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AKTYWNI SAMODZIELNI
Program zaje¢ motywacyjnych nr 4

Data zajeé: 30.10.2017r.
Temat zaje¢: Cwiczenia motywacyjne oraz inne metody wspomagajace.

1. Gra Integracyjna: Stowne kalambury.
Czas trwania: ok 20 min.
Dzielimy grupe na asystentéw i osoby niewidome. Kazda grupa musi wymysli¢ 5 haset. Nastepnie,
jak w klasycznych kalamburach, jedna osoba z grupy wychodzi na srodek, a osoba z drugiej grupy
mowi jej hasto np. ,,chatka puchatka”. Opisujgc hasto nie mozna uzywac stéw, z ktorych sktada sie
hasto a takze stéw podobnych, z tej samej rodziny. Za kazde uzycie stowa nieprawidtowego druzyna
otrzymuje -1pkt. Za odgadniete hasto dostajg +10pkt.

2. Wprowadzenie do tematu ¢wiczenn motywacyjnych i organizacji pracy.

Prowadzacy w formie krétkiego wyktadu objasnia uczestnikom:

- na czym polegajg ¢wiczenie motywacyjne

- jak dobra organizacja pracy moze utatwi¢ nam rozwigzywanie problemoéw, wprowadzenie do
przyktadoéw: samokontroli oraz metody Kanban

3. Zagadnienie do przedyskutowania z uczestnikami:

Co zrobic, jak sobie pomdc w osiggnieciu celu?

Jesli chcesz schudngé, skuteczniej jest wyobrazac sobie, jak codziennie wstajesz wczesnie, ubierasz
sie i biegasz (im konkretniej, tym lepiej), niz wizualizowac od razu szczupta sylwetke. Wyobrazanie
sobie krok po kroku przebiegu czynnosci, ich czasu i miejsca sprzyja wytrwatosci oraz pozytywnie
wptywa na wynik.

Precyzja w planowaniu pomaga tez w rozpoczeciu dziatan. Jesli doktadnie okreslisz, zapiszesz, jakie
dziatanie, kiedy i gdzie wykonasz, zwiekszysz prawdopodobienstwo realizacji swoich zamiaréw.

4. Rozwiniecie tematu samokontroli, ¢wiczenie.

W samokontroli, czyli zdolnosci do odraczania gratyfikacji dla osiggniecia celu, pomagaja plany
implementacyjne ,jezeli — to”. Dzieki nim mozna sie uczy¢ mimo bodzcéw rozpraszajgcych uwage
np. czy nie siegac¢ po przekaski, gdy jestesmy na diecie.

Zaczynamy od opisania gorgcego bodzca, ktéry odcigga nas od zamierzen, i fgczymy go z opisem
pozgdanej reakcji tak jak w ponizszych przyktadach:

1. Jezeli przechodzgc obok lodowki, bede miat ochote na stodycze, to nie bede sie przy niej
zatrzymywat.

2. Jezeli o siodmej rano zadzwoni budzik, to wstane z tdzka i pdjde na sitownie.

Czeste powtarzanie i ¢wiczenie takich planéw bedzie wyzwalato pozgdang reakcje, a z czasem
doprowadzi do powstania nowego przyzwyczajenia.

Uczestnicy podajg przyktady takich ¢wiczen i przyzwyczajen, ktdre chcieliby wdrozy¢ w zyciu
codziennym.

5. Szczegétowe omowienie metody organizacji czasu pracy — metoda Kanban
Prowadzacy wyjasnia, na czym ona polega. Nastepnie nalezy wykonac ¢wiczenie, czyli opisaé co
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chcemy zrobi¢, co robimy i co zrobiliSmy. Tym razem chodzi o pokazanie, iz istniejg rézne metody,
ktére moga utatwi¢ nam rozwigzywanie problemdw i motywowac do dziatania.

Kanban to opracowana w latach pieédziesigtych w Japonii metoda sterowania produkcjg. Metoda
ta oznacza takze system informacyjny, system planowania, kontroli czynnosci i zadan. Sprawdza sie
nie tylko w duzych zaktadach produkcyjnych, z powodzeniem znajdzie swoje zastosowanie réwniez
w matych zespotach, w ktérych chcemy mieé kontrole nad realizowanymi projektami. W tatwy i
prosty sposdb pomaga usystematyzowac prace teamu oraz wspiera prace kazdej z nas. Jak zatem
wykorzysta¢ metode Kanban do swoich potrzeb?

Na poczatek potrzebujecie tablicy i karteczek albo komputera/telefonu/urzadzenia, z ktérego
regularnie korzystacie... Sama idea jest bardzo prosta, polega na tym, aby stworzy¢ tablice z trzema
kolumnami, w ktérej kazda kolumna to oddzielny proces. Od lewej mamy kolumne w ktérej
zbieramy wszystkie potrzebne do wykonania zadania (TO DO). Nastepnie kolumna w ktore;j
umieszczamy zadania, ktore s wykonywane (DOING). Od prawej znajduje sie kolumna, w ktorej
umiejscawiamy zadania ukoriczone (DONE). Gdy wszystkie kroki, do osiggniecia celu, wylgdujg w
ostatniej kolumnie — ukoniczyliSmy proces, osiggneliSmy nasz cel. Mozna taka tablice utworzyé¢ na
komputerze lub w telefonie i korzystaé w niej w dowolnym momencie procesu. Wizualizacja
realizacji poszczegolnych krokow, przyblizajgcych nas do zakonczenia zadania, dziata motywujgco i
zacheca do dalszej pracy.

6. Podsumowanie cyklu zajec:

Obejrzenie i oméwienie filmu ,,0 strachu, odwadze, zyczliwosci, uciekajgcym czasie” — wystgpienie
Matgorzaty Ptaszynskiej na TEDxPolitechnikaOpolska, oraz wymiana uwag i opinii dotyczgcych
wszystkich spotkann w ramach zaje¢ motywacyjnych.
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