Projekt CEO “Motywacja - jak zaczgc?”

e Pytania do klasy Podkreslenie (na tablicy) - Wypowiedz prowadzacych

Slajd 1 — Motywacja do nauki i nie tylko

- Przedstawienie projektu

- Przedstawienie grupy biorgcej udziat w projekcie
- Przedstawienie jego zatozen

- Przedstawienie tematu prezentac;ji

Slajd 2 — Motywacja co to w ogéle jest?
e Stworzcie wtasng definicje motywaciji
Slajd 3 — Motywacja wewnetrzna

e Jak myslicie co to jest? (stwdrzcie definicje)
e Podajcie jakas sytuacje ktéra motywuje was wewnetrznie

Slajd 4 — Motywacja zewnetrzna

e Jak myslicie co to jest? (stwdrzcie definicje)
e Podaijcie jakas sytuacje ktéra motywuje was zewnetrznie

Slajd 5 - Zabojcy motywacji do nauki
- Omoéwienie kazdego zagadnienia z tablicy:
-Nuda -Brakcelu -Duzailo$¢ materiatu - Brak koncentracji

e Jacy s3 inni zabdjcy motywacji do nauki? (zapisac¢ na tablicy, wrdoci¢ w

slajdzie 20)

Slajd 6 — Brak koncentracji i chwilowa dekoncentracja

e Jaka jest réznica miedzy tymi pojeciami?

- Co oznacza pojecie braku koncentrac;ji?

- Brak koncentracji - nieumiejetnos¢ wprowadzenia naszego mdzgu w stan
skupienia na konkretnej czynnosci.

- Co oznacza pojecie dekoncentracji?

- Dekoncentracja — jest to wyprowadzenie umystu ze stanu skupienia na
pozgdanej przez nas czynnosci.

Slajd 7 — Rozpraszacze (zewnetrzne i wewnetrzne)



- Omowienie czym sg rozpraszacze zewnetrzne

e Podajcie przyktady rozpraszaczy zewnetrznych
- Omoéwienie czym sg rozpraszacze wewnetrzne
e Podajcie przyktady rozpraszaczy wewnetrznych

Slajd 8 — Chwilowa dekoncentracja

- Co to jest chwilowa dekoncentracja?
e Wykres na tablicy

e Wymiencie przyktady chwilowych rozpraszaczy
Slajd 9 — Sposoby na poprawienie koncentracji
Zadbaj o rownowage emocjonalng i motywacje

-Emocje sg bardzo waznym czynnikiem wptywajacym na koncentracje. Mysli
potrafig skutecznie odciggna¢ uwage od postawionych zatozen, rujnujgc chec
skoncentrowania sie na danej czynnosci. Cwiczcie trzymanie ich na wodzy,
postarajcie sie skupia¢ na tym, co pozytywne i odpowiednio motywowac sie do
samorozwoju, konsekwentnie przypominajgc sobie przy tym, jaki cel macie do
osiggniecia i jak duzg niesie on ze sobg satysfakcje. Podobno pozytywne
nastawienie to potowa sukcesu.

Zaplanuj i dziataj

-Odpowiednia hierarchizacja zadan oraz okreslenie tego, co jest celem nauki,
stanowig klucz do sukcesu. Dopiero po zaplanowaniu swoich dziatan mozesz
skupic sie i pogtebiac koncentracje w danym obszarze. Nie da sie tego osiggnac,
nie wiedzac, co i dlaczego mamy zrobié. Lista zadan to podstawa, ktéra
powinna staé sie waszym nawykiem rozpoczynajgcym nauke. Zaznaczcie w niej
jasno — cel, czas na nauke, przerwy oraz narzedzia, ktorymi zamierzacie sie
postugiwac. Po realizacji kazdego z punktdw wyraznie go zaznaczajcie — daje to
satysfakcje z wykonanej czesci planu.

Unikaj rozpraszaczy

-Rozpoczynajac nauke, wylogujcie sie z medidow spotecznosciowych i najlepiej
catkowicie wytaczcie telefon, telewizor i wszystkie inne urzadzenia, ktére sg w
poblizu i mogg odwracac uwage od realizacji celu. Pozwadlcie skupié sie samym
sobie wytgcznie na przyswajaniu i analizowaniu wiedzy. Uprzedzcie
domownikow, ze zamierzacie sie uczy¢ i dopdki nie skofnczycie poproscie, aby
wstrzymali sie z angazowaniem Cie w inne obowigzki.



Zaplanuj petnowartosciowe przerwy

-Wiem, ze nauka moze sie dfuzy¢, a nawet jestem przekonany, ze tak bedzie,
jednak brak przerw nie oznacza, ze skoiczycie jg szybciej. Postawcie na kilka
krétkich przerw, ktére dadzg umystowi chwile wytchnienia. Wyjdzcie w tym
czasie na balkon sie dotleni¢. Koniecznie przewietrzcie pomieszczenie, w
ktdrym sie uczycie. Takie pauzy w nauce sg o wiele bardziej efektywne niz
bezustanna walka z wiedza.

Przyda sie odpowiednia dieta

-Bardzo wazne jest odpowiednie nawodnienie organizmu (okoto 2 litréw wody
dziennie) oraz przekaski, majgce zbawienny wptyw na prace umystu. Nalezg do
nich miedzy innymi: orzechy, rodzynki, otreby. Jezeli nie lubicie rodzynek,
postawcie na pistacje lub orzeszki ziemne. W diecie ucznia niezbednymi
sktadnikami sg réwniez ryby, warzywa i owoce oraz wszystkie produkty
spozywcze zawierajgce petne ziarna.

Cwicz pamie¢ i koncentracje

- notowanie najwazniejszych info
- trening uwaznosci
- ¢wiczenie pamieci (gra z odstanianiem kart z obrazkami)

e Trening uwagi i koncentracji na podstawie zapamietania stow (batwan,
pitka, nozyczki, szklanka, lusterko, kalkulator, pilot, zeszyt, butelka)

Slajd 10 - Duza ilos¢ materiatu

- Nieuporzadkowany materiat (omoéwienie tematu)
e (Czy zdarzyta wam sie sytuacja, w ktorej przez zbyt duzo materiatu
zrezygnowaliscie z nauki?

Slajd 11 - Jak sobie poradzi¢ z duzg iloscig nauki?

- Zapoznaj sie z materiatem

- Podziel go na mniejsze czesci (zréb notatki)

- Systematycznie sie ich ucz (metoda planowania)

e Kim sg wzrokowcy, stuchowcy i kinestetycy (trzy grupy ludzi)

Slajd 12 — Nuda...

e Podajcie przyktad najgtupszego tematu do nauki
- Omodwienie nudy na podstawie tego zagadnienia




Slajd 13 - Ciekowosc¢ to klucz

- Ciekawosc to klucz, musimy by¢ ciekawi Swiata, zeby cos$ nas
zainteresowato

Slajd 14 - Najwazniejsza zasada

- Omoéwienie najwazniejszej zasady nauki nudnego materiatu
Slajd 15 — Nakarm umyst pytaniami przed nauka

- Jak oszukac swéj umyst pytaniami
Slajd 16 — Brak celu

e Jaka jest najczestsza reakcja ucznia, gdy musi sie uczy¢ czegos
bezsensownego?
- Poco? Naco?

Slajd 17 - Jesli nie posiadamy celu nie widzimy sensu nauki

- Ucz sie jak sie uczy¢ uczac sie wiedzy bezuzytecznej
e Przytoczenie przyktadu zagadnienia podanego przez grupe

Slajd 18 — W swoim zawodzie musisz by¢ najlepszy

- Musicie by¢ najlepsi w tym co robicie, bo wiele oséb stara sie na to samo
stanowisko

e Jakie umiejetnosci musicie posiada¢ w tym zawodzie?

e Jakie byly wasze inne wybory zawodu i jakie byty do niego potrzebne?
umiejetnosci?

Slajd 19 — Jak podejmujemy decyzje?
- Omodwienie schematu
Slajd 20 — Co was demotywuje?

e Co was demotywuje?

e Praca w grupach ze schematem stonca

e Wykres ryby (Slajd 21 A)

e Jak mozna to rozwigzac (zapiska na tablicy o innych zabdjcach
motywacji)

Slajd 21 - Zakonczenie



	- notowanie najważniejszych info
	- trening uważności

