Jak madrze wspiera¢ nastolatka w budowaniu motywacji?

Doro$li, w tym rodzice i nauczyciele, czesto zadaja nam, specjalistom pytanie:
Jak zachgci¢ nastolatka do nauki i wykonywania obowigzkéw? W obliczu wyzwan zwigzanych
ze wspotczesnym $wiatem, w tym technologii cyfrowych, tradycyjne i znane od pokolen
metody wzbudzania motywacji do nauki zawodzg. Jak zatem pomo6c mtodemu cztowiekowi
odnalez¢ wewnetrzng che¢ do dzialania i zamieni¢ codzienny chaos w §wiadome dazenie do
celu? Warto wyposazy¢ nastolatka w narzedzia, ktére pozwolg mu samodzielnie zarzadzac
swoim czasem, emocjami 1 relacjami.

Jak funkcjonuje nastolatek - emocjonalny rollercoaster

Aby zrozumie¢ brak motywacji u mtodego cztowieka, musimy najpierw zrozumie¢, jak
w tym okresie rozwojowym pracuje jego moézg. Narzad ten znajduje si¢ w procesie
przebudowy. Kora przedczotowa, odpowiedzialna za planowanie, logiczne mySlenie
1 przewidywanie konsekwencji, w okresie adolescencji nadal si¢ rozwija. W tym samym czasie
do glosu dochodzi uktad limbiczny, stanowigcy centrum emocji i natychmiastowej nagrody.
Planowanie dalekiej przysztosci jest dla dorastajacej osoby trudne, zarowno biologicznie, jak
i emocjonalnie. Kiedy méwimy do nastolatka o ,,przysztosci i dorostym zyciu”, jego mozg
fizycznie nie potrafi si¢ tym przejac. Dla niego liczy si¢ to, co tu i teraz. Dodatkowo wiek
dorastania charakteryzuje si¢ naturalnym egocentryzmem rozwojowym oraz zjawiskiem tzw.
niewidzialnej publicznosci — nastolatek ma poczucie, ze jest stale przez wszystkich
obserwowany 1 oceniany. Przez to jest wysoce podatny na btedy poznawcze: generalizowanie
(,,nic mi nie wychodzi”), katastrofizowanie (,,zaraz zawaleg rok”), czytanie w myS$lach czy
myslenie czarno-biate.

Checi kontra sila woli, czyli pulapki wytrwalosci.

W psychologii motywacji wyrdzniamy dwa kluczowe czynniki: che¢ do osiagania
sukcesOw, inaczej wizja celu oraz umiejetno$¢ samodyscypliny, czyli realizacja zamierzen.
Warto pamigtaé, ze wigkszos¢ dziatan prowadzacych do upragnionego celu jest na poczatku
mato przyjemna. Wymaga wysitku 1 trudu. Uczen chce skonczy¢ szkote i dosta¢ si¢ na
wymarzone studia, ale wczesniej musi zdac trudne egzaminy. Brak efektow u nastolatka czgsto
nie wynika z braku ch¢ci do samego celu, ale z koniecznosci pokonania dyskomfortu po drodze.
Jako ludzie dziatamy w dwoch trybach zarzadzania soba:

o samoregulacja: dziatania skupione wokot natychmiastowego podnoszenia dobrostanu
(lenistwo, dogadzanie sobie, szukanie przyjemnosci — np. przegladanie TikToka);

o samokontrola: dziatania dedykowane realizacji celow dlugoterminowych
(samodyscyplina, trud, odroczenie gratyfikacji).

Jak sprawi¢, by nauka i obowigzki mialy w oczach nastolatka wiecej ,,lajkow” niz TikTok?
Musimy pomé6c mu przejs$¢ z trybu biernego na aktywny oraz nauczy¢ go madrze zarzadzaé
wlasng energig. Moga w tym pomoc nastepujace dzialania:



Zastapienie kontroli autonomia

Zamiast wydawac dziecku polecenia typu: ,, siadaj do lekcji”, warto da¢ mu wybor

1 przestrzen: ,, chcesz zrobic projekt z biologii teraz, czy wolisz odpoczq¢ godzine i zaczgé
wieczorem?”. Dajac wybor, przerzucamy odpowiedzialno$¢ na mtodego cztowieka, co buduje
W nim poczucie sprawczosci.

Szukanie ,,wewnetrznego paliwa” (Zasada pomniejszania)

Motywacja zewngtrzna (oceny, kieszonkowe, kary) dziata tylko na krotka mete. Badania
psychologiczne (m.in. eksperymenty Harry'ego Harlowa) udowadniaja, ze wprowadzenie
nagrod zewnetrznych za czynno$¢, ktora kto$ lubi, drastycznie obniza wewngtrzng
motywacjg.

Aby obudzi¢ prawdziwg che¢¢, nauka musi mie¢ sens osobisty. Jesli nastolatek pasjonuje si¢
grami, pokazmy mu, jak angielski czy matematyka pomagajg w programowaniu. Nawet praca
salowej w szpitalu moze by¢ motywowana wewnetrznie, jesli osoba ta widzi w niej glebsza
warto$¢, np. pomoc chorym. Pomé6zmy nastolatkowi potaczy¢ nauke z jego warto$ciami

1 $wiatem.

Wykorzystanie symulacji mentalnych i aktywnego optymizmu

Samo marzenie o sukcesie to tzw. optymizm bierny (,,jakos to bedzie, samo sig¢ zrobi”), ktory
nie rodzi dzialania. Zach¢émy nastolatka do optymizmu aktywnego poprzez symulacje
mentalne procesu. Badania pokazuja, ze wyobrazanie sobie samego sukcesu (np. paska na
Swiadectwie) nie dziata. Dziala natomiast wyobrazanie sobie procesu krok po kroku (np. jak
otwieram ksigzke, jak rozwigzuje zadania). Dzigki temu mlody cztowiek uczy si¢ zauwazac
potencjalne przeszkody i zawczasu wymysla plan, jak ich unikngé, uruchamiajac tryb
samokontroli.

Siedem nawykow skutecznego nastolatka

Aby skutecznie pracowa¢ nad motywacja dziecka warto wyposazy¢ je w praktyczne
narzedzia, ktére dadza mu kontrole 1 pomoga zbudowac silng wewngtrzng motywacje.
Nastolatki nie lubig moralizowania — potrzebuja narzedzi, ktére rozwing w nich poczucie
sprawczosci.

Stephen Covey w swojej bestsellerowej ksigzce pt. ,,7 nawykéw skutecznego nastolatka”
proponuje zastosowanie siedmiu ponizszych nawykow do budowania wewngtrznej motywacji:

e Nawyk 1: Badz proaktywny (Wez odpowiedzialno$¢ za swoje zycie)

W realizacji tego nawyku autor publikacji proponuje nastgpujace zadanie. Narysuj dwa kota.
W wewnetrznym wpisz rzeczy, na ktére masz bezposredni wplyw (np. czas poswigcony na
nauke, reakcja na oceng, przygotowanie ubran). W zewnetrznym to, na co wptywu nie masz
(np., pogoda, trudny egzamin). Gdy brakuje Ci motywacji, naucz si¢ zadawac pytanie: ,, Czy to
jest w moim kregu wphywu?”. To zdejmuje frustracje i przekierowuje energi¢ na dziatanie.
Zwracaj uwage na jezyk jakim si¢ postugujesz. ,,Musz¢/Nic nie poradze" zmien na
"Wybieram/Poszukam innego rozwigzania".



e Nawyk 2: Okresl swoje cele

Narzedzie: tablica inspiracji (Vision Board) — narysuj lub napisz kim chcesz by¢ i co ci¢
pasjonuje.

Narzedzie — Metoda SMART/WOOP: Zamiast ogolnego ,.bede si¢ wiecej uczy¢”, pomodz
dziecku zapisa¢ cel za pomoca techniki WOOP (Wish — zyczenie, Outcome — wynik, Obstacle
— przeszkoda, Plan — plan dzialania w razie trudno$ci). Wizualizacja przeszkod podnosi
motywacj¢ do ich pokonywania.

e Nawyk 3: (Zarzadzanie czasem i priorytetami

Narzedzie — Macierz Coveya (Cwiartki czasu): Podzielcie zadania na cztery grupy: Wazne i
pilne, Wazne i niepilne, Niewazne i pilne, Niewazne i niepilne. Nastolatki czesto zyja w ¢wiartce
,Niewazne i pilne” (np. natychmiastowe odpowiadanie na powiadomienia w telefonie).
Prawdziwa motywacja i spokdj rodza si¢ w ¢wiartce zadan waznych, ale niepilnych (np.
regularna nauka, sport, rozwijanie pasji).

Narzedzie — Cyfrowe Plannery: Aplikacje takie jak Google Calendar pozwalajg nastolatkowi
przejac kontrolg nad swoim harmonogramem bez poczucia, ze kontroluje go rodzic.

e Nawyk 4: Myslenie w kategoriach wygrana-wygrana

Narzedzie — Kontrakt Nastolatek-Rodzic/Nauczyciel: Zamiast narzucania kar i nagréd, nalezy
rozmawia¢. Narzgdziem jest spisana umowa, w ktorej obie strony co$ zyskuja (np. ,,Jesli
pouczysz sie przez godzing bez telefonu, wieczorem masz 2 godziny gry na konsoli bez moich
uwag”).

o Nawyk 5: Staraj si¢ najpierw zrozumie¢, potem by¢ zrozumianym

Narzedzie — Technika Aktywnego Stuchania: Kiedy nastolatek mowi ,,Szkota jest bez sensu,
rzucam to”, nie dawaj gotowych rad typu ,,Musisz si¢ uczy¢, bo nie znajdziesz pracy”, warto
zastosowac parafraze: ,, Stysze, Ze czujesz sie przemeczony i frustruje Cie to, co si¢ tam dzieje,
tak?”. Kiedy czujemy si¢ wystuchani, opadaja emocje i pojawia si¢ przestrzen na motywacje
do szukania rozwigzan.

o Nawyk 6: Wspélpraca

Narzedzie — Burza Mozgow 1+1=3: Kiedy pojawia si¢ problem (np. staba ocena z matematyki),
zamiast mowic¢ dziecku, co ma zrobi¢, dajmy przestrzen by wspodlnie stworzy¢ liste pomystow:
wspodlna nauka z kolega, zajecia dodatkowe itp.

e Nawyk 7: ROwnowaga

Narzegdzie — Tracker Czterech Wymiaréw: Motywacja nie dziala, gdy organizm jest
wyczerpany. Warto wowczas zadba¢ prawidlowa ilo$¢ snu, zdrowa diete, rozwijanie hobby,
czas offline.



Podsumowanie

Pomagajac adolescentowi w budowaniu motywacji warto zastosowacé dyskretne wsparcie
w postaci narzedzi, ktore pozwolg dziecku lepiej rozumie¢ swoje potrzeby oraz procesy stojace
za jego zachowaniem 1 motywacja. Pamigtajmy, ze motywacja zewnetrzna w postaci nagrod
dziata na krotkg mete. Aby obudzi¢ prawdziwa che¢¢ do dziatania, nauka musi mie¢ dla dziecka
sens. Wazne jest rowniez stworzenie dziecku bezpieczna przestrzen na btedy. Czgsto pozorna
obojetnos¢ i1 rezygnacja miodej osoby to nic innego jak mechanizm obronny przed porazka.
Rolg dorostego jest pokazanie, ze potknigcie to naturalna cze$¢ procesu nauki, a nie definicja
zyciowej porazki.

Wazne réwniez, by nauczy¢ dziecko, jak skutecznie zarzadzaé stresem, aby sprawnie
funkcjonowa¢ i dba¢ o swoj dobrostan psychiczny. Nastolatek buduje witasng autonomig,
dlatego lepiej niz na polecenia zareaguje na mozliwos¢ wyboru, poniewaz buduje w nim ona
poczucie sprawczos$ci. Misja ,,aktywacja motywacji” to zatem proces budowania relacji opartej
na empatii, zaufaniu i pozwoleniu mtodemu cztowiekowi na samodzielne sterowanie wtasnym
zyciem — przy dyskretnym wsparciu dorostego, ale z tylnego siedzenia.
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