Z ponizszej listy wybierz te okreslenia, ktore pasuja do Ciebie. Zastanow sie
w jaki sposob dbasz o te talenty, jak wykorzystujesz je w swoim zyciu.

'y AKTYWNA AMBITNA PILNA STARANNA \
NIEZALEZNA ZMOTYWOWANA
PEENA ENERGII TROSKLIWA ODDANA
PRZYJACIELSKA DOBRA MIEA UCZYNNA
OPIEKUNCZA ZAANGAZOWANA
NASTAWIONA NA REZULTATY
PEWNA SIEBIE STANOWCZA
LUBIACA RYZYKO NIEZAWODNA LOJALNA
N O WIARYGODNA ODPOWIEDZIALNA
g ZAINTERESOWANA CIEKAWA
LUBIACA ODKRYWAC NOWE RZECZY
MARZYCIELKA PEENA NADZIEI KREATYWNA
OBDARZONA WYOBRAZNIA
LUBIACA SZCZEGOLY
DOBRA ORGANIZATORKA SYSTEMATYCZNA
PRZESTRZEGAJACA REGUL OTWARTA %
TOWARZYSKA
OBDARZONA POCZUCIEM HUMORU
* DOBRA PRZYJACIOLKA
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MOTYWACJA
Motywacja = INSTIUKC)A c.cvvveeiiiiiciccirincc et

2. O TN ettt
3. Czym jest dla mnie MOtYWACA ....c.coevvvierivieiriniriiieicicerireeetese e
4. Motywacja zewnetrzna i wewnetrzna na przyktadach ...
5. Motywacja zewnetrzna i wewnetrzna — moje przykiady...........ccocceeneee
6. Termometr MOjJEj MOTYWAC]I..c.cceueriereirinierinieietrieesieresesi et es e esnes
7. MOLYWUJACE STOWQ ..ttt
8. Cytaty O MOLYWACH ..evueveriieiiiieiiisictinictst ettt
9. Wykreslana MOLtYWaACYJNA ....ccccveeiiiieieeeiieeecieeeesereseeeseseseseseseseesesesenes
10. Pytania MOLtYWACYJIIE ....c.ccuvueiriiriiniieiieriirciiteetsiesesssse s esessesesesasseennes
11. Co sprzyja motywacji + plakat ...
12. Identyfikacja demMOtYWatOTOW .........cccoviviriiieirinirieieieisieiee et
13. Motywacyjna playliSta ...
14. Speed dating Z MOLYWACH] ...cevevvviririeiiieeiieeeecceieeeeesese s esenenenes
15. Gra — odKkryj SWOj potencjal ...

MOTYWACJA DO NAUKI

Motywacja do nauki - iInNStrukcja .....oeeeeivininiicciiniccceeecccenes
16. Jak si@ UCZ@? + Karta PYLAN ...c.ccevveeeeecieinirieicicirisiteicecisieseeereiesseesese e
17. Co sprzyja nauce + Plakat ..o
18. Metody NA WYCISZENIE ....c.eeiiieriiiiieiieieieertsisie sttt seses e ssesesesene

KWESTIONARIUSZE

Kwestionariusze - iNStrukCja ..o
19. Skala podstawowych potrzeb psychologicznych ...........ccccceiiiiinnnines
20. INWENLArz CIEKAWOSCI ...c.uiviiiiciciiiriicceier et

21. Skala prokrastyNacji .......ccoceveeeveeirereniieeieceeeeeeeseseseeeseseesesesesesesesesenes
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Spis tresci

PRZEKONANIA

Przekonania = iNSTrUKC]a ....cooveveueeiininiiccciirccct e
22. Nastawieni na stato$¢ czy nastawieni na zmiennosc ..........cocceceeecenennee
23. M0je 1d€aINE ,Ja” ...cvcviiiiiieicicetiie e
24. MOJE MOZIIWOSCI .ttt eb e
25. MOJE LAlENLY .ttt
26. MOjJE PIZEKONANIA .....cvevieiierciciciiieteicicctri ettt ee
27. Moje centrum dOWOAZENIA ......c.ceeveiiueieiiieieeeeeieeeeresesesesesereesesenenes

FLOW

FIOW = INSEIUKC]A oo
28. KWestionariuSZ flOW ...
29. MOJE TLOW .ttt
30. Jak 0SI@ENGC TIOW? ..o

WARTOSCI

WartoSCi = INSTIUKCIA ..cueueeieiiieieieieeciceeeieeeeeeee ettt
31. Pytania 0 WartOSCI ..ccvieieiririiieiriiiiicieecee et es e eseseseses
32. Jakie warto$ci s dla MNi€ WAZNE? ..o eesenenes
33. MOJE WATTOSCL ettt ettt
34. W 0grodzi€ WartOSCI .c.cueuviceceieriiicieieiniriecicieieeeiesste et ese e

WEWNETRZNY KRYTYK

Wewnetrzny Krytyk - inStrukcja ...
35. GUMKG W KIYEYKA ..ot
36. Nowa nazwa dla KrytyKa ...
37. SIOWA PIZYJACIELA .....cvvviiiicecc e
38. Musze¢ czy chce - skutki réznych sformutowan ...
39. TO tylKO STOWQ ..o
40. AKCENTUJ POZYLYWY ..ttt sttt n e
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55. MOjE MIESICCZNE CEIE ... 127
56. POMOCNE ZAANIA ....cvviiiiiiiii e 128-131
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W ogrodzie wartosci

Wartosci, ktére wyznajemy, sa jak kwiaty w ogrodzie. Jesli je
pielegnujemy, staj3 sie piekne i silne. Zastanéw sie, w jaki spos6b mozesz |
rozwijac pie€ najwazniejszych dla Ciebie wartosci (mozesz skorzystac
z listy wartosci z poprzedniego €wiczenia). Ponizsze pytania pomog3a Ci
podja¢ konkretne kroki umozliwiajgce pielegnowanie tych wartosci.

1. Moja wartoSCE NI 1 ...

(wstaw nazwe najwaznlejsze| dla Cleble wartodcl)

2. Co 0ZNacza dla mnie; i ?

(wstaw nazwe najwazniejsze| dla Cleble wartoscl)

3. Co byloby dla mnie i dla innych ludzi wskazowka, znakiem,
ze realizuje te wartosS¢ na co dzien?

4. Ktore codzienne aktywnosci pozwolilyby mi realizowac te wartos$c¢?

1. Moja wartoSC I 2 . TS,
(wstaw nazwe najwaznlejsze| dla Cleble wartoset)

2. Co 0znacza dla mnie; J ?
(wstaw nazwe najwaznlejsze| dla Cleble wartodcl)

3. Co byloby dla mnie i dla innych ludzi wskazowka, znakiem,
ze realizuje te wartosc na co dzien?

4. Ktore codzienne aktywnosci pozwolityby mi realizowac te wartos§c?
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Motywacja zewnetrzna 1 wewnetrzna

Zastanow sie¢ i zaznacz, ktore zachowania s3 przejawem motywacji
zewnetrznej (MZ), a ktore motywacji wewnetrznej (MW).

\ Motywacja zewnetrzna powstaje

w wyniku zachet i naciskéw innych osé6

N —

b. ——

/ Czesto wigze sie z nagrodami i karami. @
w

N

Motywacja wewnetrzna ma zrédto
Tobie. Pojawia sie, gdy wykonywana przez

Kasia uwielbia Ciebie czynno$¢ sprawia Ci przyjemnosé
rozwigzywac i daje satysfakcje. &
krzyzowKi, robi
to dla wlasnej
satysfakcji.

Antek sprzata
w swoim pokoju tylko
dlatego, ze sie boi,
ze rodzice zabronia

mu korzystaé
z telefonu.
Igor zgadza si¢ i§¢ do
klasy o profilu N
matematycznym po 3
wielu naciskach
rodzicéw, chociaz od Patryk nie lubi zwierzat,
zawsze marzyl o szkole ale mama ciggle mu
plastyczne;j. przypomina, j?k dobrze
w podaniu o stypendium
wyglada wpis
o wolontariacie, wiec co
sobota rano zawozi go do
Ewa poprawia swoje pobliskiego schroniska.
oceny na koniec
semestru, bo rodzice
obiecali jej drogi (N>
wyjazd w gory Ny
za wysoka Srednia. ~
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~ =N 55
@% Gumka w krytyka \} ﬁ&

Negatywne mysli na swoj temat rosng niczym $niegowa kula. Jedna negatywna / ‘

mysl przeradza sie w demotywujacy monolog wewnetrznego krytyka, ktory
\S\) hamuje nasze dziatania. Pierwszym krokiem do nauczenia sie, jak by¢ dla \9_
7~ siebie dobrym, jest zauwazenie, kiedy wewnetrzny krytyk sie aktywuje. Ve
\ Wykorzystaj do tego gumke recepturke badz bransoletke. Gdy zauwazysz, ze \

proste dzialanie pomoze Ci przerwac¢ pedzaca lawine negatywnych myslina «__ '\

J'b '“ swoj temat. Zastanow sie, w jaki inny sposob mozesz zatrzymac niemite / /\Q
i negatywne komentarze wewnetrznego krytyka. /

’\N do glosu dochodzi wewnetrzny krytyk, przeloz bransoletke na druga reke. To

\N Moje pomysly na uciszenie \9’ l\‘\
5 '\) wewnetrznego krytyka: // /E

N \
\:\Né ﬁ 3 I\
S\

NS Y\
S\ _ 7S
WS e J
S\
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Termometr mojej motywacji

Wymien, ktore dzialania wykonujesz z niska motywacja,
ktore ze Srednia, a ktore z wysoka.
Zastanow sie, czego potrzebujesz, zeby zadania z kategorii ,niska motywacja”
w przyszlosci zapisa¢ w kategorii ,,wysoka motywacja”.
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SREDNIA
OTYWACJA
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\
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JAKA WARTOSC MA
DLA CIEBIE CEL,
KTORY CHCESZ
ZREALIZOWAC
W NAJBLIZSZEJ
PRZYSZLOSCI?

W JAKI SPOSOB
TWOJ
ZREALIZOWANY
CEL PRZYCZYNILBY
SIE DO ROZWOJU
SWIATA?

CO NAPRAWDE CIE
EKSCYTUJE
W WYBRANYM
CELU?

GDYBYS
MIAL/MIALA CALY
CZAS ENERGIE
I PIENIADZE, CO
BYS ZROBIL/
ZROBILA?

Pytania motywacyjne

W JAKI SPOSOB
BEDZIESZ
SWIETOWAC SWOJ
SUKCES/ SWOJE
ZWYCIESTWO?

CO W TYM CELU
POKAZUJESZ, ZA
CZYM SIE
OPOWIADASZ?

JAK MYSLISZ,
CZY JEST COS
W CELACH
INNYCH, CO
PASUJE DO
TWOJEGO CELU?

DLACZEGO TEN
CEL JEST DLA
CIEBIE WAZNY?

W JAKI SPOSOB
BEDZIESZ
SWIETOWAC
REALIZACJE
ZALOZONEGO
PRZEZ SIEBIE
CELU?

CO SPRAWIA, ZE
NIE PRZESTAJESZ
DZIALAC, BY
OSIAGNAC
ZALOZONY CEL?

JAKA CZESC TEGO
CELU ODNOSI SIE
DO TWOICH
MARZEN?

CZEGO
CHCIALBYS/
CHCIALABYS

DOSWIADCZYC?




‘0000000000‘
O CO SPRZYJA MOTYWACIJI

Zastanow sie i wypisz, jakie aktywnosSci sprzyjaja motywacji,

‘ a jakich lepiej unika¢. Ktore z aktywnosci sprzyjajacych motywacji znajduja
sie¢ w Twoim harmonogramie dnia, a ktore planujesz wprowadzi¢? ‘

{ Co sprzyja motywacji?

Co nie sprzyja motywacji? O

psychologiadziecka.org 28
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e
_ Jak sie ucze? |

@
O Korzystajac z analizy SOFT, sprobuj zbada¢ wlasny sposob uczenia sie.

. Skorzystaj z karty pytan, by ulatwi¢ sobie prace.
X . A
[ J
o A

Ocena Ocena
X pozytywna negatywna
® Stan - jak jest? Satysfakcje Bledy ‘
o (w danym
momencie)
Vv
v
e
)
(o) v Potencjal - Zagrozenia
w odniesieniu do

° rzyszloSci
X . o A
@
o A
v
e
[ 4
(o

Vv
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Pytania filozoficzne

Czy czas ma
poczatek albo
koniec?

Czy nasz
wszech$wiat istnieje
naprawde?

Czy potrzeby
nielicznych sa
wazniejsze
od potrzeb wielu?

Czy wolna
wola naprawde
istnieje?

Czy ludzie mog3 sie
zmienic?

Czy istnieje
tylko jeden
wszechswiat?

Czy
zwierzeta maja
dusze?

W jaki sposob
wyjasniltbys /
wyjasnilabys pojecie
~Swiadomos¢"?
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Jak osiggnac flow?

Korzystajac z dwoch poprzednich éwiczen (,Moje flow”, ,Kwestionariusz flow”),
odpowiedz na ponizsze pytania.

Zastanow sie, co pozwolilo Ci doswiadczy¢ &//
flow lub innych pozytywnych emocji i uczué. Tworcg koncepcii flow jest
. . . . e Mihaly Csikszentmihalyi, wedlug
Co sprawilo, Ze si¢ pojawily? niego flow jest
to stan miedzy satysfakcja
a euforig, wywotany catkowitym
oddaniem sie jakiej$ czynnosci.

A

Jakie warunki musza by¢ spelnione, aby$ ponownie przezyl/przezyla flow lub
inne przyjemne odczucia? Co musisz zrobi¢, zeby to znoéw przezyc¢?

Co poradzilbys osobie, ktora chcialaby doswiadczy¢ flow? Jakie dalbys/dalabys$
jej wskazowki?
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