Motivaation puute

- Mista se johtuu?

« Motivaation puute voi olla tunteen puutetta: Ei innostaq,

ei huvita ei ole hauskaa.

» Motivaation puute voi olla voimavarojen puutetta:

Olen liian vésynyt. Témén on liian vaikeaa

+ Motivaation puute voi olla uskon puutetta: En miné

osaa. Ei siité kuitenkaan tulisi mité&én.

+ Motivaation puute voi olla suunnan puutetta: Mihin
tamd liittyy? Miksi tekisin? En tied&, mihin olen menossa
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Mika auttaa?

Erilaisiin motivaation puutteen syihin tepsivéat

erilaiset keinot

Kun innostus on véhissd, tarvitaan padttavaisyytta.
« Tee lista tehtavista ja aloita. Tee edes jotain. Edes véahdan.
Anna itsellesi mahdollisuus kiinnostua.
« Tee opiskelusta mahdollisimman mukavaa. Palkitse itsesi,

kun olet tarttunut tyshén.

Kun voimavarat ovat véhissd, tarvitaan rajaamista ja
tukea.

« Mieti, miké on tarkeinta ja keskity siihen.

» Tue jaksamista: ota pdivdunet, kay kavelylla, juttele

ystavéan kanssa.

+ Pyydd apua ja tukea.
Aina kuormituksen syille ei voi mitadan. Jos vaadit itseltdsi
paljon, alenna kuormitustilanteessa vaatimustasoa ja ole
lempea itsellesi.

Lahde: Paivansalo (2020) Oppimiskoodi. Kuinka oppiminen
onnistuu.




Mika auttac

Erilaisiin motivaation puutteen syih

erilaiset keinot

Kun usko omaan tekemiseen on véhissé, tarvitaan
rohkaisua ja tietoa.

+ Lannistavat ajatukset tuntuvat vakuuttavilta, mutta ne
eivat ole totta. Sitkedsti harjoitellen jokainen oppi ja
kehittyy. Voit oppia, vaikka et aina jaksaisikaan uskoa
sithen.

Lahde: Paivansalo (2020) Oppimiskoodi. Kuinka oppiminen
onnistuu.
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Suotuisat
olosuhteet |

"Joskus tuntuu halu tarttua kirjoihin -~ Jf|
melko vahaiselta. Silloin voi yrittaa ||/, |
pettad itsedén edes istuutumalla |‘
tyépdydén aareen (joka tietenkinon |
vailla kaikkia hairitsevia esineita), e
selailemalla hiukan kirjoja, lukemalla 7

vanhoja muistiinpanoja jne.
Lukuhalu on suunnilleen unen
kaltaista. Se ei tule tietoisen
ponnistuksen tuloksena, vaan
itsest@dan ja maaratyissd suotuisissa
olosuhteissa.”

Olov Dahlgren (1973) Miten opiskelen.



	Dia 1
	Dia 2
	Dia 3
	Dia 4

