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Scenariusz warsztatow wzmacniajacych motywacje
z wykorzystaniem elementéw biblioterapii

1. Wykorzystanie propozycji warsztatu

Proponowany konspekt warsztatbw ma na celu wzmocnienie motywacji 1 checi
dzialania. Dobrym pomystem jest wykorzystanie go np. przed rozpoczgciem nowego
roku (kalendarzowego, szkolnego itp.) lub innego wydarzenia, przed ktérym nalezy
,»zebrac sily”.

Motywacja, jako tzw. umiejetno$¢ migkka jest przydatna na kazdym etapie zycia
prywatnego 1 zawodowego. Trening motywacji jest jednym z najtrudniejszych zadan —
duzo prosciej wplynaé¢ na czyja§ motywacje zewnetrzna, poprzez system nagrod 1 kar,
(podwyzki, awanse, zdanie egzaminéw na studiach itp.). Motywacja wewnetrzna jest
inicjatywa wlasna poszczegdlnych oséb 1 mozliwy jest jedynie po wszechstronnym
poznaniu danej osoby.

Przygotowujac warsztat wzmacniajacy motywacje, nalezy uwzgledni¢ docelowa
grupe 0sob, ktore bylyby zainteresowane udziatem .

2. Docelowa grupa, dla ktérej dedykowane sa zajecia
Proponowany konspekt dedykowany jest dla starszej gr uczestnikow oséb - dorostych:
studentoéw rozpoczynajacych nowy rok (lub I-rocznych), nauczycieli itp.. Docelowa grupa
uczestnikow spotkania moze liczy¢ do 15 oséb.

3. Czas trwania i miejsce zajeé
Okoto 2,5 godz.
Zajecia mozna przeprowadzi¢ w czytelni, potrzebny jest komputer z dostepem do
Internetu lub zgrany wczesniej film

4. Cele zaje¢:
a. Ogodlne:

e wzmacnianie motywacji u uczestnikéw spotkania

b. Szczegodlowe:
e dazenie do integracji sfery uczuciowej, duchowej i biologicznej
e dokonywanie samooceny

e rozwijanie umiej¢tnosci podejmowania dojrzatych decyzji
e uswiadomienie znaczenia pozytywnego myslenia

5. Formy pracy:
® Praca indywidualna
e Pogadanka
e Dyskusja

e Burza mézgow

6. Materialy pomocnicze:
e Blok karteczek biurowych
e Dlugopisy
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e Flamastry
e Klej

e Komputer z rzutnikiem i podlaczeniem do Internetu

e Link nr1 -, Kroétki film o marzeniach” -
http:/ /www.youtube.com/watch?v={fBrQMiQIWag
o Link nr 2 To jest Twoje $ycie, 2y Swiadomie
http:/ /www.youtube.com/watch?v=HBY6_4sthFQ

e Nozyczki

e Stare egzemplarze gazet, czasopism, reklam itp.

e Szare arkusze papieru

e Tasma klejaca

e Zalacznik nr 1 — Karty z cytatami

e Zalacznik nr 2 - Opowiadanie Dwa wilki

e Zalacznik nr 3 — cytat

e Zalacznik nr 4 — instrukcje obstugi

e Zalacznik nr 5 — przyklady ograniczen

e Zalacznik nr 6 — schemat mapy marzen

e Zalacznik nr 7 — informator o elementach mapy

o Zalacznik nr 8 — Tekst Cheesz ey tylko mowisz, e cheesz?

7. Plan zajeé

TOK ZJEC
(W ZARYSIE)

CZAS

METODY

MATERIALY
POMOCNICZE

CZESC ORGANIZACYJNA

Przed rozpoczeciem zaje¢ prowadzacy przygotowuje sale — ustawia krzesta w okrag, wietrzy

pomieszczenie, przygotowuje materialy pomocnicze.

Uczestnicy spotkania wchodza do sali, Okolo
zajmujg miejsca. Nastepuje przywitanie 1 minuta - -
z nimi i przedstawienie temat spotkania
Spotkanie jest pierwszym w tym gronie
uczestnikow, dlatego kazdy przedstawia
sig, poda)gfc s:wo]e imi¢ oraz podaje ]f‘:dnac Okolo
rzecz, ktérej nazwa zaczyna na litere - Praca
L , 10 . .
imienia, a ktora zabralby ze soba na minut indywidualna
bezludna wyspe. Kazda kolejna osoba,
zanim  si¢  przedstawi,  powtarza
informacje o swoim poprzedniku.
CZESC ZASADNICZA
Uczestnicy ogladaja film ,,Kritki film Okoto - Pokaz - Komputer z
0 marzeniach”, a nastepnie zastanawiajg si¢ 10 - Praca rzutnikiem
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co jest dla nich marzeniem. Kazdy minut indywidualna - Link 1
zapisuje sobie na karteczce jedna rzecz. - karteczki
- dtugopisy
Uczestnicy kolejno opowiadaja o swoim Okolo 10 - Praca - Zapisane przez
jednym marzeniu (badZz celu do minut indywidualna | uczestnikéw
osiagnigcia). - Dyskusja karteczki
Dyskusja prowadzona:
e Jak poznad, ktére postanowienia
sq dla nas wazne?
e Jak wprowadzi¢ nasze Oko%o 10 - Dyskusja Zalacznik nr 1
postanowienia w zycie? minut - Pogadanka
Rola motywacji w zyciu czlowieka.
Préba refleksji nad slowami z krotkim
rysem autorek stow.
Przeczytanie opowiadania ,,Dwa wilki”.
Prze)sa.e do rozmow?f: ) Olkolo .
Czym jest motywacja — w psychologii 10 minut - Pogadanka -Zalacznik 2
jest podzial emocji (serca) i rozumu
stonia 1 jezdzZca.
Krotka instrukcja obslugi obu Okoto Zalacznik 3
q . . - Pogadanka ;
czynnikow - 1 serca i rozumu 10 minut Zalacznik 4
Co czlowieka ~moze  ograniczac?
Uczestnicy staraja sie wskazaé
ograniczenia siedzace w cztowieku, ktére
powstr?ymujq nas, przed} realiz?c]:ac . Arkusz papieru
postawionych  celéw. Roéwnoczesnie , Dyskusja
stawiaja  pytania, do czego takie ok. 10 minut Burza mézgu Flamastf.:r
’ Zaltacznik 5

ograniczenia moga doprowadzi¢ i co by
bylo, gdyby ich nie postucha¢. Jakie$
pomysty? Wraz z pytaniem, do czego
one doprowadza, np.

PRZERWA - OK. 10- 15 MINT

W trakcie przerwy nalezy przewietrzy¢ sale oraz rozlozy¢ materialy potrzebne do kolejnej czesci

zajec.

11 CZESC ZAJEC

Przygotowanie mapy marzen: co nalezy
zrobié, aby osiagnac¢ swoj cel — spetni¢
marzenie. Wyjasnienie, czym jest mapa
mysli/marzen

Ok. 5 minut

- Pogadanka
- Praca
indywidualna

- Zalacznik nr 6
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- Arkusze papieru
Pok?z.anie przyl'dadowej maPy 'marzer’l Stuchanic - K.lej '
(mysli). Samodzielne uzupelnienie mapy i - Nozyczki
muz
przez uczestnikow. Stopniowo R - Czasopisma,
, Okoto 45 relaksacyjnej ,
wprowadzamy kolejne elementy mapy. . katalogi, reklamy
, , minut - Pogadanka ,
Uczestnicy maja dostep do schematu Praca itp.
pytan, ktére ma im ulatwi¢ ulozenie ) , - Muzyka
indywidualna .
mapy. relaksacyjna
- Zalacznik 7
Ch@tni, ucz'estn'icy pre%entujq 'SWOjC mapy Ol.<. 10 _ prezentacja - przygotowane
marzen (nikt nikogo nie ocenia). minut mapy
PODSUMOWANIE SPOTKANIA
I}’r(')jzkcja' ﬁlmu:‘zo jest Twoje Zyci:, zy] Olkolo Pokas Ilénk 2 t
iadomi 7 mputer
$wiadomie 3 je novze{ Y {brzec@/ anient | o minuty Pogadanka ompu ©
tekstu Cheesz ¢y tylko mowisz, e cheesz? Zalacznik 8
PozZegnanie uczestnikbw 1 zaproszenie
na kolejne spotkanie. Opcjonalnie Okoto
mozna rozda¢ karteczki z prosba o 1 minuta
oceng warsztatu przez uczestnikow.

Zalacznik 1

Statek w porcie jest bexpieczny, ale nie po to budnje sig statki!
Grace Murray Hopper

Trzeba miec wytrwalosé i wiare w siebie. Trzeba wiergye, e cxlowiek jest do czegos dolny i osiqgnad to za wselkq

ceng.(...)
Maria Sktodowska-Cutrie

A co robiszg dzis Ty? Co odkryjesz, co namalujesz, jakie chochy jedno piekne danie po sobie ostawisz?
Matria Popova redaktorka Brain Pickings

Zalacznik 2

Opowiadanie Dwa wilki

Stary Indianin z plemienia Cherokee powiedzial swojemu wnukowi:

- Wewnatrz mnie toczy si¢ wielka bitwa pomiedzy dwoma wilkami. Jeden wilk uosabia: gniew,
pyche, zazdrosé, lubiezno$é, chciwosé, zadufanie w sobie, poblazliwos¢ dla siebie, zlosc,
ktamstwo 1 okrutnos$¢. Drugi stoi po stronie uczciwosci, dobroci, nadziei, spokoju, dzielenia si¢ z
innymi, przyjazni, wspanialomyslnosci, prawdy, wspolczucia i wiary. Ta sama walka toczy si¢ w
tobie 1 wewnatrz kazdej osoby.

Whuczek zastanowil si¢ chwilke nad tym, co ustyszal, a nastepnie zadal dziadkowi pytanie:

- Ktory wilk zwycigzy?

Staruszek odparl:
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— Ten, ktérego karmisz

Zrodto: http:/ /www.wierzewsiebie.com/motywacyjne.html [dostep: 7.01.2013]

Zalacznik 3
Nasze emoge sq stoniem, a rozum jegdicem. Jedziec siedzi na stoniu, trgyma wodze i wyglada na sefa, ale gdy
Jezdziec i szesciotonowy stoni nie gadiajq sie co do kierunku jazdy, jedziec priegrywa. Stoi ma miagdéacq
przewage

Chip 1 Dan Heath
Zalacznik 4

Odnalezienie réwnowagi pomie¢dzy §wiadomym umyslem (Jezdziec) a nie§wiadomoscia
adaptacyjna (Ston)

Wskaz kierunek Jezdzcowi Zmotywuj Stonia
Postaw sobie jasny cel Wyréwnaj Sciezke
Zaplanuj dzialania Zmniejsz zmiang

Znajdz pozytywne punkty Znajdz pozytywne emocije
4 zasady:

Dziatam z dobrymi intencjami

Ja podejmuje¢ najlepsze decyzje jakie potrafi¢
Kazdy cztowiek jest zdolny i kreatywny
Moge osiggnac postawione sobie cele

Rady:
Nie myél o niebieskich migdatach — my$l o korzysciach i przeszkodach
Realizuj metod¢ malych krokéw — podziel cel na mniejsze

Realizuj zasadg¢ Wiesemana — Planuj konkretnie i zapewnij sobie wsparcie bliskich
Stosuj zasadg Pareto — 20% najbardziej istotnych czynnosci wystarczy, by osiagna¢ 80% efektow

Zapamicetaj stowa Jima Ryuna: ,,Motywaga jest tym, co pozwala ci zaczaé. Nawyk jest tym, co pogwala ci
wytrwac”

Zmobilizuj si¢ — ,,chce” zamiast ,,musze¢!

Znajdz sprzymierzeicOw w zmianie

Znajdz swoéj kod dostepu — ,,co kraj, to obyczaj”

Zjedz ta Zabe!

Zalacznik 5

Poczekam na lepszy moment... - co da Ci to czekanie ?

Najlepiej jest nie wychylac si¢... - co by si¢ stalo, gdybys to zrobita ?

Glupio bym wygladal/a, gdybym ubiegal/a si¢ o ta prace/podwyzke... - kto tak powiedziat ?
Powinnam/ieniem by¢ (madrzejsza/y, silniejsza/y)...- co powstrzymuje Ci¢ przed tym?

Zalacznik 6
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Obecne miejsce
(gdzie jestem
obecnie w

realizacji

Moje marzenie
(moj cel)

Mozliwosci
(opcje realizacji)

Plan dziatania
(co muszg zrobid,
aby to osiagnac

Zalacznik 7

1. Cel: - SMART

S -specyficzny

M - mierzalny

A - ambitny

R - realistyczny

T - zaplanowany w czasie

2. Mozliwosci (opcje)

1.Gdybym mial/a odpowiednia pewnos¢ siebie i odpowiednie zasoby to co bym zrobit/a?
3.Jakie sq wady i zalety poszczegdlnych rozwiazan?

4 Ktore rozwigzanie jest zgodne z moimi wartosciami?

5.Co ja mogg zrobi¢? Na co mam wplyw?

6.Co by$ doradzit/a kolezance/koledze w podobnej sytuacijir

7.Co poradzila by Ci osoba ktéra jest Twoim autorytetem?

3. Plan dziatania

1.Kt6ra mozliwos¢ wybieram?

2.Kto powinien wiedzie¢ o planie?

3.Kto moze mi pomoc?

4.Co byloby pierwszym krokiem do osiagniecia celu?
5.Co zamierzam dokladnie zrobic i kiedy?

6.7 jakimi przeszkodami mogg si¢ spotkac?

Zalacznik 8
Cheesz ey tylko mowis3, %e cheesz?

Chcesz czy tylko moéwisz, ze chcesz? Zanim przejde do wstepu, zaczng od sedna. ..
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Jak to jest? Ciagle stysz¢ od moich znajomych, ze bardzo, ale to bardzo mocno chcg co$ osiagnac.
Chca osiagnac to i tamto, a ciagle to nie nastepuje. Nie bede ukrywal, ze i ja z niektérymi celami
tak miewam...

Fantastyczne wnioski przekazal mi moj przyjaciel, ale o tym za chwile...

A Ty? Czego chcesz? O czym marzysz? Co Cie inspiruje i kreci? Co chceesz osiagnaé? Co od
zawsze chcesz zrobié i osiagnac?

Opowiem Ci troche o sobie. Bo widzisz, ja tez mam marzenia. Przeczytalem mase ksiazek
motywacyjnych, o tworzeniu bogactwa, o stawianiu celéw i wyznaczaniu do nich drogi. Mozna
powiedzieé, ze osiagnalem bieglo§é w wymyslaniu, co 1 jak chcialbym zrobic... Bieglo$¢ - a nawet
plynnosé.

Ta plynno$¢ objawia si¢ w cz¢sto modyfikowanych marzeniach. Co najlepsze - nie osiagnawszy
ich, jeszcze je zmieniam.

Motywacja...

No wlasnie. Co z nia? Przeciez tylu madrych ludzi mowi, ze codziennie powinni§my wstawac i si¢
motywowa¢ do osiagniecia celu... Trzeba by¢ zdyscyplinowanym... Upartym, cierpliwym 1
zmotywowanym... I na dodatek, nalezy t¢ motywacj¢ podsyca¢. Hmm... Ilu nauczycieli, tyle
technik wzbudzania i podkrecania motywacii.

Moéwisz, ze chcesz...

Whbrew pozorom, ze ludzie nie marza - codziennie slysz¢ ludzi, ktérzy cheaq cos$ osiagnac,
zrealizowac. Maja marzenie, ktore przeksztalcili w cel, rozpisali wszystkie kroki osiagnigcia celu.
Kazdego dnia cho¢ przez chwile wizualizuja sobie to z goracym pragnieniem spetnienia...

Sam robi¢ podobnie... 1 co? Realizacji tych celéw jako$ nie widac..

A tu nagle moéj kolega, ktéry nic nikomu nie opowiada o marzeniach, o celach kupuje dom,
kupuje samochdd i okazuje sig, ze jego pasywny przychod 3-krotnie przewyzsza jego miesigczne
koszty...

— Jak to zrobite$? — pytam

- To proste - odpowiedzial - Albo czego$ chcesz albo tylko méwisz, ze chcesz...

Dziatanie...

No wlasnie. Trzeba dziata¢! Kazdy to powtarza... Ale po co? I jak w ogdle dziata¢? Co dokladnie
robi¢, zeby "dzialac"?

— Widzisz - kontynuowal mdj znajomy - kiedy absolutnie czego$ chcesz, to wiesz, co robi¢. Nie
ma chwili zastanowienia, po prostu dzialasz i juz.
Jak lezy 100 zI na ulicy, to si¢ nie zastanawiasz, czy si¢ schyli¢, jak wiesz ,ze za 10 minut bedzie

w tv Twoj ulubiony program, to po prostu wlaczasz telewizor. Kiedy idziesz gra¢ z kolegami
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w koszykowke, nie zastanawiasz sig, czy zalozy¢ dwie niebieskie czy jedna zielona skarpetke. Po
prostu idziesz grac.

Kiedy chcesz wlaczy¢ komputer, naciskasz power, wychodzac z domu, ubierasz buty i niewiele
si¢ nad tym zastanawiasz. Kiedy idziesz z kumplami na piwo, to nie myslisz o tym 2 tygodnie
weczedniej. Nie rozmyslasz, jakie piwo wypijesz. Po prostu idziesz.

Gdybys mial bilet na mecz w pierwszym rzedzie sektora dla VIP'6w, to czy w ogdle
zastanawialbys sie, czy 1§¢? A moze powinienes do tego dnia codziennie wizualizowac sobie ten
mecz, motywowac si¢ goraco do tego, by na niego pojs¢... planowac, jaka droga pojdziesz..
Przeciez to niedorzeczne!

Powstaje pytanie z sedna wstepu artykutu: To jak?

Chcesz tego czy tylko mowisz, ze chcesz...P?

Artykul pochodzi z Millionaire Magazine 4/2008, autorem jest Lukasz Nowak, obecnie niedostepne online (mam w

domowym archiwum artykuléw).



