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Tytul: Jak rozwija¢ wlasng motywacje?

Opracowanie: dr Joanna Zablocka-Skorek, filmoznawczyni, trenerka edukacji
medialnej i spolecznej;

Grupa docelowa: Uczniowie klas 7-8 szkét podstawowych oraz szkol
ponadpodstawowych,;
Czas trwania: 45-90 minut (w zalezno$ci od wyboru ¢wiczen i tempa pracy uczniéw)

Cele zajec:

UsSwiadomienie uczniom réznych rodzajéw motywacji oraz ich wplywu na
podejmowane dzialania;

Rozwiniecie umiejetnoSci analizy motywacji bohateréw filmu 100 dni do
matury i odniesienie jej do wlasnych do$wiadczen;

Rozwo6j refleksji nad konsekwencjami egoistycznej oraz altruistycznej
motywacji;

Praktyczne zastosowanie strategii wzmacniania motywacji w zyciu
codziennym;

Doskonalenie umiejetno$ci pracy w grupie i dyskusji na temat postaw
i wyboréw bohaterow filmu.

Metody pracy:
o Dyskusja kierowana;
o Praca w parach, praca w grupach;
o Metoda aktywizujaca ,rozsypanka”;
o Analiza motywacji bohaterow filmu;
o Mini-wyklad;
« Cwiczenie indywidualne — zastosowanie metody SMART do wyznaczania

wlasnych celow.

Materialy dydaktyczne:

Tablica/flipchart i mazaki/kreda do zapisu kategorii ,Motywacja wewnetrzna”
i ,Motywacja zewnetrzna”;

Przygotowane kartki z sytuacjami do ¢wiczenia interaktywnego (zalacznik nr 1);
Karty pracy uczniéw nr 1 (,,Co mnie motywuje?” - zalgcznik nr 2);

Karta pracy uczniéw nr 2 (analiza motywacji bohater6w filmu — zalacznik nr 3);
Karta pracy uczniow nr 3 (¢wiczenie z planowania wlasnej motywacji —
zalgcznik nr 4).

Przed zajeciami:

Uczniowie i uczennice ogladaja film pt.: 100 dni do matury, rez. Mikolaj Piszczan,
Polska 2025, 110 min.



Ogédlnopolski Interdyscyplinarny Program

Ki n 0 SZ kO'l’a ‘\i} Edukacji Medialnej i Spotecznej

PRZEBIEG ZAJEC:

1. WPROWADZENIE

o Prowadzaca/y zapisuje na tablicy slowo MOTYWACJA. Prosi, aby
uczniowie/uczennice podali jak najwiecej skojarzen z tym terminem.
Odpowiedzi zapisuje na tablicy. Cwiczenie podsumowuje definicja:
MOTYWACJA to sita/energia, ktéra pobudza nas do dziatania i pomaga nam
osiggac cele.

2. RODZAJE MOTYWACJI — ¢wiczenie interaktywne
o Prowadzacy/a wyjas$nia roznice miedzy motywacja wewnetrzna (np. ciekawo$c,
chec osiagniecia celu, che¢ samorozwoju) a motywacja zewnetrzna (np. nagrody,
pochwaly, oceny).

« Cwiczenie interaktywne:

o Na tablicy zapisuje dwie kategorie: ,Motywacja wewnetrzna” oraz
~Motywacja zewnetrzna”.

o Rozdaje uczniom i uczennicom przygotowane wcze$niej Kkartki
z opisanymi r6znymi sytuacjami motywacyjnymi (patrz zalacznik nr 1).

o Uczniowie/uczennice po kolei losuja kartki i odczytuja tresé na glos. Po
przeczytaniu podchodza do tablicy i przyczepiaja kartke w odpowiednim
miejscu, wybierajac kategorie: ,,motywacja wewnetrzna” lub ,motywacja
zewnetrzna”.

o JeSli pojawig sie jakiekolwiek watpliwoSci, nauczyciel/ka wspolnie
z uczniami omawiajg dany przyklad.

o Nauczyciel/ka zadaje uczniom pytanie: Jak myslicie- ktéry rodzaj motywacji
jest trwalszy? Motywacja wewnetrzna czy zewnetrzna?

o Karta pracy 1:

o Prowadzacy/a rozdaje uczniom/uczennicom arkusze z pytaniem: ,Co
motywuje mnie do dzialania?”. Uczniowie/uczennice zapisuja trzy
przyklady sytuacji, ktére ich zmotywowaly.

o Nastepnie uczniowie/uczennice omawiaja w parach swoje odpowiedzi
w parach, podejmujac refleksje o tym, co najczesciej wplywa na ich cheé
dzialania.

o Ochotnicy dziela sie swoimi refleksjami na forum klasy.
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3. ANALIZA FILMU

Nauczyciel/ka dzieli klase na maksymalnie 4-osobowe grupy i kazdej grupie
rozdaje trzy rozne karty pracy (2A, 2B, 2C). W przypadku wiekszego zespotu
klasowego nad ta samg karta bedzie pracowalo kilka zespolow (przykladowo:
3 grupy mogg otrzymac Karte Pracy 2A, 3 grupy Karte Pracy 2B, a 4 grupy Karte
Pracy 2C).
Kazda grupa pracuje nad swoja karta, analizujac pytania i zapisujac odpowiedzi.
Zadaniem kazdej grupy bedzie analiza zachowania (a dokladniej — motywacji
zachowania) konkretnego bohatera filmu 100 dni do matury: grupa A — Kapsla,
grupa B — Dziadka Antoniego, grupa C — Wiceministry Edukacji.
Po uplywie wskazanego przez nauczyciela/nauczycielke czasu (10 minut),
reprezentanci poszczegélnych grup =zaznajamiaja reszte ze swoimi
przemys$leniami/odpowiedziami. Rozpoczyna sie wspdlna dyskusja, w ktorej
mozna zada¢ nastepujace pytania:
o Ktory rodzaj motywacji dominowat w zachowaniach omawianych
bohateréow?
o Czy motywacja wewnetrzna zawsze ma podtoze egosityczne (tak jakby
mozna to wnioskowaé po zachowaniach bohaterow filmu)?
o Czy egoistyczne pobudki kazdego z bohateréw stuzq innym ludziom?
o Czy egoistyczna motywacja zawsze prowadzi do negatywnych
skutkow?
o W jaki sposob mozna réownowazyé wlasne pragnienia z dobrem
innych?
o Jakie przyklady z zycia codziennego mozna poroéownac¢ do dzialan
bohaterow filmu?
o Jak mozna Swiadomie ksztaltowaé swojq motywacje tak, by nie
krzywdzié innych?

4. ZNAJDZ SWOJA MOTYWACJE!

Prowadzaca/y przedstawia uczniom/uczennicom kilka strategii wzmacniania
motywacji:

o Wyznaczanie celow metoda SMART - Cele powinny by¢:

= S (Specific) — Konkretne, np. ,,Chce poprawi¢ ocene z matematyki
o jeden stopien”.

= M (Measurable) — Mierzalne, np. ,,Przez najblizszy miesiac bede
rozwigzywac 5 zadan dziennie”.

= A (Achievable) — Osiaggalne, realne do wykonania.

= R (Relevant) — Istotne, zgodne z osobistymi warto$ciami
i priorytetami.

= T (Time-bound) — Okreslone w czasie, np. ,Do konca miesigca
poprawie swoja ocene”.
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o Stosowanie malych nagrod dla siebie za wykonane zadania —
Nagradzanie sie za wysilek wzmacnia nawyki i motywacje. Moze to by¢
chwila relaksu, ulubiona przekaska lub obejrzenie odcinka serialu po
zakonczeniu nauki.

o Tworzenie przyjemnej rutyny i Srodowiska do nauki -
Motywacja rosnie, gdy miejsce pracy jest dobrze zorganizowane i sprzyja
koncentracji. Pomocne s3a:

= stale godziny nauki,

= przerwy miedzy zadaniami,

= eliminowanie rozpraszaczy (np. wyciszenie telefonu),

= przyjemne otoczenie (np. ulubiona muzyka, porzadek na biurku);

o Znalezienie osobistych powodow do dzialania — Motywacja
ro$nie, gdy rozumiemy, dlaczego cos robimy. Warto zastanowi¢ sie:

o Jakie korzys$ci daje mi to zadanie?

o Jak moze mi to pomdc w przysztoSci?

o Czy sprawia mi to satysfakcje?

» Jakie umiejetno$ci rozwijam dzieki temu?

Cwiczenie indywidualne: PLAN DZIALANIA! Karta pracy 3:
Uczniowie/uczennice wybieraja jeden aspekt swojego zycia (np. nauke, sport,
hobby) i opracowuja mini-plan wzmacniania motywacji. Prowadzacy/a
tlumaczy dokladnie o co chodzi w kazdym z pytan:

x

o Moj cel — czyli co (konkretnie) chce osiggnac?
o Dlaczego jest dla mnie wazny?

= Uczen/uczennica ma zastanowi¢ sie nad swoja motywacja do
realizacji tego celu. Powo6d moze by¢ osobisty (np. ,Lubie ten
przedmiot i chce sie w nim rozwija¢”) lub praktyczny (np. ,,Bedzie
mi to potrzebne w przyszlosci”).

o Jakie przeszkody moga sie pojawic?

= Tutaj uczen/uczennica identyfikuje potencjalne trudnosci, ktore
moga utrudni¢ osiagniecie celu, np. brak czasu, zmeczenie, brak
motywacji, rozpraszacze (telefon, media spolecznosciowe).

o Jakie sposoby pomoga mi pokona¢ trudnosci?

= Uczen/uczennica zastanawia sie, jakie strategie moga pomoc w
pokonaniu probleméw. Moze to by¢ np. planowanie nauki,
unikanie rozpraszaczy, proszenie o pomoc, dzielenie pracy na
mniejsze czesci.

o Co zrobie, aby utrzymaé motywacje na wysokim poziomie?

= W tym punkcie uczen ma znalez¢ sposoby, ktére pomoga mu nie
rezygnowal w trakcie realizacji celu. Moze to by¢ stosowanie
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nagrod za male postepy, wizualizacja sukcesu, szukanie wsparcia
wsrod innych.

4. PODSUMOWANIE (5 minut)
Refleksja koncowa:
o Prowadzacy/a pyta uczniow/uczennice:
o ,Czego nauczyliscie sie z filmu 100 dni do matury?
o Jakie nowe sposoby na wzmacnianie motywacji dzis poznaliscie?
o Prowadzacy/a podsumowuje:

o ,Motywacja nie jest czyms stalym, trudno jq utrzymac, ale mozna nad
niqg pracowaé. Kluczem jest znajdowanie powodéw do dziatlania
1 Swiadome budowanie motywacji wewnetrznej.”

o Nauczyciel/ka dziekuje uczniom/uczennicom za aktywno$¢ podczas zajec
i zacheca do wdrazania poznanych strategii w codziennym zyciu.



Ogédlnopolski Interdyscyplinarny Program

Ki n O SZ kOl’a ‘\i} Edukacji Medialnej i Spotecznej

Zalacznik nr 1. Sytuacje do losowania — Motywacja wewnetrzna
i zewnetrzna

Ponizej znajduje sie lista 30 sytuacji, ktore uczniowie beda losowac¢ podczas ¢wiczenia
dotyczacego rodzajow motywacji. Uczniowie losuja kartke, odczytuja tres¢ na glos, a
nastepnie przyczepiaja do odpowiedniej kategorii: **motywacja wewnetrzna** lub
**motywacja zewnetrzna**.

1. Ucze sie gry na gitarze, bo uwielbiam muzyke i sprawia mi to
rados¢.

2. Ucze sie gry na gitarze, bo moi rodzice tego chca.

3. Cwicze codziennie, bo chce poprawi¢ swoje zdrowie
i samopoczucie.

4. Cwicze codziennie, bo trener powiedzial, ze jesli bede ciezko
pracowagc, dostane miejsce w druzynie.

5. Pomagam kolezance w zadaniu domowym, bo lubie jej pomagaé
i sprawia mi to satysfakcje.

6. Pomagam kolezance w zadaniu domowym, bo licze na to, ze
odwdzieczy mi sie w przyszlosci.

7. Pisze pamietnik, bo sprawia mi to przyjemnos¢ i pozwala
uporzadkowaé¢ mysli.

8. Pisze pamietnik, bo nauczyciel kazal nam prowadzié¢ dziennik
refleksji.

9. Biore udzial w olimpiadzie przedmiotowej, bo chce sie
sprawdzi¢ i rozwija¢ swoja wiedze.

10. Biore udzial w olimpiadzie przedmiotowej, bo rodzice
powiedzieli, ze dostane za to nagrode.

11. Czytam ksigzke, bo bardzo mnie interesuje jej fabula.

12. Czytam ksiazke, bo nauczyciel powiedzial, ze bedzie
sprawdzian z tresci.

13. Rysuje, bo uwielbiam tworzy¢ i rozwija¢ swoja kreatywnos$c¢.

14. Rysuje, bo nauczyciel obiecal dodatkowe punkty za prace
plastyczne.
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15. Startuje w konkursie recytatorskim, bo kocham wystepowac
przed publicznoS$cia.

16. Startuje w konkursie recytatorskim, bo nauczyciel powiedzial,
ze to podniesie moja ocene.

17. Zglaszam sie na przewodniczacego klasy, bo chce dzialaé¢ na
rzecz szkoly.

18. Zglaszam sie na przewodniczacego klasy, bo licze, ze
nauczyciele beda mnie lepiej traktowac.

19. Gram w pilke nozna, bo to moja pasja i sprawia mi to frajde.

20. Gram w pilke nozng, bo rodzice zapisali mnie do klubu
i oczekuja ode mnie sukcesow.

21. Ucze sie nowego jezyka, bo chce podrézowaé i poznawaé¢ nowe
kultury.

22, Ucze sie nowego jezyka, bo w przyszlosci moge dostac¢ za to
lepsza prace.

23. Pomagam w domu, bo czuje sie odpowiedzialny/a za rodzine
i chce mie¢ swgj wklad.

24. Pomagam w domu, bo rodzice obiecali mi kieszonkowe.

25. Pisze opowiadania, bo uwielbiam wymys$la¢ historie.

26. Pisze opowiadania, bo nauczyciel powiedzial, ze najlepsze
zostana opublikowane w gazetce szkolnej.

27. Chodze na zajecia dodatkowe, bo lubie rozwijaé¢ swoje
zainteresowania.

28. Chodze na zajecia dodatkowe, bo rodzice mi kaza i nie chea,
zebym marnowal/a czas.

29. Dbam o srodowisko, bo uwazam, ze to wazne dla przyszlych
pokolen.

30. Dbam o srodowisko, bo szkola prowadzi konkurs na
najbardziej ekologiczna klase.
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Zalacznik nr 2. KARTA PRACY 1 — Co mnie motywuje?

Instrukcja dla ucznia/uczennicy: Zastanow sie nad sytuacjami, w ktoérych
odczuwale$/as silna motywacje do dzialania. Odpowiedz na ponizsze pytania.

~—~—

majace | Rodzaj motywagi
eymetma/
7ewnetizna

SCl

)

\WRAYY 13 Iotywagle

Osoby lub okoliczno

ZnofwoNany/a

Nr | Sytuacja, w ktore] czulem/am sie | Co sprawilo, ze tak bylo?

Cwiczenie dodatkowe: Podziel sie jednym przykladem z osoba siedzaca obok
i poréwnajcie swoje doswiadczenia. Czy zauwazyliScie podobne czynniki motywujace?
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Zalacznik nr 3. KARTA PRACY NR 2. Grupa A.

Przypomnijcie sobie tre$¢ filmu 100 dni do matury, a nastepnie odpowiedzcie na
ponizsze pytania:

1. Jakie sg gléwne cele i ambicje Kapsla? Dlaczego chcial zmanipulowaé¢ wyniki
egzaminu maturalnego?

2. Czy jego motywacja wynika bardziej z troski o przyjaciol, czy z wlasnych lekow
dotyczacych przyszlosci? Uzasadnijcie swoja odpowiedz.

3. Jakie konsekwencje mogloby mie¢ jego dzialanie dla innych bohaterow?

4. W ktérym momencie filmu zmienia swoje podejscie? Co sprawia, ze zaczyna mys$le¢
inaczej?

5. Czy jego historia pokazuje wplyw egoistycznej motywacji na innych ludzi?
Uzasadnijcie swoja odpowiedz.

6. Jaki RODZAJ MOTYWACJI reprezentuje zachowanie Kapsla?
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Zalacznik nr 3. KARTA PRACY NR 2. Grupa B.

Przypomnijcie sobie tre$¢ filmu 100 dni do matury, a nastepnie odpowiedzcie na
ponizsze pytania:

1. Dlaczego Dziadek Antoni angazuje sie w plan Kapsla? Jakie sa jego prawdziwe
motywacje?

2. Czyjego dzialania wynikaja z checi pomocy mlodszym, czy raczej z wlasnej potrzeby
odczuwania wzrostu adrenaliny i ekscytacji?

3. Jakie przeszkody napotyka w drodze do swoich celow? Jak na nie reaguje?

4. Jakjego interakcje z mlodszymi bohaterami wplywaja na ich motywacje?

5. Czy na koncu filmu jego postawa ulega zmianie? Dlaczego tak lub dlaczego nie?

6. Jaki RODZAJ MOTYWACJI przedstawia zachowanie Dziadka Antoniego?
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Zalacznik nr 3. KARTA PRACY NR 2. Grupa C.

Przypomnijcie sobie tre$¢ filmu 100 dni do matury, a nastepnie odpowiedzcie na
ponizsze pytania:

g =

1. Jakie sa prawdziwe motywy dzialania Wiceministry Edukac;ji?

2. Czy zalezy jej na uczniach, czy na wlasnej karierze?

3. Jakie strategie stosuje, by osiagnac¢ swoj cel? W jaki spos6b manipuluje sytuacja?

4. Jakie skutki jej dzialan moga odczué maturzysci i spoteczenstwo?

5. Jakie wartoSci sa dla niej najwazniejsze? Jakie etyczne dylematy mozna dostrzec
W jej postawie?

6. Co ta posta¢ mowi o wplywie wladzy na motywacje czlowieka?

7. Jak RODZAJ MOTYWACJI przedstawia zachowanie Wiceministry?
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Zalacznik nr 4.
KARTA PRACY 3 — Plan dzialania: jak rozwija¢ motywacje?

Instrukcja dla ucznia/uczennicy: Zastanéw sie nad jednym obszarem swojego zycia
(nauka, sport, hobby), w ktoérym chcesz zwiekszyé swoja motywacje. Nastepnie
wypelnij ponizszy plan.

................................................................................................................................

.................................................................................................................................

.................................................................................................................................

.................................................................................................................................

.................................................................................................................................

5. Co zrobie, aby utrzymaé¢ motywacje na wysokim poziomie?

.................................................................................................................................



