" KARTA CWICZEN

Temat: Motywacja - co to jest?
Przedmiot: Doradztwo zawodowe Klasa: 7

Imig¢ i nazwisko: Data:

Zadanie 1. Czym jest motywacja?
Przeczytaj ponizsze zdania i podkresl to, ktore twoim zdaniem najlepiej opisuje pojecie
motywacja:

a) Motywacja to powdd, dla ktérego co$ robimy.

b) Motywacja to chec i sita wewnetrzna, ktéra pomaga osiagac cele.

c) Motywacja to tylko nagroda, ktéra dostajemy za wykonane zadanie.
Moja wlasna definicja motywaciji:

Zadanie 2. Skad bierze sie¢ motywacja?
Przeczytaj i uzupeknij tabele przyktadami z twojego zycia.

Rodzaj motywacji Co mnie motywuje w ten spos6b?
(przyktady)

Zewngtrzna (np. nagrody, pochwaly, 0CENY) .o neeseeseeseeseeseeseiseenes
Wewngtrzna (np. satysfakcja, ciekawos$C, s

che¢ rozwoju)

Zadanie 3. Co mnie motywuje, a co zniecheca?
Wypisz po trzy przyktady rzeczy, ktére ci¢ motywujg i ktére cie demotywuja.

Co mnie motywuje Co mnie demotywuje



3t ————— 3t —————

Zadanie 4. Moje cele i motywacja
Pomysl o jednym celu, ktéry chciatbys$ osiggna¢ (np. szkolnym, sportowym, osobistym).

1. JakKi jeSt MOj CEL7 oo sees s senessensaens
2. Dlaczego jest dla MNie WaZIY7? ....ocovereereenmerseeserseessessesssesssesssssssessesssssssesssesssssssesans
3. Co mnie bgdzie motywowac do jego 0S1a8NICCIAT .....vueeeereerrmeersrerseeremssses e sersssesssessssessessssssssssessenes

4. Co moze mnie zniechecic i jak moge temu zaradzic¢?

Zadanie 5. Motywacja w dziataniu
Dopasuj osoby do rodzaju motywacji (zewnetrznej lub wewnetrznej):

1. Kasia uczy si¢, bo chce dostac piatke.

2. Michat chodzi na treningi, bo lubi sport i chce by¢ lepszy.
3. Zosia pomaga w domu, bo mama jg chwali.

4. Bartek rozwiazuje zagadki, bo sprawia mu to frajde.
Motywacja ZEWNEIIZNA: ...

Motywacja WEWINELIZNA: ....coevvereererrerresresesessessssessessessessesssssseses

Zadanie 6. Co zrobi¢, gdy trace motywacje?
Whisz trzy pomysty, ktére moga pomoc ci odzyskac che¢ do dziatania.

Zadanie 7. Refleksja koncowa
Uzupehij zdania:

1. Najbardziej motywuje Mnie, ZAY ...mmmmsessessssssssssssssssssssssss
2. Motywacja pomaga Mi, PONIEWAZ ....ccvueeereerrerseensessessesssessessesssessesssssessessesssessesns

3. Kiedy mam motywacje, CZUJE SIE ..uumrmrremermeermeessmesseesseesseessssssessssesssnens
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