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Zadanie 1. Motywacja bohatera
Wybierz jednego z bohateréw filmu: Anne, Freda, Khalidiego, Yu albo Afnan. Uzupetnij

profil.

Jaki jest jej/jego gtéwny cel?

Dlaczego ten cel jest wazny?

Co motywuje
bohaterke/bohatera do
dziatania?

Jakie przeszkody napotyka?

Jak reaguje na trudnosci?



Kto ja/go wspiera?

Jakie cechy pomagaja jej/mu

wytrwaé?

Czy jejljego motywacja zmienia

sie podczas filmu?

Czy bohaterka/bohater osiggneta/osiggnat sukces? Uzasadnij. Pamietaj, Zze sukces nie

zawsze oznacza zdobycie medalu.



Zadanie 2. Motywacja wewnetrzna i zewnetrzna
Zapoznaj sie z dwoma rodzajami motywacji i rozstrzygnij, do ktérego rodzaju
przynalezg opisane sytuacje.

Motywacja wewnetrzna — dziatam, poniewaz aktywnos$¢ jest dla mnie interesujaca,
wazna lub satysfakcjonujgca.
Motywacja zewnetrzna — dziatam ze wzgledu na nagrode, ocene, pochwate, kare albo
opinie innych.

Sytuacja Rodzaj motywacji

Robie cos, poniewaz sprawia mi to

przyjemnosé.

Zalezy mi na dobrej ocenie.

Chce zdoby¢ medal.

Interesuje mnie dany temat.

Licze na pochwate.

Chce nauczy¢ sie nowej umiejetnosci.

Rodzice tego ode mnie oczekuja.

Lubie spedzaé¢ czas z druzyna.

Chce pobi¢ wlasny rekord.

Chce zaimponowaé innym.



Zadanie 3. Moja bateria motywacji

Wyobraz sobie, ze Twoja motywacja jest baterig, i uzupetnij karte pracy.
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Zadanie 4. M6j wewnetrzny trener

Wyobraz sobie, ze w Twojej gtowie dziata trener, ktéry komentuje Twoje sukcesy i btedy.
Przeczytaj zdania wewnetrznego krytyka i zamien je na wypowiedzi wspierajgcego
trenera.

Wewnetrzny krytyk:

Znowu popetnitam/popetnitern bfad. Do niczego sie nie nadaje.

Wspierajacy trener:

Wewnetrzny krytyk:
Inni sg lepsi, wiec nie warto probowac.

Wspierajacy trener:

Wewnetrzny krytyk:
Jesli nie wygram, wszystko bedzie bez sensu.

Wspierajacy trener:

Wewnetrzny krytyk:
Nie udafto sie od razu, wiec juz sie nie uda.

Wspierajacy trener:



Zadanie 5. Schody konsekwencji
Na szczycie schodow zapisz swdj cel. Na kolejnych stopniach wpisz dziatania, ktére

nalezy wykonywac regularnie, aby sie do niego zblizaé.
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Zadanie 6. List do siebie z przesztosci
Przypomnij sobie sytuacje, w ktorej cos nie poszto zgodnie z Twoim planem. Moze to
by¢ nieudany sprawdzian, przegrany mecz, ktétnia, trudne wystgpienie, btgd podczas
wykonywania zadania albo moment, w ktéorym miatas/miate$ ochote sie poddacé.
Wyobraz sobie, ze mozesz cofng¢ sie do tamtej chwili i napisac list do siebie z
przesztosci.
W liscie:

e nazwij emocje, ktore wtedy odczuwatas/odczuwates;

e przypomnij sobie, ze jedno niepowodzenie nie okresla Twojej wartosci;

e napisz, czego nauczyta Cie ta sytuacja;

e wskaz, na co miatas/miates wptyw, a na co nie;

e podpowiedz sobie, co mozna byto zrobi¢ jako nastepny krok;

e przypomnij sobie, kogo mozna byto poprosi¢ 0 pomoc;

e dodaj stowa wsparcia, ktore pomogtyby Ci sie nie poddac;

e zakoncz list zdaniem, ktore chciatabys/chciatbys ustysze¢ w tamtym momencie.



