Osnovna $kola Strozanac Koncentracija i motivacija za rad je jako bitna za KAKO SE MOTIVIRATI ZA UCENJE???
ucenje. Uz pravilne tehnike koncentracije i
optimalnu razinu motivacije gradivo se uci brze i
duZe ostaje upamceno.

StroZanac - Podstrana v" Uredi si ugodan prostor i okolinu za

ucenje.

Motivacija za uéenje bitna je za uspjesno v’ Napravi plan ucenja
svladavanje gradiva. Kada ste motivirani, puno je - ) L .
Ko MOT’V’ T’ y vj g . . puno) v' Podijeli gradivo u manje dijelove = cijela
lakse odrzati paznju odredenu koli¢inu vremena. o . e o
. e v s e ee lekcija ti se moze Ciniti jako velika i
Kada niste motivirani, poteskoce nece biti prisutne . B .
Y. v . . s L. mozda mislis da je ées je jako tesko
E ’ Pogou ' samo u podrucju zadrZzavanja paznje, ve¢ i samoga T - . -
. .. . . nauciti. Ali, ako za cilj postavis da naucis
zapocinjanja s procesom ucenja. . . .. L .
prvi mali dio lekcije to ti nece izgledati
KONGEN,.RAG’JU? Mnogi ucenici naprave plan ucenja ali im ga je jako tako tesko. Taj mali nauceni dio ¢e te
tesko provesti u djelo jer se teSko koncentriraju na motivirati da naucis i drugi dio i tako
u€enje. Koncentracija je vjeStina koja se moze ¢es, malo po malo, nauciti cijelu lekciju!
uvjezbati i koja puno olakSava proces ucenja.

?é, Ukoliko i ti imas problema sa koncentracijom i
motivacijom, evo nekih savjeta koji ti mogu
pomaodi.

y STAY
MOTIVATED

AND
v’ Nagradi se za ispunjen cilj=> obedaj sebi

S I U DY da ces se, nakon sto naucis odredeni dio

gradiva, nagraditi ne¢im (to moze biti

bilo sto, bitno da ti to dozZivljavas kao
HARD nagradu).




v' Ukoliko tesko dostize$ zadane ciljeve,
promisli — jesi li postavio prevelike
ciljeve ili nedovoljno ulazes trud - i
promijeni to!

v’ Napravi ugovor sa samim sobom! >
Dogovori se sa sobom da ¢es$ uloZziti trud
u savladavanje gradiva. Odredi sebi
kaznu ukoliko se ne budes drzao
dogovora i nagradu ukoliko postignes
zadani cilj.

WORK

HARDER.
BE
BEITER.

v’ Potrazi pomo¢ ukoliko ima$ problema sa
savladavanjem gradiva pojedinog
predmeta.

v’ Natje¢i se sa samim sobom. Svaki trud se
isplati. Uceci nove stvari postajes
bogatiji za nova znanja i nova iskustva.
Primijeti tu promjenu na sebi.

v’ Razmisli koju ¢e$ dobit imati od uéenja!
Nemoj imati negativan stav prema
odredenom gradivu jer nikad ne znas
kad ¢e ti neke informacije koje ucis
trebati u Zivotu.

v' Uéi zajedno s prijateljima ukoliko ti je
dosadno uditi sam.

KAKO SE KONCENTRIRATI???
Usredotodi se na jednu temu

Zapocni ucenje s interesom i pozitivnim
stavom prema gradivu!

Pokusaj se zainteresirati se za gradivo —
uvjeri sam/u sebe da ti je to zapravo
zanimljivo!

Povezi gradivo s neCim Sto ti je zanimljivo —
stvar koja ni na koji nacin nije zanimljiva
jednostavno ne postoji.

Pokus$aj uvijek uciti na istom mjestu! Koristi
to mjesto samo za ucenje! (npr. za stolom)

Osiguraj dobre okolinske uvjete
(osvjetljenje, prozracenost prostorije,
ugodna stolica, dovoljno velik stol i sl.)

Ukloni sve ono $to bi te moglo ometati
(mobitel, kompjutor, glazba, TV isl.)

Nemoj uciti ako si gladan/gladna i
umoran/umorna.

Povremeno napravi kraéu pauzu (10 -
15min) — “napuni baterije” (vode,
Cokolada, kratka Setnja,...)!

Jesi li jutarnji, popodnevni ili ve€erniji
tip? Otkrij kada najbolje ucis i uskladi si
raspored!

Postavljaj si realne ciljeve! (uciti ¢u cijeli
dan prije ispita ILI uiti ¢u po 3 sata
dnevno tjedan dana).

Pohvali se kad uspijes odrzati
koncentraciju onoliko dugo koliko si
planirao/planirala.

Provjeri moze li ti rad s nekim drugim
biti od pomoc¢i da duze budes
koncentriran/a.

Potrudi se - nista se ne postize preko
noci!

Ukoliko i nakon ovih smjernica imas
problema s motivacijom i
koncentracijom na ucenje i potrebna ti
je dodatna pomaoé, javi se svom
Skolskom psihologu koji ¢e ti rado
pomodi!

Pripremila Mia Grbavac, psihologinja



