanych.

I mimo to, ze w glebi serca-
dalej nieprzyjemny czuje ucisk,
to raduje sie,
bo dale$ mi cenng lekcje,
na wspomnienie ktorej
przyjemne cieplo rozlewa si¢ po mym ciele.

Prawdziwos¢
Jezioro kilkuzgloskowe
niczym imi¢ Twoje.

Bierze mnie w ramiona,
tuli, chroni, kocha.

Za dnia cieply blask stonca oddaje.
W nocy za$ prawdziwym sie staje.
Scigga maske niedorzecznosci
i ludzkiej parszywosci.

Tak male i liche, zarazem za$
potwornie straszliwe,
ale jakze piekne, no bo
prawdziwe

Pani

Twardowskg

Wiersze: Olga Warchot - kl. 3 LO - nagroda w kategorii literackiej w konkursie “Biesiada z mistrzami

polskiego romantyzmu”

Grafiki: Aleksandra Mamcarz - kl. 4 REg - nagroda w kategorii plastycznej w konkursie “Biesiada

z mistrzami polskiego romantyzmu”
druga strona

Fragment dramatu i wiersz: Oliwia Liszka - kl. 4 REp - wyréznienie w kategorii literackiej w konkursie
“Biesiada z mistrzami polskiego romantyzmu”
Grafiki: Aleksandra Liszka - kl. 4 REg - nagroda w kategorii plastycznej w konkursie “Biesiada
z mistrzami polskiego romantyzmu”
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Pani
inspiracja: ,,Lilije” A. Mickiewicza

[ pada trup zakrwawiony do $wiezej mogity,
a zanim mrok i ciemno$¢ wokoto sie rodzi.
Wietrzyk wieje, gdzie$ wrona kracze,
Ija, zmeczona, rowniez padam - na kolana.
Ospale gar$ciami zakopuje martwe cialo pana,
wzdychajac, stekajac, jekajac.

A potem wstaje, otrzepuje sukienke i przez
strumyk ide, do starca po rade.

A ze starzec dobry, rady mi udziela.

[ tak teraz mogita obleczona lilijami,
Mlodych kusi pana braci.

Aja tylko czekam na ich wianki,

Bo nazywam si¢ pani.

Smier¢ nocy letniej
Dramat w trzech aktach o tym jak

milo$¢ i §mier¢ sie przeplatajg az nazbyt mocno.

,,Gdy mitos¢ kaze i8¢, ktoz pozostanie?”
William Shakespeare, Sen nocy letniej

OSOBY DRAMATU:
Zosia
Matka Zosi

Waclaw - brat Stawka, zakochany w Zosi
Mlode dziewczyny
OSOBY FANTASTYCZNE:
Zmora - Stawko
Stawko - duch chlopaka, luby Zosi
Aniot Smierci
Rusatki
Ksiezyc
Drzewa
Kwiaty
Roze
Dawno temu, gdzie§ w $rodkowej czesci kraju,

przy rzece Wisle.

AKT PIERWSZY
SCENA

Dwoch mlodych mezezyzn dorzuca drewna do ogniska,
pilnujac by to nie zgasto. Woko! §piewy, tance i zabawa.
Ludzie bawia sie. Smieja sie. Raduja sie.
Niedaleko pigcioosobowa gromada gra na bebnach,
lirze i lutni.

RUSAELKT:
szepczac cicho, tanczac powabnie miedzy ludzmi,
ktorzy zajeci soba zbyt bardzo, nie zauwazaja ich
Oj Kupala, oj Kupala...

Juz nie jedno ze$ widziala
Boze, ty mily Boze, szykuj miejsca ino
tam gdzies u siebie, bo ci zara
kogo$ damy.

Dziewki od samego rana sie stroily,

i cho¢ ciala im sie postarzaly,
bo wiosna za wiosng, leci i leci,

szybko, zas zyb ko - to sie bawily,
sukieneczka i wianeczkiem...
Chlopcow by pouzywaly.
Chetnie, bar d z o chetnie.
I plan tak wiec se sprytnie ulozyly,
jak w kazda Noc Kupaly...

Bo to jest Noc Kupaly i jak w kazda Kupale
rozne sie dziwy dzialy,
Ksiezyc znéw w pelni, $wiadek tego co nadejdzie,
jedyny oprocz nas.

Bo to jest Noc Kupaly,
szalone rytuaty,
rézne czary i dziwy,

Dzi$ stare bostwa znéw zjawia sie.
Ksiezyc w pelni, wszystko dzi$ moze
wydarzy¢ sie.

Baby stare tanczyly, tanczyly,
chlopcéw miodych mamity.
Mamity.

Baby mlode tanczyly, tanczyty,
chlopcéw z checig mamity...
Kazda z nich nadziej¢ miala,
ze by¢ moze Lubczyk jaki szcze$ciem
ich obdarzy.

(.dalszq czes¢ utwru przeczytacie na stronie internetowej szkoty)

SPOLDZIELNIAWITOSA@GMAIL.COM
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MOTYWACJA

tekst:
Sebastian Lelek - klasa 40Fp

zdjecie:
Patrycja Ceremuga
- klasa 4FTg

Wyniki ankiety przeprowadzonej
wsrod uczniéw na temat motywacji:
W naszej szkole, gléwnym motywa-
torem do wczesnego wstawania
wsrod uczniéw okazal sie¢ budzik
(35%). Zaraz za nim znalazly sie
nasze mamy (26%). Na ostatnim
miejscu podium znalazla sie cheé
spotkania przyjaciél i znajomych.
Innym powodem do uporania sie
z ,porannym leniem” jest cheé
skonczenia szkoly (11%) natomiast
okoto 8 % uczniow przyznalo ze nie
posiadaja zadnego zrodia
motywacji.

A oto przykladowe odpowiedzi
na nasze pytania:

Co robisz jak nie masz motywacji?
»,szukam jej, wstaje i szukam“

W WITOSIEY

Motywacja - sita napedowa, pomaga nam osigga¢ nasze cele i realizowac
marzenia. Bez tej sily niemozliwie trudno jest nam rozpocza¢ jakakolwiek
czynno$¢, nie mowiac juz o zrealizowaniu jej do kofica. W tymze artykule
przyjrzeli$my sie blizej pojeciu “motywacji” jej zrédtu i rozwijaniu w nas
samych. Motywacja dzieli si¢ na zewnetrzng i wewnetrzng. Ta pierwsza
pochodzi ze srodowiska i jest wyzwalana przez bodzce zewnetrzne, takie
jak system kar i nagrod. Biorac te przyklady pod uwage mozemy uwzgled-
ni¢ system premii za dobrg prace i kar za zle zachowanie. Takie
motywowanie si¢ odznacza sie skuteczno$cig na krétka mete, niemniej
jednak dlugotrwale stosowanie tej metody moze nie przynie$¢
pozadanych skutkow, wrecz przeciwnie, doprowadzi¢ do depresji,
wycofania sie. Dlatego wazne, aby skupi¢ sie na rozwijaniu motywacji
wewnetrznej. W dalszej czesci artykulu skupimy sie na drugim rodzaju
motywacji - wewnetrznej. Pochodzi ona od nas samych, naszego wnetrza,
naszych wilasnych pragnien i potrzeb. Napedza nas do dzialania,
pozwala i pomaga nam dziala¢ niezaleznie od tego czy otrzymamy
nagrode, czy tez nie. Taki rodzaj motywowania jest silniejszy i trwalszy
od tego wymienionej wczesniej, poniewaz wynika z przyczyn lezacych
u podstaw naszych celow. Dzieki niej potrafimy zmobilizowa¢ sie do
realizacji dzialan, na ktore dotychczas nie mieliSmy ochoty lub rezygnow-
alismy ze wzgledu na przeszkody. Dlatego nieslychanie wazne jest
rozwijanie w nas tejze wewnetrznej sily. Zakonczmy nasz artykut
stwierdzeniem “motywacja jest niezbedna do odniesienia sukcesu
w réznych dziedzinach naszego zycia” Mozna doj$¢ do konkluzji, iz bez
sity napedowej nie ma wykonanej pracy, dzialania, osiggniecia postawio-
nego sobie celu. Rozwijajmy w nas samych motywacje wewnetrzng, aby
realizowa¢ swe cele.

»mySle o tym, ze pojde na sitownie
i odpoczne od problemow”
Co jest twoim celem w zyciu?
»moim celem jest skonczenie tej
szkoly i studia“

Co cie motywuje do wstania rano?

»Sniadanie”, ,kochany budzik®
,mamusia”,
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