Porady Psychologa - Jak motywowaé do nauki?

CZYM JEST MOTYWACJA?

Motywacja — proces wewnetrzny pobudzajacy jednostke do dzialania i ukierunkowujacy
je. Od poziomu motywacji zalezy sprawnos$¢ dzialania.

Motywacja pelni trzy wazne funkcje: wzbudza aktywnos¢ jednostki oraz ukierunkowuje
jej percepcje i dzialania. Dzi¢ki czynnikom motywacyjnym (np. emocjom, niedoborom
organicznym) zmienia si¢ gotowos¢ do dzialania, czesto podwyzsza si¢ jego poziom,
jednostka staje si¢ bardziej aktywna. I to jest pierwsza funkcja motywacji, najbardziej
ogolna i podstawowa. Funkcja druga polega na wybidrczym odbiorze informacji —
ukierunkowaniu percepcji zgodnym z oczekiwaniami, nastawieniami i dazeniami
podmiotu, pozostajacymi zawsze w okreslonych relacjach z jego doswiadczeniem i
wiedzg. Z tq funkcja wigze si¢ trzecia funkcja motywacji, polegajaca na
ukierunkowywaniu dzialan.

Przez motywacje¢ nalezy rozumie¢ w szczegolnosci proces, ktory wywoluje,
ukierunkowuje i podtrzymuje okreslone zachowania ludzi spo$rod innych,
alternatywnych form zachowania, w celu osiagniecia okreslonych celow. Proces ten
zachodzi, gdy spelnione s3 dwa warunki:

1. Osiagniecie celu musi by¢ postrzegane przez czlowieka jako uzyteczne.

2. Prawdopodobienstwo realizacji celu przez jednostke musi by¢ wyzsze od zera.

W mechanizmie tym dochodzi do interakcji procesow myslowych, fizjologicznych i
psychologicznych jednostki, ktore decyduja o natezeniu motywacji. Wg psychologow
natezenie motywacji jest funkcjq trzech zmiennych:

1. Sily procesu motywacyjnego

2. Jego wielkosci

3. Intensywnosci procesu

Natezenie motywacji zmienia si¢ wraz ze zmiang uzytecznosci, badz
prawdopodobienstwa.

W definicji mowi si¢ rOwniez o dazeniu do celow. Cele te moga by¢ dwojakiego rodzaju:
1. Materialne (np. placa, stypendium, nagroda rzeczowa)

2. Niematerialne (np. satysfakcja, che¢ zwyciestwa w rywalizacji)

Ze wzgledu na fakt, ze w rzeczywistosci mamy do czynienia z wieloma motywami,
poslugujemy si¢ pojeciem systemu motywacji. Przez system motywacji nalezy rozumie¢
zespol wzajemnie powigzanych motywow ludzkiego dzialania.

Najprostsze wyjasnienie, czym jest motywacja, sprowadza si¢ do rownania: Cel +
emocja. Analizujac je mozna m. in. dojs¢ do dwoch wnioskow:

- im wi¢ksze emocje tym wiekszy efekt

- im wiekszy cel tym wiekszy efekt

Nic bardziej blednego. Dlaczego? Wydawaloby si¢, Zze wystarczy czegos bardzo mocno
pragnac, zeby to osiagnac. Ale wbrew pozorom, nie jest to takie proste. Im bardziej nam



na czyms zalezy, tym bardziej skupiamy si¢ na wzbierajacych w nas emocjach zamiast
na nauce. Trudniej nam si¢ skoncentrowac, zle nam si¢ mysli i gorzej zapamie¢tuje.
Efekty nauki pod taka presja sa mizerne.

Z Kkolei zbyt male emocje powodujg spadek zainteresowania, a tym samym koncentracji
i w koncu porzucenie nauki. Po prostu nic nam si¢ nie chce.

Whiosek z tego taki, Ze skoro, ani stabe, ani silne emocje nie pomagaja - to najlepszym
wspomagaczem nauki s3.... emocje, ale w umiarkowanej ilosci.

Z wyborem celow jest podobnie. Stawiajac sobie zbyt wygérowane wymagania,
skazujemy si¢ na porazke i szybkie zniechecenie. Z drugiej strony, zbyt latwe zadania
szybko utwierdzajq nas w mniemaniu, Zze wszystko juz umiemy i nuda odcigga nas od
dalszego poglebiania wiedzy. Dlatego tak wazne jest stawianie sobie realistycznych,
niewygorowanych celow, co prawda na gornej, ale realistycznej granicy naszych
mozliwosci.

Nikt nie rodzi si¢ prymusem. Umiejetnosci 1 postawy potrzebne do osiggania sukcesow w
szkole dziecko opanowuje (lub ich nie opanowuje) juz w pierwszych latach zycia.
Przygotowanie do roli ucznia rozpoczyna si¢ bardzo wcze$nie, a pierwszymi nauczycielami
sg rodzice, rodzenstwo, dziadkowie, niania.

Kazde dziecko ma naturalng motywacje do uczenia si¢ 1 czerpie rado$¢ z opanowywania
nowych umiejetnosci. Jest ciekawe $wiata, co tatwo zauwazy¢ w niezliczonych pytaniach,
ktore najczesciej zaczynaja si¢ od dlaczego? po co? jak?

Czesto z czasem dzieci zaczynajg traci pasj¢ poznawczg. Stabnie entuzjazm do uczenia si¢
wcigz nowych rzeczy. Dzieje si¢ tak zwlaszcza, gdy zaczyna si¢ nauka w szkole. W duzej
mierze od rodzicoOw zalezy jak dziecko poradzi sobie w nowym $rodowisku oraz czy bedzie
miato motywacje do nauki.

POZYTYWNE I NEGATYWNE WPLYWY RODZICOW NA MOTYWACIJE DO NAUKI

To, jak dziecko bedzie sobie radzito w szkole zalezy nie tylko od jego zdolnosci umystowych,
inteligencji czy predyspozycji. Duze znaczenie ma takze sytuacja w rodzinie, styl
wychowania, postawy rodzicoOw, organizacja zycia domowego. Warunki zycia i atmosfera
panujaca w rodzinie utatwia lub utrudnia dziecku doswiadczanie zalezno$ci miedzy wiasnymi
dzialaniami a ich konsekwencjami, miedzy wysitkiem a wienczacym go sukcesem. Albo
uwierzy ono we wiasne sity i zdobedzie zaufanie do siebie samego, co w przysztosci pomoze
mu w szkolnej karierze, albo utrwali zte nawyki przeszkadzajace mu w realizacji celow, ktore
sobie stawia 1 ktore kiedy$ beda mu stawiane jako uczniowi.

Rola rodzicéw w ksztaltowaniu obrazu wlasnej osoby

Wptyw rodzicow na to, w jaki sposob widzimy siebie jest bardzo znaczacy. Sposob, w jaki
nas oceniali zostaje trwale zapisany w umysle. Ich opinie i dziatania ksztaltowaty nasze
charaktery. Nawet utalentowane dzieci moga zaprzepasci¢ swoje mozliwosci, jesli sa
przesadnie krytykowane przez rodzicow. I przeciwnie. Dziecko chwalone i w wyrazny sposob
doceniane ro$nie w poczuciu zadowolenia ze swojej osoby i dziala odpowiednio do tego
poczucia. W ten sposéb dziecko o niewielkim nawet naturalnym potencjale moze osiggac
znaczne postepy w rozwoju i budowaé wlasciwy obraz siebie. Przykladem tego moga by¢
dzieci niepelnosprawne intelektualnie czy fizycznie, ktore pokonaty swe bariery dzigki i
uznaniu i zachgcie ze strony madrych rodzicow.

Gdy rodzice pozwalaja dziecku probowaé rozwija¢ nowe umiejetnosci i zachecaja je do tego,
w dziecku rodzi si¢ przekonanie ,,moge to zrobi¢, jestem w stanie wykonac to zadanie”.



Porazka, ktorej towarzyszy nie nagana lecz dalsza zachgta, daje pozna¢ ograniczenia, nie
stajac si¢ jednak powodem osobistych tragedii. Dziecko buduje wlasciwy obraz siebie. Ma
ochote prébowacé nowych umiejetnosci i rozwijac je. Nie boi si¢ porazek, wie, ze moga
przydarzy¢ si¢ kazdemu i ze moze probowac jeszcze raz.

Jesli dziecko jest chronione i nie ma okazji podejmowac ryzyka lub jest krytykowane za
niepowodzenia, ro$nie w nierozwini¢tym poczuciu wtasnych mozliwosci i przekonaniu: ,,ja
si¢ do tego nie nadaje¢”, ,,ja nie potrafie”.

Wplywy negatywne
Jakie bledy popetniane przez rodzicow powoduja, ze dziecko nie wykorzystuje swoich
potencjalnych mozliwos$ci 1 trwoni talenty?

Pewne rodzinne sytuacje sprawiaja, ze dzieci nie znajduja motywacji do tego, zeby uczyc sig,
mierzy¢ si¢ ze szkolnymi wyzwaniami, sprawdzac si¢ w roli ucznia. Poprzestaja na dwdjkach
1 trojkach. Nic z tego, co oferujg im w szkole, nie jest w stanie ich zainteresowac 1 wzbudzi¢
ich entuzjazmu. Po prostu im si¢ nie chce. Wplywom takim podlegaja najbardzie;j:

- Dzieci rozpieszczone — one nie muszg podejmowac wysitkow, zeby osiggnac¢ upragnione
cele, bo rodzice wszystko ,,podaja na tacy” 1 odgaduja kazde marzenie, spetniajg zyczenia,
nadskakuja.

- Dzieci nadopiekunczych rodzicow — stale wyrgczane i kontrolowane, nie majg okazji
nauczy¢ si¢ podejmowania decyzji, ponoszenia ryzyka; czuja si¢ wiec zalezne i
niekompetentne; sg przekonane, ze nic same nie potrafig (rodzic méwi: Ja to zrobig, tobie si¢
to nigdy nie udaje. Ty zawsze zapominasz!

- Dzieci rywalizujace z bratem czy siostrg — poczucie nieustajacej konfrontacii,
poréwnywanie 1 walka o wzgledy rodzicow stwarzajg atmosferg cigglego zagrozenia,
frustracji oraz niesprawiedliwosci.

- Dzieci bardzo zdolne — w szkolnej machinie zorientowanej na przeci¢tniakow nie ma
atmosfery przychylnej uczniom wybitnym, ale klopotliwym — koledzy szydza z ,,mo6zgowca”,
a nauczyciele czgsto nie bardzo wiedza, co z nim zrobi¢.

- Dzieci manipulatorzy — poczucie wtadzy nad otoczeniem nie sprzyja rozwijaniu
samodyscypliny koniecznej w pracy nad wyznaczonymi celami; mali tyrani to czesto dzieci
sktéconych, zbyt pobtazliwych albo zapracowanych ponad miarg rodzicoOw oraz jedynacy
uwielbiani przez najblizszych,

- Dzieci zdezorganizowanych doméw — chaos i nieuporzadkowany tryb zycia utrudniajg
przystosowanie si¢ do szkolnej rutyny 1 wypelnianie obowiazkéw oraz akceptacje ograniczen
- Dzieci, ktérych mozliwosci sg przeceniane — rodzice maja w stosunku do nich zbyt wysokie
wymagania. Dziecko nie jest w stanie im sprostac, co wywotuje u niego fru-stracje¢

- Dzieci ciggle pouczane i krytykowane — rodzice idealizuja obraz siebie: ,,ja w twoim
wieku... (miatem same piatki, uczylem si¢ po kilka godzin dziennie itp.)”, czesto ,,prawia
kazania” tonem osoby wszystkowiedzacej 1 nieomylne;j, stale podaja siebie za przyktad. Lubia
udowadnia¢ dziecku, Zze zawsze majg racje.

Wplywy pozytywne
Jaka atmosfera w domu powoduje lepsze wyniki w szkole? Co powinni robi¢ rodzice, aby
pomoc swoim dzieciom?

Pozadane zachowania rodzicoéw, ktore wptywaja na motywacje i stosunek do nauki:
- Stuzenie przyktadem — jezeli rodzice czytaja ksiazki i czasopisma (nie tylko program TV),

czegsto dyskutuja na rézne tematy, maja swoje hobby czy graja z dzie¢mi w gry edukacyjne,
woweczas ich dzieci beda bardziej sklonne poszerza¢ swoja wiedze, gdyz bedzie im si¢ to



wydawato naturalne,

- Dostrzeganie sukcesow, stosowanie pochwat — kazda zmiana na lepsze utrwali si¢ szybciej,
jesli zostanie dostrzezona i doceniona. Z czasem jednak nalezy stopniowo zmniejszaé ilos¢
pochwat, gdyz w przeciwnym razie dzieci moga zacza¢ traktowac je jako cos, co nalezy im
si¢ zawsze oraz traktowac je jako sposob na uzyskanie uznania w oczach dorostych.

- Stawianie racjonalnych wymagan — aspiracje rodzicéw wobec dzieci powinny by¢
odpowiednie do posiadanych predyspozycji i uzdolnien.

- Wiasciwa organizacja czasu — pilnowanie aby dziecko miato wystarczajagco duzo czasu na
zabawe, ruch, czy swoje hobby. Dzieci zdolne i ambitne czgsto potrafig dlugo i wytrwale si¢
uczy¢, ale mogg by¢ przemegczone 1 przyptacic¢ to skrzywieniem krggostupa. Wazne jest tez
sprawdzenie ilo$ci czasu poswigcanego na telewizje czy komputer, w celu uniknigcia
uzaleznienia.

- Pomoc w nauce — nalezy zachgca¢ dzieci do samodzielnego rozwigzywania problemow (np.
zamiast zawsze sprawdza¢ bledy ortograficzne — naktoni¢ dziecko do korzystania ze
stowniczka) oraz pomaga¢ mu, gdy sobie nie radzi (thumaczy¢, wskazywac zrodta
wiadomosci, organizowa¢ nauke w formie zabawy, przepytywac dziecko z materiatu,
korygowac¢ btedy gramatyczne 1 nawyki wymowy, pokazywacé przyktady itp.). Nigdy nie
nalezy odrabia¢ za dziecko prac domowych!

- Interesowanie si¢ problemami dzieci — mate dzieci maja naturalng sktonnos$¢ do
opowiadania swoich przezy¢ rodzicom. Tylko od rodzicow zalezy, czy beda tak postepowaly,
gdy dorosng. Jezeli reakcje dorostych na problemy sg przesadzone albo sprawy dziecka sg
traktowane jako mato wazne, wowczas kontakt bedzie stawat si¢ coraz bardziej zakldcony.
Dzieci nie bgda szukaty pomocy w rozwigzaniu problemoéw u rodzicéw. Nic nie da
wypytywanie si¢ czy grozby. Jezeli rodzi¢ bedzie wiedzial, w czym tkwi klopot, zazwyczaj
bedzie mégt pomoc i1 udzieli¢ wsparcia.

- Pozytywne emocje — dziecko, ktére nie ma w domu do czynienia z negatywnymi emocjami,
nie przejawia ich raczej w szkole. Nalezy stara¢ si¢ panowac nad ztoscia, gniewem, frustracja.
Nie nalezy ,,0odbija¢” swoich ztych humorow na dzieciach.

- Madre karanie — stosowanie kar jak najrzadziej (w przeciwnym razie tracg swojg moc) i
tylko wowczas, gdy sa konieczne, wymierzanie ich adekwatnie do przewinienia. Nie
stosowanie kar cielesnych!

- Nagradzanie — nagrody nalezy stosowa¢ madrze, gdyz zbyt duzo lub bardzo drogie, moga
wypaczy¢ charakter — dzieci uczg si¢ dla uzyskania rzeczy a nie dla siebie. Czgsto
warto$ciowsze od nagrody materialnej jest pochwalenie czy poklepanie.

- Zapewnianie dobrych warunkow do nauki — dziecku cigzko jest si¢ skupi¢, gdy nie ma
prywatnego kacika lub gdy ojciec ma wlaczony glosno telewizor.

- Traktowanie rodzenstwa na roéwni — dziecko faworyzowane zazwyczaj bedzie starato si¢ by¢
W centrum uwagi, a dyskryminowane bedzie si¢ chowato w cieniu.

Jak si¢ zmotywowaé do nauki? — Kilka porad dla dzieci starszych.

1. Zaczynaj z wizja konca

Malo kogo motywuje wizja nauki do egzaminu z matematyki albo lista ¢wiczen, ktore
wykonamy na sitowni. To, co naprawde nakreca nas do dzialania, to wizja przysztosci do
jakiej moga nas te dziatania doprowadzic.

Pierwszym krokiem na drodze do motywacji ptynacej z wngtrza jest okreslenie Dlaczego tego
pragne?; Po co mi tow ogole jest?; Co bede z tego mial, w dtuzszym horyzoncie czasu?

Jesli cheesz zyska¢ motywacje do nauki — pomysl np. o dumie, ktdrg bedziesz czul dostajac
si¢ na wymarzone praktyki, staz, konczac studia i dostajac prace w zawodzie, o imprezach
integracyjnych, w ktorych bedziesz brat udzial, delegacjach, podrézach albo gadzetach, na



ktore bedziesz mogt sobie wtedy pozwoli¢. Mysl o tych sprawach czesto — gdy wstajesz,
myjesz z¢by, gotujesz albo tuz przed zasni¢gciem. Stworz sobie wizj¢e wymarzonej
przyszlosci, a niejako automatycznie zmotywujesz si¢ do pokonania przeszkod, ktore Ci¢
od niej dziela.

2. Otaczaj si¢ pasjonatami

Swiat jest peten pasjonatow. Z pewnoscia masz wéréd swoich znajomych (lub studentow na
roku) osoby wrecz uzaleznione od ¢wiczen lub takie, ktore zwyczajnie lubig si¢ uczy¢.
Sprobuj spedza¢ z nimi nieco wigcej czasu, a zaczniesz nasigkac ich entuzjazmem. Jest
zarazliwy!

Zasada ta sprawdza si¢ nie tylko w przypadku motywacji do nauki lecz rowniez gry na
instrumentach, ¢wiczen i diety. Lepiej chodzi¢ na sitowni¢ z osobg, ktora z przyjemnoscia
robi to od 10 lat (1 z politowaniem stuchataby naszych wymowek), niz kims§, kto dopiero
zaczyna i na dodatek ma stomiany zapat.

Zasada ta sprawdza si¢ nie tylko w przypadku motywacji do nauki lecz rowniez gry na
instrumentach, ¢wiczen i diety. Lepiej chodzi¢ na sitowni¢ z osoba, ktora z przyjemnoscig
robi to od 10 lat (i z politowaniem stuchataby naszych wymowek), niz kims§, kto dopiero
zaczyna i na dodatek ma stomiany zapat.

3. Zacznij kolekcjonowa¢ swoje dotychczasowe sukcesy

Wiele poradnikow dotyczacych motywacji sugeruje, by dawac sobie niewielkie nagrody — za
ukonczony trening, sesje nauki itp. I cho¢ fajnie sprawi¢ sobie czasem fizyczny prezent, ja
zamiast gadzetow, proponuje Ci raczej kolekcjonowac swoje dotychczasowe sukcesy.
Wszyscy ich pragniemy, a nawet te niewielkie dajg niesamowitego motywacyjnego kopa!
Zacznij spisywac swoje osiggnigcia! Na uczelni bedg to przyznane stypendia, publikacje,
zaliczone, trudne egzaminy, odbyte praktyki i staze, pochwaly wyktadowcow, oraz zdobyte
wyroznienia 1 nagrody. Chcac zmotywowac si¢ do nauki, wystarczy, ze przypomnisz sobie,
jak wiele juz na tym polu osiggnales. Poczucie kompetencji i sprawczosci automatycznie
podniesie Twoj poziom motywacji.

4. Nie czekaj az motywacja do nauki sama do Ciebie przyjdzie

Czasem po prostu trzeba zrobi¢ to co do nas nalezy — mimo braku motywacji i checi. Kilkaset
lat temu ludzie nie zastanawiali si¢, czy sg dostatecznie zmotywowani, by nakarmi¢ zwierzeta
albo wydoi¢ krowy. Oni po prostu to robili. I wiesz co? Motywacja bardzo czesto pojawia
sie dopiero w trakcie robienia czego$— nauki (gdy natrafimy na co$ naprawd¢ ciekawego)
lub podczas treningu gdy endorfiny buzuja, a my czujemy, ze mozemy wszystko.

5. Ucz sie od tych, ktorzy dokonali niemozliwego
Bardzo dtugo inspirowat mnie amerykanski psychoterapeuta Milton Erickson. A kogo Ty
moglbys$ obrac sobie za wzor?

6.Cho¢ raz postuchaj Maslowa Trudno o motywacje do nauki czy treningu, gdy jesteSmy
zmeczeni, niewyspani i glodni. Juz Maslow zauwazyt, ze niemozliwe jest zaspokojenie
bardziej subtelnych potrzeb czlowieka (a taka wlasnie jest nauka, rozwdj osobisty albo
okupiony treningiem wyglad) dopoki nie zaspokoimy potrzeb bardziej podstawowych.

Chcac czesciej odczuwaé motywacje do nauki czy ¢wiczen zapewnij sobie 7,5 godzinny sen
w nocy oraz 15 minutowa drzemke energetyczng w ciggu dnia. Moze i1 bedziesz mial odrobing
mniej czasu. Bedzie to jednak z pewnoscig czas duzo efektywniej wykorzystany.
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