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Witam. Matura cora
styszycie coraz cze

Powiedz sobie, to dobrze.. czas, moj
moment.

Nietatwo to przetrwac, jed jest o mozliwe,
wazne jest trzymanie sie swoich celow i ich
realizacja. Jesli matura jest twoim celem, to |g
zdasz, wazne jest jednak podtrzymywanie
motywacji | twoje dziatanie. Myslenie o maturze w
kategoriach wielkiego wydarzenia troche nas
dezorganizuje, oniesmiela, lepiej mysl, ze to
kolejne w zyciu zadanie, inne udato sie

zrealizowac, to i tu jest to mozliwe.



Stworz wtasng wizje

Wizja to wykreowany w wyobrazni fragment
przysziej rzeczywistosci

Chodzi o to, zeby byta
-0sobista
-pozytywna
-optymalna
-utrzymana w czasie terazniejszym



Uczac sie do matury czescie] mysl o celu
nadrzednym, po co |g zadajesz? Rob
wizualizacje. Wyobrazaj sobie siebie w nowej roli
po maturze jako studenta, pracownika, osobe,
ktora bedzie poznawac nowe rzeczy, ludzi,

rozwijac sie dalej. Ciesz sie tymi obrazami!
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JJesli  w myslach
dobrego, to
prawdopodobienstwo
naprawde sie to wy
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,Jesli twoje zycie nie posuwa sie
naprzod w dobrym kierunku, lepiej
sprawdz, co Cie zatrzymuje”



Wazne jednak jest, aby racjon ZtozycC sity |

Im czasie moze
powodowac przecigzenie, zas zbyt mato wysitku |
postawa wyczekiwania lek.

Nie oczekuj od siebie zatem zbyt mato ani zbyt
duzo, planuj | rozliczaj sie z realizacji planu.

Dzielimy sie na maxi,mini i opti.



Minimalista contra Maksymalista

Minimalista tatwo zadowala sie byle czym, tatwo
go zadowoli¢, zaspokoiC niewygorowane
potrzeby i ambicje/cel-wyczekiwanie na to co
przyniesie czas

Maksymalista chce mieC wszystko naj, ma
sktonnosc do siegania po to ,co najlepsze |
wzbudza zazdrosc¢ innych/cel-ktopoty z jego
osigganiem prowadzg do zachwiania poczucia
wartosci




Optymalista

postawa polegajgca na przekraczaniu wtasnych
mozliwosci przy zachowaniu krytycznej,
wywazonej oceny szans zarowno na
powodzenie, jak | niepowodzenie- bo przeciez w
zyciu troche sie trzeba zmeczyc¢



-Kazdy ranek to dar. Na
madrze cenic!”

go

,Kluczem do wielkich oSiggniec jest
powiedzenie zyciu TAK!”- stworz
witasng wizje 1 stan sie kim
zechcesz

Peter Jensen



Probuj czesto przypominac sobie
cel- po co zdaje mature?

Cel musi byC osobisty, wewnetrzny, po prostu
TwQj. Nie masz obowigzku kazdemu o nim
opowiadac. To moze bycC ...samo bycie
studentem, checC zarabiania swoich pieniedzy,
bycie samodzielnym w duzym miescie,
niezaleznosc¢ od rodzicow, poszerzanie wiedzy,
rozwQj kariery, sprawdzenie sie w nowej roli itp.,
dla kazdego z nas co innego bedzie wysuwato sie

na pierwszy plan.



Reaktywnosc¢/Proa

Osoby reaktywne ,Nie chce al
sitowe z zewnatrz (oceny inn
czynnikow zewnetrznych) —
powiktana

a do celu dtuga i

Osoby proaktywne ,lde w Kierunku®, pole sitowe
Z wewnatrz (przejmuje inicjatywe, poczucie
wolnosci wyboru, umniejszanie wagi czynnikow
zewnetrznych) — droga do celu to funkcja
wtasnych decyzji a nie czynnikow zewnetrznych




y

~Kazda trudn

mozliwosci”
Albert Einstein




Badz proakt

-przejmuj ini
-analizuj to, czego doswiadczasz

- bierz odpowiedzialnosc¢ za to, co sie
dzieje

- kreuj swojg pomysInosc



MOow ,,10 Nieé MOJja Spra
angazuj sie!

,2Wykop studnie, zanl czujesz
pragnienie”-
badz stale przygoto

Zmiany

Y Na
Przystowie chinskie

.To zdumiewajgce ile mozna
zyskac, prostu proszgc”-
wypowiadaj gtosno swoje
oczekiwania



Tak naprawde wszystko zdarza sie |
tworzy dwa razy:
najpierw w umysle | wyobrazni
potem
W rzeczywistosci



Planuj czas | zadania.
W kazdym dniu jakis cel do
zrealizowania

,Zledz te zabe” znasz to powiedzenie?

W pierwszej kolejnosci zabierz sie za rzeczy,
ktore sprawiajg Ci najwiekszy ktopot, ktore wcigz
odktadasz. Podziel zadania na strefy A,B,C itd.
Strefa A-zadania priorytetowe na dany dzien np.
funkcje z matematyki, strefa B- to rzeczy wazne,
ale nie najwazniejsze, np. powtorzenie zakresu
lektur. Strefa C to rzeczy, ktore mogg poczekac,
majg mate znaczenie, np. ogladanie serialu TV.



NieumiejetnosC¢ stawiania sobie konkretnych
celow w zyciu bywa przyczyng wielu porazek,
dramatow, Zrodtem niewykorzystanych
mozliwosci

,Jak?, Gdzie?, Kiedy?-
to najsensowniejsze cele

Etapy dgzenia do celu

Wizje >Cele >Plany>Dziatania>Efekty> Sukces!



“To jak konczysz swoj
rownie wazne jak
zaczynasz”- doprow
wszystkie wazne sprawy

] do konca



Co to sita woli ?



Samodzielnosc- swiadomy, suwerenny proces
decyzyjny (przeciwienstwo sugestywnosci i
negatywizmu)

Zdecydowanie — zdolnosSc¢ podejmowania
umotywowanych postanowien | wprowadzanie ich
W zycie

Panowanie nad soba-zdolnosc poskramiania
niepozgdanych uczuc i stanow (zwatpienie,ztosc,
lenistwo, irytacja)

Wytrwatosc i energia- zdolnos¢ mobilizowania
energii, przeszkody raczej mobilizujg -do
wszystkiego mozna podejSc jeszcze raz, inaczej
Inicjatywa- zdolnosc¢ do zapoczatkowania i
podtrzymywania dziatania, brak tego impulsu
prowadzi do rozmitowania w prozniactwie




Mysl | dziata] pozytywnie!

,Pozbawienie motywacji jest najwiekszg duchowg
tragedia,
poniewaz traci sie w ten sposob wszelkie
wytyczne postepowania’

Brak motywacji jest pochodng braku jasno
sformutowanych celow | zadan-
z cyklu ,nie wiem po co, to po co?”



Motywacja pozytywna

wynika z autentycznej potrzeby sukcesu | wiary w
sukces a nie leku przed ztg oceng | kompromitacjg
wobec otoczenia



Jezeli myslisz, ze ulegtes - ulegt
Jezeli myslisz, ze ci nie wolno -
Jezeli chciatbys wygrac, ale my
mozesz, na pewno nie wygras
Jezeli myslisz, ze przegrasz -
juz przegrates.

Bo tak juz jest na swiecie,
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nie

ze sukces bierze sie z woli cztowieka. Wszystko
zalezy od stanu umystu.

W zyciowych zmaganiach nie zawsze

zwyciezajg silniejsi 1 szybsi.

Predzej, czy pézniej wygra ten,

kto mysli, ze wygra¢ moze”



W zmaganiach maturalnych staraj
sie zachowac optymistyczng
postawe.

To pozwoli zachowac Ci energie do dziatania.

Unikaj osOb wcigz narzekajgcych,
wprowadzajgcych chaos, niepokoj, negujgcych
Twoje poczynania.

Karm swojg motywacje-zwracaj si¢ ku ludziom,
majacym podobne podejscie-uczcie sig¢ razem,
wymieniajcie si¢ swoimi dotychczasowym
osiggnieciami.



Optymista- porazka to wynik chwilowego splotu
niepomyslinych okolicznosci i decyzji | nie majg
one zwigzku z innymi sferami zycia (oddzielanie
problemow, unikanie generalizowania)




-Zeby odnie$¢ sukces musisz
nastawic sie na pozytywy” -
pomysl przynajmniej o jednej
pozytywnej rzeczy, ktora Ci sie
przydarzyta w ciggu 24 godzin

,Jedni pytajg: Dlaczego?, Inni:
Dlaczego nie?- w zaleznosci od
nastawienia gora moze wydawacl
sie magiczna lub odpychajgca



,Bitwy sie wygrywa lub
przegrywa, zahim sSie |je
rozpocznie”

Mistrz Sun



Codziennie staraj sie przywotywac

pozytywne obrazy rezultatow twoich

dziatan, szukaj | zbieraj ,,ztote mysli”
powtarzaj postanowienia.

Rob autoafirmacie!

A |



Autoafirmacija
-to zabieg polegajacy na
dowartosciowywaniu |
zaakceptowaniu wtasnej
osoby- takg, Jaka jest




“Badz dumny, wiedzac, ze mate
rzeczy, ktoére robisz, przyczyniajg sie
do realizacji wielkich spraw!”

Przekonuj samego siebie, ze jestes
cztowiekiem wartosciowym, ktory jest
w stanie dziatac¢ sprawnie

Wspominaj swoje minione osiggniecia -
,Nic bardziej nie utatwia sukcesu niz
uprzedni sukces” Hans selye
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