Stomiany ogien, czyli jak doprowadzi¢ rzecz do konca

/zajecia z motywacji dla uczniéw starszych klas szkoty podstawowej- czes¢ druga/

Drodzy uczniowie dzisiaj skupimy sie na tym, jak wy radzicie sobie ze stomianym zapatem ?.
Kto ma jakie$ sprawdzone pomysty zapiszcie je na kartce.

Teraz ponizej zamieszcze wam tekst pt. Przeciwdziatanie stomianemu zapatowi ma on tylko
zwréci¢ waszg uwage na motywy wazniejsze od wytyczonego celu. Jesli ktos umiejetnie godzi
rézne sprawy, to swietnie.

Tekst Przeciwdziatanie stomianemu zapatowi

Stomiany ogien, czyli zapat, ktory szybko mija, jest niestety przypadtosciq, ktora dotyka nas
wszystkich. Jak sobie radzi¢, zeby dojs¢ do celu i zeby koniec wiqzat sie sensownie
Z poczgtkiem?.

Stomianym zapatem charakteryzujq sie ludzie o pewnym typie uktadu nerwowego -podatni
na wptywy innych, niepewni siebie, chwiejni emocjonalnie, niecierpliwi, szybko sie nudzgcy.
To jednak nie zwalnia ich wcale z odpowiedzialnosci, przeciwnie — wiedzqc, ze maja trudniej
niz inni, powinni opracowac¢ wyraznq strategie postepowania, oczywiscie tylko w tych
waznych sprawach, na ktorych im lub ich bliskim naprawde zalezy.

Oto siedem kolejnych krokéw w walce ze stomianym zapatem:

1. Najpierw proponuje wypisac sobie liste korzysci, ktore osiggniemy w wyniku realizacji
celu, zeby miec¢ pewnos¢, ze nic nam nie umkneto.

2. Nastepnie warto dokonywac segmentacji, czyli podzieli¢ duzy cel na mniejsze, ktére
tatwiej bedzie realizowa¢ w kawatkach-szwajcarski specjalista Lakein nazywa to
metoda szwajcarskiego sera. Zabiegu tego dokonuje sie dlatego, ze czesto duzy cel
przyttacza nas i zniecheca.

3. Teraz pora na dokonanie organizacji czasu w kolejnych dniach czy tygodniach- w
planowaniu czesto popetnia sie btgd przesadnej perfekcyjnosci. Koniecznie trzeba
uwzgledni¢ czas tzw. nieprzewidziane zdarzenia, trzeba mie¢ zatem marginesy
czasowe. Zniechecamy sie fatwo i porzucamy dana prace, gdyz rezim czasowy jest
zbyt twardy i nie udaje nam sie z czego$ wywigzac oraz wéwczas, gdy brakuje czasu
na odpoczynek.

4. Warto wtaczy¢ kogos waznego dla nas np. rodzicow lub dziadkdw w realizacje celu,
bo zwyczajny wstyd, poczucie lojalnosci i obawa przed utratg zaufania powinny nas
powstrzymac przed przedwczesnym wycofaniem sie.



5.

Jesli chcemy koniecznie zrobi¢ to cos sami, niech wszyscy wokdét zostang
poinformowani, ze oto wfasnie wzieliSmy sie za te wazng sprawe. Niezrecznie bedzie
sie wycofac.

Jesli czujemy, ze mimo to zapat stabnie, mozna podtrzymac¢ motywacje zadaniowa,
nagradzajac siebie za kazdy malutki krok w dobrg strone. Moze to by¢ batonik
czekoladowy albo to, co lubimy najbardzie;j.

Wiedzac, ze naszym wrogiem jest zaangazowanie sie w kolejny cel przed
skoniczeniem poprzedniego- sprobujemy walczy¢ z pokusa, koncentrujgc uwage na
jeszcze innych korzysciach z dokonczeniem poprzedniej sprawy i starajgc sie czerpac
satysfakcje z trenowania sity woli.

Pytania odnosnie lekcji mozna kierowac do mnie poprzez dziennik.

Pedagog szkolny Katarzyna Makowska-Kubal
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