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Program Mtody Obywatel to ogdolnopolski program edukacji obywatelskiej, realizowany od
2010 roku przez Centrum Edukacji Obywatelskiej i Fundacje BGK. W dotychczasowych
edycjach programu uczestniczyto ponad 1150 szkdt, niemal 1 500 nauczycieli

i nauczycielek oraz okoto 12 000 mtodych ludzi. Celem programu jest angazowanie
ucznidw i uczennic do dziatania razem ze spotecznoscig lokalng oraz pokazanie
sposobow, dzieki ktérym mtodzi ludzie mogg aktywnie dziata¢c w swoim najblizszym
otoczeniu. Mtodziez przy wsparciu dorostych przeprowadza diagnoze swojej okolicy,
definiuje jej zasoby i potrzeby, a nastepnie na nie odpowiada. W ramach programu mtodzi
ludzie realizujg wywiady z sgsiadami i sgsiadkami, organizujg spotkania z mieszkanncami

i mieszkankami, odwiedzajg instytucje, debatujg nad przysztoscig okolicy oraz podejmuja
wiele innych dziatan na rzecz najblizszego otoczenia, uczac sie przy tym pozyskiwania
sojusznikow i sojuszniczek do swoich przedsiewziec.

Centrum Edukacji Obywatelskiej

Centrum Edukacji Obywatelskiej jest niezalezng instytucjg edukacyjng istniejgcg od 1994
roku. Upowszechnia wiedze, umiegjetnosci i postawy niezbedne w budowaniu
spoteczenstwa obywatelskiego. Wprowadza do szkot programy, ktore podnoszag
efektywnosc¢ ksztatcenia, pomagajg mtodym ludziom rozumiec swiat, rozwijajg krytyczne
myslenie, wiare we wtasne mozliwosci, zachecajg do angazowania sie w zycie publiczne
oraz dziatania na rzecz innych.

www.ceo.org.pl
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Fundacja BGK

Fundacja BGCK realizuje programy zaangazowania spotecznego w imieniu Banku
Gospodarstwa Krajowego. Koncentruje swoje dziatania na wyrownywaniu szans
edukacyjnych dzieci i mtodziezy, budowaniu kapitatu spotecznego oraz popularyzacji idei
wolontariatu. Fundacja BGK prowadzi konkurs grantowy ,Na dobry poczatek!” i program
wolontariatu pracowniczego ,Wolontariat jest super!”. Jest partnerem programu
Stypendiow Pomostowych i programu edukacji obywatelskiej ,Mtody Obywatel".

www.fundacjabgk.pl
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Pewien stary Indianin Cherokee nauczat swoje wnuki. Powiedziat im tak:

- Wewnatrz mnie odbywa sie walka. To straszna walka. Walczg dwa wilki:

Jeden reprezentuje strach, ztos¢, zazdrosc, smutek, zal, chciwosé, arogancje, uzalanie sie nad sobg, poczucie
winy, uraze, poczucie nizszosci, fatszywag dume i poczucie wyzszosci.

Drugi to radosc¢, zadowolenie, zgoda, pokoj, mitosc, nadzieja, akceptacja, chec zrozumienia, hojnosc, prawda,
zyczliwosg, wspotczucie i wiara.

Taka sama walka odbywa sie wewnatrz was i kazdej innej osoby.

Dzieci myslaty o tym przez chwile, po czym jedno z nich zapytato:
- Dziadku, a ktory wilk wygra?

- Ten, ktérego nakarmisz - odpowiedziat stary Indianin.
/Indianska przypowiesé¢ o dwdch wilkach, autor nieznany/

Szanowni Pahstwo,

mam na imie Magda i od 20 lat realizuje
projekty rozwojowe (m.in. szkolenia,
coaching, mentoring, doradztwo)

W partnerstwie z instytucjami publicznymi,

organizacjami pozarzgdowymi, biznesem.
Moimi sojusznikami czesto sg fundacje,
szkoty, urzedy, osrodki pomocy, instytucje
kultury. Specyfikg mojej pracy jest
dynamika, komunikowanie sie z ludzmi na
roznych stanowiskach (np. wojewodami,
menadzerami, doradcami zawodowymi,
pracownikami technicznymi), nieustanne
doskonalenie siebie. Lubie inspirowac
innych i dzieli¢ sie swoim
doswiadczeniem. W srodowisku szkolnym
promuje wolontariat i wspieram
koordynatorow Szkolnych Klubow
Wolontariusza. Do moich klientow nalezy
kadra nauczycielska, borykajgca sie

Z wypaleniem zawodowym.

Podziwiam Twoje zaangazowanie

i podjecie sie realizacji projektu
edukacyjnego. Wiem, ze jego
fundamentem jest rozwijanie postaw
obywatelskich mtodziezy, ktére ksztattujg
ich doroste zycie i w dtuzszej perspektywie
wptywajg na kondycje catego
spoteczenstwa.

To bardzo duza odpowiedzialnos¢ oraz
wielka praca - te okolicznosci moga
wptywac na obnizenie motywacji. Moze
zdarzyc sie, ze cata Twoja energia skupiona
jest na realizacji zatozonego
harmonogramu, a uwaga skierowana tylko
na wypetnieniu celu edukacyjnego
projektu. Moze doswiadczasz braku czasu...
dla siebie.

Dzis chce, abys skupit sie na swoich
potrzebach i zadbat o swoj komfort.
Zapraszam Cie na chwile uwaznosci dla
siebie, do analizy swoich zasobdw

i docenienia siebie za wysitek. Proponuje Ci
szczegolnie zatrzymanie sie nad kwestig
osobistej motywacji, poznania wtasnych
zrodet spetnienia, odszukania waznych dla
Ciebie wartosci i znalezienia korzysci
bedgcych nagrodg za realizacje projektu
w ramach programu Mtody Obywatel.
Mam nadzieje, ze czas, ktory na to
poswiecisz, bedzie dla Ciebie zrodtem
satysfakcji i motorem do realizacji
kolejnych dziatan.

Powodzenia!



Po co wtasciwie jest ten
materiat i do czego
Mmozesz go uzywac?

Materiat zawiera 3 ¢wiczenia wspierajgce
Twoja motywacje podczas projektu
edukacyjnego, ktory realizujesz

z mtodziezg w ramach programu Mtody
Obywatel, wspdlnego przedsiewziecia
Centrum Edukacji Obywatelskiegj

i Fundacji BGK. Uzywaj ich jako
narzedzia do samoobserwacji, pracy nad
automotywacjg, wspierania samego
siebie.

Cwiczenia mozesz potraktowaé jako
gotowe narzedzie badz jedynie
inspiracje, ktérg mozesz w dowolny
sposob modyfikowac zgodnie ze swoimi
potrzebami. Kazde ¢wiczenie zawiera
opis celdéw i Twoich potencjalnych
korzysci z jego przeprowadzenia oraz
wskazowke, na ktorym etapie projektu
warto zastosowac te metode. Oprocz
doktadnego opisu przebiegu

i poszczegodlnych etapdw ¢wiczenia,
podaje przyktady oraz zrodta rozwigzan.

Materiat przygotowany jest tak, by stuzyt
Ci na kazdym etapie realizacji projektu,
mozesz wykorzysta¢ wszystkie ¢wiczenia
po kolei lub w dowolnym momencie
skorzystac z tego, ktore bedzie dla Ciebie
najbardziej przydatne. Nie musisz
wykonywac wszystkich ¢wiczen - Ty
decydujesz, ktore i kiedy sg Ci najbardziej
potrzebne.

Zatozeniem tej publikacji jest stworzenie
Ci okazji do refleksji i pracy nad:

- Twoimi celami przystgpienia do
programu Mtody Obywatel,

- miejscem w projekcie jako
opiekuna/opiekunki grupy,

- postawg wobec wyzwan i trudnosci,
ktore napotykasz w projekcie,

- osobistymi korzysciami z realizacji
projektu.

Cwiczenia oparte s3 na teoriach
motywacyjnych, ktére mozesz znalez¢
w literaturze (bibliografia na koncu
publikacji) i Internecie, a sg to:

- Dwuczynnikowa teoria F. Herzberga,
- Hierarchia potrzeb A. Maslowa,

- Rodzaje motywacji wg J. Hunt,

- Prawa motywacji wg R. Denny’'ego

oraz na dwodch koncepcjach z obszaru
rozwoju osobistego i komunikacji
interpersonalnej:

- Krgg wptywu i zainteresowan S. Covey'a
- Nonviolent Communication
(Porozumienie bez Przemocy)

M. Rosenberga.

Dodatkiem do ¢wiczen jest opracowany
przeze mnie Dekalog motywacji

w projektach, ktéry sama wykorzystuje

W pracy zawodowej, by pielegnowac
wtasng motywacje i nie stracic jej po
drodze. Znajdziesz go na koncu publikacji.
Umiescitam tam rowniez garsc inspiracji -
publikacji anglojezycznych, po ktére
mozesz siegnac, by jeszcze bardziej
rozwingc¢ swojg wiedze o motywacji

i planowaniu dziatan.



Na zachete

Na poczatek zachecam Cig, aby przy
okazji realizacji projektu edukacyjnego
razem z uczniami

i uczennicami, stworzy¢ swoj osobisty
plan motywacyjny. Warto zatozyc¢
notatnik (tradycyjny lub elektroniczny),
ktory bedzie stuzyt Ci do planowania
celow i monitorowania dziatan oraz
aktualizowania swoich potrzeb.

To twoje pierwsze narzedzie
motywacyjne, ktérego mozesz uzywac
na dowolnym etapie projektu
(podczas pierwszych spotkan

Z uczniami, w czasie finatu projektu
lub kilka miesiecy po jego
zakonczeniu, kiedy nasung Ci sie
zupetnie nowe refleksje). Dzieki
autoanalizie i monitorowaniu
postepdw bedziesz miat szerszg
perspektywe. Utatwi Ci to
modyfikowanie dziatan, tak aby stuzyty
celom projektu w ramach programu
Mtody Obywatel oraz twojej wtasnej
Wizji rozwoju w projekcie.

Proponuje kilka krokow, ktore beda
sktadac sie na Twadj plan motywacyjny.
Pamietaj, ze ten schemat planu
projektu tylko czesciowo pokrywa sie
z elementami projektu Twoich
uczniow i uczennic.




Krok 1.
Wybierz takg tematyke projektu, ktora jest ciekawa zarowno dla
mtodziezy, jak i dla Ciebie

Projekt, ktory realizujesz z grupa, powinien dotyczy¢ dziedziny, ktérg mtodzi ludzie sie
pasjonuja. Jesli realizujesz juz projekt, tematyka zostata wybrana, spisz w notatniku
zagadnienia, ktore w Waszym projekcie Cie szczegodlnie interesujg. Temat projektu
powinien byc¢ bliski rowniez Tobie.

Krok 2.
Okresl swoje cele i powody osobiste

Oprocz celow edukacyjnych grupy projektowej, bardzo wazne sg Twoje wtasne cele
W projekcie: Czego chcesz sie nauczyc? Co chcesz zrozumiec? Co osiggnac? Co sprawdzic?
Odpowiedzi na te pytania stanowig paliwo dla Twojej motywacji.

Krok 3.
Planuj swoja prace jako opiekuna/opiekunki

Planuj mate kroki, ktore prowadzg do wymiernych rezultatow. Dzieki temu tatwiej Ci
bedzie monitorowac postepy swojej pracy. Pamietaj, ze Twoja praca jest nieodtgcznym
elementem pracy catej grupy. Wspolnie z mtodziezg stwdrz harmonogram projektu

i podziel zadania. Ludzie sg bardziej zmotywowani, dziatajgc w grupie. Jesli to juz za Toba,
zapisz, kto tworzy grupe projektowg, na kogo mozesz liczyc.

Krok 4.
Pokaz sobie i innym efekty swojej pracy

Zapisuj swoje drobne sukcesy i pokazuj je innym. Zatéz bloga, fanpage na Facebooku,
powies w klasie tablice z kalendarzem projektu i przestrzenig na zdjecia, wpisy. Niech
bedzie widoczna dla Ciebie oraz innych realizatoréow/realizatorek i sojusznikéw/sojuszniczek
Waszego projektu. Po zakonczeniu kolejnych etapow lub po finale projektu (publicznej
prezentacji) stworz z grupg projektowa plakat, film, prezentacje, ktére zobrazujg Wasz
sukces i pokaz je spotecznosci szkolnej i lokalnej. Warto spisac sukcesy takze w Twoim
osobistym notatniku.

Krok 5.
Podsumuj, z czego jestes zadowolony, a nad czym warto wedtug
Ciebie pracowac

Automotywacja jest jak samochdd - bez paliwa nie pojedzie. Podziekuj za wysitek sobie oraz
okaz wdziecznos¢ wszystkim, ktorzy wspodtpracowali z Tobg przy realizacji projektu
(podziekuj im, wydrukuj dyplomy, moze zapros na herbate). Przeanalizuj i podsumuj to, co
sie Tobie, Wam udato. Petna ewaluacja powinna zawierac rowniez przeglad tego, co warto
poprawié. Pomysl, co nastepnym razem mozna zrobic¢ inaczej. A potem celebruj/celebrujcie
zakonczenie projektu w mitej atmosferze, wzajemnie dziekujac sobie za wspotprace.
Wspomnienie tego bedzie motywacjg w kolejnych przedsiewzieciach.



CWICZENIE 1.
MOJA OSOBISTA WIZJA W PROJEKCIE

CELE | TWOJE KORZYSCI

Cwiczenie to pomoze Ci dotrzeé do osobistych potrzeb, ktére sg fundamentem motywacji.
Dokonasz analizy poziomu zadowolenia w obrebie potrzeb i wypracujesz wtasne sposoby
automotywacji, ktére mozesz stosowac na kazdym etapie projektu. Dzieki temu
samodzielnie stworzysz optymalne dla Ciebie narzedzie wspierajgce

w dziataniach projektowych.

KIEDY WARTO ZASTOSOWAC CWICZENIE:

- Cwiczenie $wietnie nadaje sie do zastosowania po kilku miesigcach trwania projektu,
kiedy masz juz za sobg etap planowania i pewne dziatania. Warto wtedy zrobic¢ stop-klatke
i przyjrzec sie swoim osobistym intencjom, wtasnej wizji swojej roli w projekcie.

- Metoda ta przydaje sie podczas spadku energii i wtedy, gdy czujesz, ze Twoja motywacja
stabnie. Siegnij wtedy do zrodet, czyli swoich potrzeb.

ZASTOSOWANE ZRODtA | NARZEDZIA:
- Lista potrzeb M. Rosenberga

OPIS:

Przypomnij sobie motywacje, z jakg przystepowates do realizacji projektu? Jakie byty Twoje
oczekiwania i korzysci, ktore chciates uzyskac?

Ponizej znajdziesz liste przyktadowych powoddw przystgpienia do projektu. Zaznacz na
niej te, ktore sg Ci najblizsze. Jesli lista nie zawiera punktu odnoszacego sie do Twojej
motywacji, zapisz zdanie, ktore najtrafniej jg okresla:

MOJA OSOBISTA MOTYWACIA DO ZAANGCAZOWANIA SIE W PROJEKT:

- Lubie realizowac projekty z mtodzieza.

- Zalezy mi na tym, by byc¢ bardziej aktywnym w swojej spotecznosci lokalnej.
- Chce nauczyc sie nowych metod pracy z mtodzieza.

- Lubie uczy¢, wykorzystujgc metode projektu uczniowskiego.

- Chce, by moje dziatania zostaty w szkole docenione.

- Zainteresowaty mnie tematy proponowane w programie.

- Udziat w programie jest dla mnie wazny w procesie awansu zawodowego.

- Chce, by mtodziez nauczyta sie nowych rzeczy poprzez prace tworcza.

- Chce urozmaicic¢ program zaje¢ dodatkowych w szkole.

- Chce nauczyc sie wspotpracowac z osobami spoza szkoty.

- Chce nawigzaé dtugofalowg wspdtprace z lokalnymi wtadzami, aktywistami/aktywistkami
oraz przedsiebiorcami.

- Do programu zapisata mnie dyrekcja szkoty.

< INNY POWO: e



Teraz, korzystajac z listy potrzeb Rosenberga, odpowiedz sobie na pytanie:

- JAKIE POTRZEBY KRYJA SIE ZA WSKAZANA WCZESNIEJ MOTYWACIA? Zaznacz
wszystkie, ktore wydajg Ci sie wtasciwe i ktore dotyczg Twojej osoby.

DOBROSTAN

Utrzymanie

Bezpieczenstwo

Ochrona
Zdrowie
Ruch
Rekreacja
Odpoczynek
Porzgdek
tatwosc
Spokoj
Harmonia
Rozwoj
Skutecznosc
Piekno

Po zaznaczeniu potrzeb okresl w skali od 1 do 10 poziom zadowolenia (ich zaspokojenia)

KONTAKT/WIEZ

Mitosc
Akceptacja
Troska
Przyjazn
Szacunek
Uwaga
Rownosc¢
Wspodlnota
Przynaleznosc
Bycie zauwazonym
Uznanie
Wspotpraca
Wsparcie
Obecnosc
Zrozumienie
Jasnosc
Uczciwosc
Zaufanie
Wptyw
Wzajemnosc

WYRAZANIE SIEBIE

Swietowanie
Zabawa
Autentycznosc
Autonomia
Wolnosc¢
Wybor
Kreatywnosc
Wktad
Inspiracja
Humor
Pasja
Wdziecznosc
Integralnosc

podczas realizacji projektu, gdzie 1 to - wcale nie jestem zadowolony, a 10 - jestem

W petni zadowolony.

Warto zastosowac te operacje do kazdej z zaznaczonych potrzeb.



Poszukaj sposobow na zwiekszenie poziomu zadowolenia i zaspokojenia poszczegdlnych
potrzeb. Zastanow sie i zapisz:

BY ZWIEKSZYC POZIOM ZADOWOLENIA | ZASPOKOJENIA POTRZEBY (wpisz nazwe)
W PROJEKCIE, ZROBIE:

Dziatanie 1

Dziatanie 2:

Dziatanie 3:

Dziatanie...

Przyktadowe wykonanie ¢wiczenia:

Krok 1.

MOJA OSOBISTA WIZJA W PROJEKCIE: Udziat w programie jest dla mnie wazny

W procesie awansu zawodowego

Krok 2.1 3.

JAKIE MOJE POTRZEBY KRYJA SIE ZA WSKAZANA WCZESNIEJ MOTYWACIA?
Skutecznosc¢ (poziom zadowolenia - 6)

Krok 4.

BY ZWIEKSZYC POZIOM ZADOWOLENIA POTRZEBY (wpisz nazwe)

W PROJEKCIE, ZROBIE:

Dziatanie 1: Zapytam mitodych ludzi, jakie dziatania w projekcie sg dla nich najbardziej
atrakcyjne?

Dziatanie 2: Poprosze o wsparcie kogos, kto wczesniej byt w procesie awansu
zawodowego.

Dziatanie 3: Zrobie przeglad metod prezentacji efektow dziatan projektowych; bede
zachecat uczniow i uczennice do wyboru sposobu prezentacji projektu, ktory rowniez dla
mnie jest rozwojowy.

Dziatanie 4: Bede prowadzi¢ systematyczny monitoring efektow i zapisywac je

W specjalnym notesie.

PODSUMOWANIE:

Cwiczenie to mozesz stosowaé rowniez przy okazji innych dziatan - zaréwno zawodowych,
jak prywatnych. Dzieki okresleniu na poczatku swoich intencji i oczekiwan, mozesz lepiegj
planowac dziatania, ktdre stuzg ich realizacji. Potrzeby sg najwazniejszym motorem naszej
aktywnosci, wiec warto dbac¢ o odpowiedni poziom ich zaspokojenia. Dodatkowym
atutem jest to, iz potrzeby nie sg lepsze czy gorsze, a bardzo osobiste, zatem my sami
jestesmy odpowiedzialni za ich realizacje. Pielegnowanie ich ma najwiekszy wptyw na
poczucie spetnienia. Realizujgc potrzeby, jesteSmy autentyczni w swoich dziataniach, co
jest szczegodlnie wazng wartoscig w pracy nauczyciela.



CWICZENIE 2.
WPLYWY | ZASOBY

CELE | TWOJE KORZYSCI:

- Celem tego ¢wiczenia jest rozpoznanie i wskazanie czynnikow demotywujgcych, ktérych
mozesz doswiadczac podczas realizacji projektu. Wiekszos¢ z nich ma charakter
zewnetrzny (np. brak wsparcia od innych nauczycieli/nauczycielek), jednak sa takie, ktére
Wwigzg sie z Twoimi wewnetrznymi odczuciami (np. brak poczucia rozwoju
osobistego/zawodowego). Niezaleznie od zrédta ich pochodzenia, warto przeanalizowacd
zakres Twojego wptywu (,Czy mam na to wptyw?”), by potem zaplanowac kroki

i konkretne dziatania naprawcze, zmieniajac trudng dla Ciebie sytuacje. Dodatkowo
¢wiczenie to da Ci okazje do zajrzenia do swoich zasoboéw - potencjatu, ktory ma stuzyc Ci
w chwilach kryzysu motywacyjnego.

. Cwiczenie ma stuzyé¢ stworzeniu autorskiej drogi opartej na podejmowaniu inicjatywy,
samodzielnych decyzjach i dziataniach, niepoddawaniu sie warunkom zewnetrznym.

KIEDY WARTO ZASTOSOWAC CWICZENIE:

. Cwiczenie jest uzyteczne, gdy doswiadczasz ktdregosé z wymienionych (w tresci
¢wiczenia) czynnikow lub innych ,sit hamujacych” Twoje dziatania w projekcie.

ZASTOSOWANE ZRODtA | NARZEDZIA:

- Zawarta w ¢wiczeniu lista czynnikow demotywujgcych zostata stworzona na podstawie
wywiadow z nauczycielami realizujgcymi projekty edukacyjne. Mozesz z niej dowolnie
czerpac lub jg modyfikowac zgodnie ze swoimi doswiadczeniami. Wazne jest poznanie
zasady pracy z blokadami motywacyjnymi i wiedza, jak sobie z nimi radzic.

- Krgg wptywu - zainteresowan S. Coveya.

OPIS:

Zanim przystgpisz do ¢wiczenia, zapoznaj sie z koncepcja S. Coveya dotyczacy
proaktywnego podejscia do zycia, z wykorzystaniem kregu wptywu i zainteresowan. Moze
on stanowic inspiracje do analizy stopnia Twojej proaktywnosci, czyli przyjmowania
odpowiedzialnosci za swoje zycie i podejmowania inicjatywy oraz przyjrzenia sie, czemu
poswiecasz czas i energie.

Wielu z nas ma szerokie pole zainteresowan, np. zdrowie, rodzina, problemy w pracy,
reforma edukacyjna, gtdd na swiecie.. Na niektdre z nich nie mamy zadnego wptywu (np.
burza podczas festynu), na inne nasz wptyw jest ograniczony (decyzja dyrekcji o realizacji
projektu po rozmowie z nami), w przypadku pozostatych mamy wiekszy wptyw
(planowanie harmonogramu projektu, dobdor metod pracy, znalezienie sojusznikow).
Ludzie proaktywni koncentrujg swoje wysitki na kregu wptywu tam, gdzie mogg cos
zrobi¢, wdrozy¢ zmiany. Dzieki temu ich energia jest pozytywna i sprawia, ze ich krag
wptywu sie powieksza.



Marnowanie czasu, energii +

niska skutecznosc = spadek motywacji . .
krgg zainteresowania

krag wptywu

Pozytywna energia + wysoka efektywnosc¢
= wysoki poziom motywacji

Oczywiscie nie jest tak, ze w swojej pracy i zyciu powinnismy skupiac sie tylko na
sprawach, na ktére mamy wptyw. To normalne i pozgdane, ze myslimy takze o sprawach,
ktore bezposrednio od nas nie zaleza.

Nadmierne skupianie energii i czasu na kregu zainteresowan, czyli np. na kataklizmach,
decyzjach wtadz, wadach kolegdw i innych okolicznosciach, nad ktérymi nie mozna
zapanowac, charakteryzuje osoby reaktywne. W efekcie mogg one przyjgc postawe
oskarzycielska lub wejs¢ w role ofiary. Skutkiem jest wytwarzanie wokot siebie negatywnej
energii, ostabienie wtasnej sprawczosci i kurczenie sie kregu wptywu.

Wskazowka do dalszej pracy w ¢wiczeniu niech bedzie cytat z Marka Aureliusza:

Boze, daj mi cierpliwosc¢, bym pogodzit sie z tym,
czego nie jestem w stanie zmienic.

Daj mi site, bym zmienit to, co zmieni¢ moge.

| daj mi madrosc, bym odroznit jedno od drugiego.

Oto lista czynnikow demotywujgcych, ktore wystepujg w projekcie. Nie jest to katalog
zamkniety - na koncu tabeli znajdziesz miejsce do wpisania wtasnych czynnikéw. Zaznacz
te, ktore Ciebie dotyczg i okresl (w pierwszej kolumnie) stopien swojego wptywu na dany
czynnik, gdzie 1 oznacza - nie mam zadnego wptywu, zas 5 - mam catkowity wptyw.



CZYNNIK
DEMOTYWUIJACY

Brak wsparcia od innych
nauczycieli

Brak otwartosci dyrekcji szkoty
Krytyka ze strony grona
pedagogicznego

Krytyka/brak wsparcia od
najblizszych

Dtugosc trwania projektu

Brak sojusznikow

Mate zaangazowanie mtodziezy
Brak gratyfikacji rzeczowej po
projekcie

Osamotnienie w kwestii
odpowiedzialnosci
Opodznienia w realizacji projektu
Nagty spadek motywacji
uczniow

Rozpad grupy projektowej
Brak poczucia rozwoju
osobistego/zawodowego

Brak uznania w spotecznosci
szkolnej

Brak poczucia
bezpieczenstwa/poczucie
zagrozenia

Brak jasnosci celow i zadan

W projekcie

Nadmierne wymagania
organizatorow w projekcie dot.
sprawozdawczosci

Brak srodkow do realizacji
projektu

Przecigzenie obowigzkami
zawodowymi i projektowymi
Monotonia/ rutyna dziatan
projektowych

W JAKIM STOPNIU MAM
NA NIEGO WPLYW?

JAKIE ZASOBY CO | KIEDY
WYKORZYSTAM, MOGE ZROBIC?
ABY SOBIE POMOC?

Inny czynnik *1 - NIE MAM ZADNEGO WPLYWU .......

5- MAM CALtKOWITY WPLYW
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Kolejne zadanie to analiza i precyzyjne okreslenie Twoich zasoboéw. Dla utatwienia
proponuje Ci ich usystematyzowanie w ponizszy sposob:
- Moje zasoby intelektualne, np. wiedza i doswiadczenie, umiejetnosci, opinie, pomysty,
- Moje zasoby emocjonalne, np. samoswiadomos¢, odwaga, elastycznosc, wytrwatosc,

- Moje zasoby spoteczne, np. rodzina, przyjaciele, mentorzy/mentorki,
uczniowie/uczennice, sieci wsparcia,

- Moje zasoby fizyczne, np. dobra kondycja psychofizyczna, materiaty, sprzet, pienigdze.

W trzeciej kolumnie wypisz wszystkie zasoby, ktore mogg Ci pomaoc poradzic sobie
z danym problemem. Wypisz tylko te, ktore realnie posiadasz lub mozesz je pozyskac.

Osadz je w pracy Waszej grupy projektowej.

Zaplanuj konkretnie, co i kiedy mozesz zrobic, aby zmieni¢ obecng sytuacje i wzmocnic
swojg motywacje. Niech Twoje dziatania bedg wymierne i umieszczone w czasie,
zsynchronizowane z innymi Twoimi obowigzkami, zadaniami mtodziezy w projekcie

i zyciem szkoty. Skup sie na tych czynnikach, na ktére masz wptyw.

To sprawi, ze zaplanowane i zapisane zmiany szybciej wdrozysz w zycie. Za uwaga pojdzie

energia do dziatania.

Przyktadowe wykonanie ¢wiczenie:

BODZIEC

CZYNNIK
DEMOTYWUIJACY

Nagty spadek motywacji
uczniéw i uczennic

W JAKIM STOPNIU MAM
NA NIEGO WPLYW?

ZASOBY

JAKIE ZASOBY
WYKORZYSTAM,
ABY SOBIE POMOC?

wiedza nt.
motywowania,
autorytet, wsparcie
innych nauczycieli
i nauczycielek,
ktorzy wczesniej
realizowali podobne
projekty, kontakty
w spotecznosci
lokalnej,
kreatywnosc,
empatia

SWIADOMA
REAKCIA

CO | KIEDY
MOGE ZROBIC?

1. Zapytanie kolegow

i kolezanek lub grupy
wsparcia na Facebooku
o ciekawe metody
motywacyjne (styczen
2017)

2. Spotkanie robocze

Z uczniami i uczennicami
- burza pomystéw, gra
szkoleniowa

o wspotpracy, film
motywacyjny

z Youtube'a (luty 2017)
3. Zaproszenie goscia
(osoby znanej

i szanowanej

w spotecznosci lokalnej),
ktory opowie o sobie

i wartosci angazowania
sie w projekty (marzec
2017).
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PODSUMOWANIE:

Pamietaj, ze kazdy z nas doswiadcza niesprzyjajagcych warunkow w domu, w pracy,
w spotecznosci lokalnej, ktore znacznie ostabiajg motywacje. Zachecam Cie do bycia
proaktywnym w radzeniu sobie z problemami, czyli:

1. Szukaj rozwigzan, zamiast koztow ofiarnych i usprawiedliwien.

2. Analizuj racjonalnie, tworzac np. bilans zyskow i strat, zamiast nadmiernego przezywania
trudnosci.

3. Dziataj, zamiast w nieskonczonosc sie zastanawiac.

4. Dostrzegaj szanse i okazje, a nie gtdwnie zagrozenia.

5. Pokazuj wole walki o swoje i gotowos¢ do odniesienia sukcesu.

6. Dbaj o pozytywne nastawienie do siebie i Swiata oraz dostrzegaj wtasny potencjat.

Zawsze warto podzieli¢ sie z kims bliskim lub gronem przyjaciot swoimi troskami. Czasem
wypowiedzenie na gtos problemow dziata oczyszczajgco, a zebranie pomystow innych oséb
na rozwigzanie sytuacji (metoda burzy mozgoéw) moze okazac sie bardzo pomocne.

CWICZENIE 3.
LOT BALONEM

CELE | TWOJE KORZYSCI:

Celem ¢wiczenia jest rozpoznanie osobistych korzysci osigganych w projekcie. Wartosci,
ktore nazwiesz podczas przeglgdu przebiegu projektu i ktore pozyskates razem z mtodymi
ludzmi, sg cennym zasobem motywacyjnym. Majac tg sSwiadomosc, mozesz uzyc ich jako
narzedzia wspierajgcego motywacje Twojg i grupy projektowej w dalszych etapach projektu
lub w kolejnych przedsiewzieciach.

KIEDY WARTO ZASTOSOWAC CWICZENIE:
- Mozesz zastosowac to ¢wiczenie na zaawansowanym etapie realizacji projektu. Polecam
wykonac je dwukrotnie: w potowie i tuz po finale projektu.

ZASTOSOWANE ZRODtA | NARZEDZIA:
- Wizualizacja

OPIS:

Wyobraz sobie, ze wsiadasz do balonu, wznosisz sie i z gory oglagdasz projekt, ktory
realizujesz z mtodziezg w programie Mtody Obywatel. Masz okazje zobaczy¢ dokonania
swoje i swojej grupy z szerszej perspektywy. Patrzagc na konkretne dziatania, wracajac
wspomnieniami do momentow, z ktérych jestes najbardziej zadowolony, pozbywasz sie
wyobrazen, bo widzisz rzeczywistos¢. Mozesz teraz dostrzec poszczegdlne kroki, jakie
wykonates i bogactwa, ktore otrzymates lub zgromadzites. W kazdej chwili mozesz miekko
wylgdowac w miegjscu i czasie przez Ciebie wybranym. Wybierasz rowniez to, co zabierzesz

ze sobg w nastepng podrdz (np. kolejny projekt edukacyjny z inng grupg).
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https://youtu.be/XN3TLHBPA_k

Zatrzymaj sie. Zadaj pytania. Znajdz i zapisz odpowiedzi.

1. Jakie moje potrzeby zostaty zaspokojone w projekcie?

2. Jakie wazne dla mnie wartosci towarzyszyty mi lub zostaty przeze mnie odkryte
W projekcie?

3. Jakie kompetencje zdobytem/am w projekcie?

4, Jakie wtasne umiejetnosci i talenty zostaty przeze mnie uzyte w projekcie?

5. Jakich ludzi udato mi sie poznac dzieki realizacji projektu?

6. Jakie trudnosci zostaty przeze mnie pokonane w projekcie?

7. Jakie rezultaty osiggnhatem dzieki realizacji projektu? Czy s to rezultaty, ktore
planowalismy razem z grupg mtodziezy?

8. Jak siebie nagrodzitem za wysitek w projekcie?

9. Czego nauczytem sie o sobie dzieki udziatowi w projekcie?

10. Jak i kiedy zamierzam wykorzystac to, co zdobytem w projekcie? Jaki jest moj udziat
w projekcie?

11. Jaka byta moja rola w projekcie?

12. Czy moja rola w projekcie byta zgodna z zatozeniami pracy metodg projektu
edukacyjnego?

- Jesli jestes w potowie realizacji projektu, zachecam Cie do refleksji i zadania sobie pytan:
Czy jestem na dobrej drodze, by moje oczekiwania zwigzane z projektem sie spetnity? Co
moge zrobic, co powinno sie wydarzy¢, by osiggngc zaktadane przeze mnie rezultaty?

- Jesli jestes na finatowym etapie lub zakonczytes projekt, zastanow sie, co mozesz zrobic ze
zdobytym doswiadczeniem? Moze warto stworzyC prezentacje najwazniejszych korzysci,
jakie osiggneliscie z grupg w efekcie realizacji projektu i podzieli¢ sie nimi, jako inspiracja,

Z gronem pedagogicznym. Mozesz zastanowic sie rowniez nad kolejnymi dziataniami, ktore
Cie interesujg i w ktorych mozesz wykorzystac¢ zgromadzony kapitat. Spisz w notatniku
swoje refleksje.

PODSUMOWANIE:

Dziekuje za Twoje zaangazowanie w prace nad wtasng motywacjg. Pamietaj, ze kluczem do
Twojego sukcesu w zakresie motywacji wewnetrznej jest uwaznosc¢ na wtasne potrzeby

i wdrozenie nawykow, ktore pomoga Ci utrzymac motywacje na wysokim poziomie. Mozesz
korzystac z opracowanego materiatu oraz innych publikacji, szkolen, spotkan dotyczgcych
obszarow motywacji. Jednak warto pamietac, ze lektura poradnikdow i uczestnictwo

w szkoleniu nie wystarcza.

Wazne, bys w swoim codziennym zyciu i pracy dbat o siebie i doceniat siebie. Po prostu.

A na koniec bonus...



https://youtu.be/XN3TLHBPA_k

Dekalog motywacji w projektach, czyli jak sie wspierac,
by nie straci¢ energii do dziatania

Nastaw sie na wysitek

Realizacja projektu zawsze wigze sie z wielomiesiecznym wysitkiem (nawet jesli trwa on
krocej, to intensywnosc¢ pracy jest duza), a czesto rowniez z nowymi dla Ciebie dziataniami.
Cel, ktéry chcesz zrealizowacd, z pewnoscia jest tego wart, wiec wazne, by Twoje
nastawienie do pracy byto optymistyczne. Nie rezygnuj z celu, chocby jego realizacja
wymagata wiele czasu. Czas i tak uptynie.

Rozmien swoj cel na drobne

Wazna jest swiadomosc¢, co chcesz osiggnac w finale projektu, jakiej zmiany spotecznej
dokonac, czego nauczy¢ mtodziez. By byto tatwiej, podziel swoj cel na mniejsze rezultaty,
ktore bedg mozliwe do osiggniecia w krotkich odcinkach czasu. Dzieki temu mozesz
obserwowac swoje postepy, analizowac aktualne potrzeby oraz lepiej przygotowac sie do
drobnych dziatan na danym etapie projektu.

Sledz samego siebie

Monitoruj wtasne osiggniecia, mate sukcesy w projekcie w skali tygodnia/miesigca. Zapisuj
postepy w specjalnym notesie, tak by widoczne staty sie konkretne, zrealizowane dziatania.
Niech bedga dla Ciebie inspiracja w momentach zwatpienia i chwilach, kiedy bedzie Ci sie
wydawato, ze stoisz w miejscu.

Akceptuj, doceniaj, nagradzaj i kochaj siebie

Spojrz taskawym okiem na siebie, doceniaj sie za starania i wysitek, ciesz wynikami. Nie
krytykuj sie nadmiernie za btedy, kazdy, kto dziata, je popetnia, wiec traktuj to jako lekcje.
Badz dla siebie dobry i wyrozumiaty, zawsze mys| o sobie dobrze.

Odpusé, kiedy dojdziesz do Sciany

Daj sobie czasem odetchngc. W stanie wyczerpania nie jest sie efektywnym - twoje wysitki
nie przyniosg rezultatu, dopadnie Cie frustracja i odbije sie to na jakosci Twojej pracy,

a mtodziez z pewnoscig szybko to zauwazy. Odpusc¢ na kilka dni, zrelaksuj sie, poswiec czas
na przyjemnosci.

Jesli chcesz, to umiesz i mozesz - reszta to wymowki

Nie odpuszczaj zbyt czesto. Dyscyplinuj samego/sama siebie, tak by mieé satysfakcje

z osigganych rezultatow. Planuj tygodniowe dziatania i koniecznie zapisuj swoje efekty. Jesli
nagminnie bedziesz leniuchowac, osiggniesz niewiele, co moze skutkowac duzym stresem
przy podsumowaniu projektu i twojg ogolng frustracja.
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Badz swojg elektrownig

Jesli masz nadmiar energii i pomystow, spisuj je, by wykorzystac w gorszym czasie. Nie
oceniaj ich, notuj wszystkie tworcze mysli i dobre uczucia, ktore Ci towarzyszg. Stworz swoj
bank pomystow, ktory bedzie deskg ratunku w kryzysie.

taduj baterie

Koniecznie zadbaj o regeneracje i czas na odpoczynek. To warunek higieny psychicznej
i prezent dla nas samych. Zaplanuj choc¢ kilkanascie minut relaksu dziennie lub jeden
wieczor w tygodniu. Zadowolenie i dobra kondycja psychofizyczna zwiekszg Twojg
skutecznosc. Systematycznie rob cos dla siebie.

Otaczaj sie dobrem

Spotykaj sie i rozmawiaj z tymi, ktorzy dobrze Ci zycza. Inspiruj sie dobra ksigzka, filmem.
Bierz udziat w spotkaniach z ciekawymi, tworczymi ludzmi, trzymaj sie blisko tych, ktoérzy
emanujg pozytywng energig. Unikaj malkontentow.

Nie porownuj sie z innymi

Planuj swoj cel i dziatania, kreuj swojg droge, analizuj postepy. Inspiruj sie innymi, ale nie
koncentruj sie zbytnio na ich sukcesach, bo kazdy ma swoje zasoby i misje do wypetnienia.
Pamietaj, ze Twoja energia podazy za Twojg uwagga, a wiec wzmacniaj i akceptuj siebie.
Staraj sie dziata¢ tak, by by¢ lepszym/lepsza od siebie sprzed lat.
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