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Modulis T9: Vidiné motyvacija

Siame modulyje rasite moduliniy, aktyviy mokymosi i§tekliy ir veikly rinkinj, kuris padés jums ir jasy
besimokantiesiems ugdyti vidinés motyvacijos kompetencijas.

Siame modulyje yra

3 valandy trukmés tiesioginio mokymosi veiklos apraSymas,
2 valandy savarankisko mokymosi veikla,

Fakty suvesting,

Mokomoji medziaga

Savirefleksijos uzduodiy rinkinys

Sio modulio tikslas ir mokymosi uzdaviniai

Zmonés i$sivysté kaip smalsios, aktyvios ir giliai socialios bitybés, kurioms bidingas vidinis
polinkis suprasti ir jvaldyti tiek vidinj, tiek iSorinj pasaul.

Tokia vidiné motyvacija néra savaime suprantamas dalykas: ji priklauso nuo kompetencijos,
autonomijos ir giminystés jausmy patenkinimo.

Siame modulyje tikimasi, kad besimokantieji, naudodamiesi metodais ir strategijomis, sustiprins
savo motyvacijag, kad realizuoty savo gebéjimus ir talentus bei jgyty Siy Ziniy, jgdzZiy ir nuostaty:

Tema

T9 Vidiné
motyvacija

Zinios

Jgudziai

Poziiris

TO9K1 — Suprasti
vidinés motyvacijos
sgvokg ir jos svarbg
jgyvendinant
veiksmus, kurie turi
ilgalaikj ir tvary
poveikj.

TO9K2 — ISnagrinéti
priemones ir metodus,
kurie skatina vidine

T9S1 — Gebéjimas
rasti vidinj
pasitenkinima tuo, ka
darome

T9S2 — Gebéjimas
rasti prasme ir tikslg
savo veikloje

T9S3 — Gebéjimas

T9A1 — noras ka nors
daryti dél malonumo,
kurj jauCiame savaime,
o ne del kokiy nors
iSoriniy priezascCiy.
T9A1 — ,atlygis*

T9A2 — Biti
démesingam

T9A3 — Motyvacija
T9A4 — Noras uZsiimti

motyvacijg jvairia veikla ir tobulinti
kompetencijas
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01 dalis: Vidiné motyvacija — vaizduoté ir kognityvinis lankstumas f2f
mokymosi veikla

Sioje modulio dalyje rasite i§samig mokymosi uZduotj, skirtg tiesioginiams grupiniams mokymams.
Sios mokymosi veiklos trukmé — maZzdaug 3 valandos. Sia veikla siekiama padéti mokymy vadovams /
fasilitatoriams suteikti besimokanciyjy grupéms holistine mokymosi patirtj, kuri padéty jiems ugdyti
vidinés motyvacijos kompetencija.

Sioje veikloje naudojamos jvairios priemonés, kurias galima naudoti su skirtingomis tikslinémis
grupémis ir pritaikyti prie kiekvienos besimokanciujy grupés poreikiy.

Santrauka

Jrankio pavadinimas/

Jrankio tipas priemoneés tikslas

numatomas laikas

01 dalis
Skatinti pazintinj . ) Skatl_ntl pazmtlnj__smlalsuma, .SU.t?IktI
1 , Diskusija dalyviams energijos ir paskatinti juos
smalsuma 15 . el
mastyti ,nestandartiskai“.
5 Tyrinékite pazmltlnl Diskusijos ir komandos formavimas Skatinti dalyvu.Js r.1.au.dot|s savov;.)a.zmtlnlu
smalsuma 20 smalsumu ir gilinti saves pazinima.
Vidinés motyvacijos . L . Supazindinti su tema ir paskatinti juos
8 pristatymas 25' Diskusijos ir supratimo ugdymas mastyti ,nestandartiskai“.

20' minuéiy pertrauka

02 dalis

Pazinkite savo
4 stiprigsias puses Apklausa
35'

Ugdyti savimone, vidines vertybes ir
tinkamuma tikslui.

Vidinés vertybés,
5 kad suprastuméte | Besimokanciojo dalomoji medziaga | Padidinti motyvacijg siekti sudétingy tiksly
savo tikslus 40'

Tiksly
vizualizavimas 20'

Skatinti pasitikéjima, kad tikslai bus

Grupiné refleksija ir meditacija pasiekti

Apibendrinti veikla, suteikti erdvés
7 | Apibendrinimas 20' Plenariné diskusija komentarams ir klausimams bei jtvirtinti
tai, ko dalyviai iSmoko Sios veiklos metu.
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ISsamus aprasymas:

01 dalis

SESIJOS PAVADINIMAS Jvadas j vidine motyvacija: Pazintinio smalsumo skatinimas.

Apytikslé trukmé 1 val.

Grupés dydis Iki 30 dalyviy

Reikalinga jranga, e Stalai ir kédés
medziagos ir erdvé e Lentair zymeklis

< Skatinkite pazintinj smalsuma, suteikite dalyviams energijos ir
paskatinkite juos mastyti ,nestandartiskai*.

Tikslai « Skatinti dalyvius naudotis savo pazintiniu smalsumu ir gilinti saves
pazinima.

« Supazindinti su tema ir paskatinti juos mastyti ,nestandartiskai®.

Si veiklos dalis suskirstyta j 3 etapus, kuriems taikomi skirtingi metodai:
01 etapas: Pazintinio smalsumo skatinimas

Skatinsite grupés pazintinj smalsumg pateikdami problemy ar klausimy
rinkinj kaip galvosukj, kurj reikia iSspresti. ISgaukite ,teisingg“ atsakyma,
uzduodami daugybe tikslinamyjy klausimy skirtingiems mokiniams,
prasydami mokiniy reaguoti | vienas kito atsakymus ir suteikdami
konceptualiam tyrimui Zaidimo ar mjslés pojatj. Klausimus pateikite ne kaip
galimybe apdovanoti ar paZeminti, o kaip galvosukj, kurj reikia ispresti.

Mijslés ir galvosikiai yra ne tik smagus, bet ir gerina paZintinius jgudZius,
pavyzdZiui, sprendimy priémimo, apdorojimo grei€io, aiSkinimo, supratimo
ir samprotavimo, problemy sprendimo ir kdrybiSkumo.

Mislés ir galvosukiai yra naudingi vidinei motyvacijai, nes juos jveikus
ISsamus aprasymas galima pajusti pasiekimo jausma. Net jei dalyviai jy nejveikia, jie vis tiek
atlieka tam tikrg smegeny treniruote.

01 zingsnis: Vedéjas pristato dalyviams tema, sakydamas tam tikrg i$
toliau pateikty varianty:

"Sveiki atvyke. Siandien pradésime nuo mjsliy! Tai tik nedidelis biidas
apsildyti masy smegenis ir priversti sukinétis krumpliaracius. Prizy néra ir
Siandienos veikloje apie tai daugiau nebus kalbama, todél atsipalaiduokite

ir, jei manote, kad Zinote atsakyma, tiesiog jj iSrékite!

02 eiksmas: jminkite toliau pateiktas mjsles (arba pridékite savo). Jei
dalyviai neskuba jsitraukti, pakvieskite pavienius asmenis spélioti.
Stenkités, kad viskas vykty lengvai ir greitai. PasidZiaukite, kai dalyviai
atspéja teisingg atsakyma, nesistenkite jy pergudrauti.

Kur galima rasti Saliy, miesty, gatviy ir parduotuviy, bet néra Zmoniy?
Atsakymas: Zemélapis
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e Kiek ménesiy per metus turi 28 dienas?
Atsakymas: Visi 12 i8 jy

e Mykolo motina turi tris sdnus. Pirmieji du pavadinti Nikolu ir
Deimantu, o treCiasis?
Atsakymas: Mykolas

e Kas turi rankas, bet negali ploti?
Atsakymas: Laikrodis

e Kurj ménesj Zzmonés maziausiai miega?
Atsakymas: Vasarj

e Kas kyla aukstyn ir leidziasi Zzemyn, bet negali judéti?
Atsakymas: Laiptai

Galite pakviesti dalyvius pasidalyti mjslémis, kurias jie galbGt Zino. Taciau
batinai iSlaikykite tempa. ISlaikykite pasiekta jsitraukima ir pereikite prie kito
zingsnio, kol démesys nesumazéjo.

02 etapas: pazintinio smalsumo tyrinéjimas

01 zingsnis: Po keliy minuciy informuokite dalyvius, kad pereiname prie
kitokios galvosikiy uzduoties ir kad dabar nagrinésite ir aptarsite keletg
.Klausimy, j kuriuos nejmanoma atsakyti“. |veskite j pasakojimag, pradédami:

Kaip ka tik jsitikinome, kartais jdomu ir smagu paZaisti su keliais painiais
klausimais. Tai gali bati i$8akis ir padéti formuoti mdsy supratima.
Zmogaus prigimtis yra uzduoti klausimus; esame smalsis i$ prigimties. Per
visg istorijg sugalvojome daugybe klausimy. | kai kuriuos i§ jy atsakeme,
bet kai kurie liko neatsakyti, ir kad ir kaip maZai tikétina, kad Siandien j juos
atsakysime, panagrinékime keletg ir pazidrékime, kg sugalvosime.

02 veiksmas: uzduokite keletg toliau pateikty klausimy. Skatinkite grupés
diskusijas, bet veélgi stenkités, kad jos bity lengvos. Priminkite grupei, kad
teisingy atsakymy néra. Tai skirta tik pamankstinti smegenis ir Siek tiek
suzinoti apie save ir vienas kitg. Teikite teigiamg grjztamajj rySj apie
bendras teorijas ir skatinkite atvirg ir supratingg aplinka.

Kiek klausimy uzduodate, spreskite vadovaudamiesi intuicija. Leiskite
diskusijoms testis, uzuot gvildene daugiau temy. Stenkités, kad diskusija
baty jtraukianti, ir pakvieskite tylesnius dalyvius pasidalyti mintimis.
Prioritetas yra jsitraukimas, todél, jei démesys maZzéja, pereikite prie kito
Zingsnio.

e Ar pasiekéte §j gyvenimo etapg, nes to noréjote, ar todél, kad jums
buvo lemta &ia atsidurti?

Ar sielos draugai yra tikras dalykas?

Kas yra svajonés?

Ar mes iSradome matematika, ar jg atradome?

Ar yra gyvenimas po mirties?

Ar jmanoma kg nors patirti objektyviai?

Koks yra zmonijos tikslas?

Kas nusprendzia, kas teisinga ir kas ne?

Kas yra laisve ir ar ji i$ tikryjy egzistuoja?

Kas buvo pirmiau — vista ar kiauSinis?

Kas jus daro jumis?

Kokiu laipsniu galéjote kontroliuoti savo gyvenimo eigg?
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03 etapas: vidinés motyvacijos diegimas

Dékojame dalyviams uz dalijimagsi ir dalyvavimag Sioje modulio dalyje.
Priminkite jiems, kad tema — vidiné motyvacija, ir paaiSkinkite Sio pratimo
svarbg prie$ pereidami prie diskusijos apie vidine ir iSorine motyvacija.
Toliau pateikite apibrézimus, kuriais galésite remtis.

Vidiné motyvacija — tai paskata uzsiimti tam tikra veikla, kurig lemia
malonumas dél pacios veiklos (pvz., nuoSirdus susidoméjimas
studijuojamu dalyku), o ne iSoriné nauda, kurig galima gauti (pvz.,
pinigai, studijy kreditai). Amerikos psichology asociacijos apibrézimas

ISoriné motyvacija — tai iSoriné paskata uzsiimti tam tikra veikla, ypac¢
motyvacija, atsirandanti tikintis bausmés ar atlygio (pvz., atlikti
nemégstama uzduotj uz uzmokestj). Amerikos psichology asociacijos
apibrézimas

01 zingsnis: Paklauskite grupés, ka jie zino apie viding motyvacijg (zr.
apibrézimus auksciau). Atradus teisingg atsakyma, uzraSykite apibrézima
(—us) lentoje. Tada pereikite prie diskusijos, sakydami:

Deékoju visiems, kad Siandien su manimi dalyvavote Siose keistose
diskusijose. Esame cCia tam, kad suzinotume apie vidine motyvacijg, todél
suprantama, kad jums gali bati jdomu, apie kg visa tai. Taigi, be to, kad
noréjau jus apSildyti, taip pat tikéjausi suzadinti jisy paZzintinj smalsuma, t.
y. naujos informacijos troskimg. Kartu ugdéme vidine motyvacijag
pateikdami keletg galvosikiy ir mégaudamiesi atsakymo paieSkomis.

02 veiksmas: Paskatinkite diskusijg apie vidine motyvacija, naudodamiesi
toliau pateiktais klausimais. Pakvieskite dalyvius uZduoti savo klausimus.

e Ar tikite vidine motyvacija? Kodél?

Kokie yra vidinés ir iSorinés motyvacijos privalumai ir trikumai?

e Vidiné motyvacija nenumato jokio atlygio. Bet ar dél to sunku jg
atrasti? Pavyzdziui, jei klasés mokiné Simona atlieka papildomo
kredito uZduotj vien i§ malonumo. Ar tai reiSkia, kad ji nesitiki iorinio
atlygio, pavyzdziui, pritarimo ir démesio?

e Ar manote, kad atlygis Zlugdo natdraly tro§kimg?

e Ar manote, kad galime suskirstyti motyvacijg | kategorijas ir kad
vienas motyvacijos tipas yra geresnis uz kitg?

Sig veiklg gali vesti vienas asmuo, tagiau rekomenduojama, kad prisidéty ir
kitas asmuo, kuris padéty padidinti jsitraukimg ir pokalbio eigg. Tai galima
padaryti suteikiant pakankamai laiko besimokantiesiems atsakyti, bet biinant
pasirengusiems uzpildyti ilgesne tylg uzuominomis, papildomais klausimais ar
teorijomis.

Patarimai, rekomendacijos
vedanciajam

PERTRAUKA

02 dalis

SI=SINIOST 2NV NITVVARSES AS, as pats ir vidiné motyvacija

Apytikslis ilgis 2 valandos
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Grupés dydis iki 30 dalyviy

Stalai ir kedés
Interneto prieiga ir jrenginys kiekvienam dalyviui, neSiojamasis
kompiuteris arba telefonas

e Atspausdinta besimokanciyjy dalomoji medziaga

o Rasikliai

Reikalinga jranga, :
e b « Didelé erdve

medziagos ir erdvé
PASIRINKTINAL:

o Kalbétojas

< Didinti vidine dalyviy motyvacijg

Tikslai « Ugdyti dalyviy saves supratimg ir savimone

< Padidinti dalyviy pasitikéjima, kad jie pasieks savo tikslus.

< Apibendrinti veikla, suteikti erdvés komentarams ir klausimams bei
jtvirtinti tai, ko dalyviai iSmoko Sios veiklos metu.

Si veiklos dalis suskirstyta j 4 etapus, kuriems taikomi skirtingi metodai:
01 etapas: Pazinkite savo stiprigsias puses

VIA charakterio stiprybiy tyrimas — tai nemokamas saves vertinimas, kuriame
pateikiama daug informacijos, padedanc¢ios zmonéms suprasti savo
geriausias savybes. VIA ataskaitose pateikiama asmeniné, iSsami
nemokamy rezultaty analizé, jskaitant praktinius patarimus, kaip pritaikyti
savo stiprigsias savybes siekiant geresnés savijautos.

Pakvieskite dalyvius atlikti apklausg ir iSsiaiSkinti savo charakterio stiprybes.

01 zingsnis: Jveskite temg apie savo stipriyjy pusiy pazinima ir jy reikSme
vidinei motyvacijai, sakydami:

ISsamus aprasymas

Misy stiprybés yra natarals ir autentiSki iStekliai, atspindintys tai, kas
kiekviename i§ masy yra gera. Kai naudojamés savo stiprybémis, darome tai,
kas mums patinka, ir jauCiame vidine motyvacijg. Tai daZnai gali sukelti
teigiamg psichologine reakcijg — ,,Surmulj®, kuris didina masy pasitikéjimg
savimi ir savo kompetencijomis.

arba

Mokslininkai nustaté 24 stiprigsias charakterio savybes, kuriomis kiekvienas
i§ masy pasiZzymi skirtingu mastu. Néra teisingy ir neteisingy atsakymuy, taip
pat néra geresniy ir blogesniy atsakymy. Svarbiausia bati autentiSkam, kad i$
patirties gautumeéte kuo daugiau naudos. Atlike VIA apklausg suzZinosite savo
unikaly charakterio stiprybiy profil.

02 zingsnis: PapraSykite kiekvieno dalyvio apsilankyti svetainéje
viacharacter.org arba nuskaityti Zemiau pateiktg QR kodg ir atlikti testa.
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03 veiksmas: Duokite dalyviams mazdaug 20 minuciy testui atlikti ir
paklauskite, ar visi turi savo rezultatus. Pakvieskite visus, kuriems
pakankamai jauku, pasidalyti savo rezultatais ir uzduoti tolesnius klausimus,
pavyzdZiui, toliau iSvardytus;

Ar jus nustebino rezultatai?

Kaip manote, ar rezultatai atsispindi jisy pomégiuose ar profesijoje?
Kaip jauCiatés dél iy rezultaty?

Kada paskutinj kartg naudojote vieng i$ Siy stiprybiy?

04 zingsnis: padékokite dalyviams uz pasidalijimg su grupe ir priminkite
jiems apie savo stipriyjy pusiy pazinimo verte, sakydami:

Norint bati geriausia savo versija, svarbiausia suprasti ir pritaikyti savo
didZiausias charakterio stiprybes. Naudodamiesi savo stiprybémis laikui
bégant mokomes, augame ir tampame visavertiskesni.

02 etapas: vidiniy vertybiy naudojimas siekiant suprasti savo tikslus.

01 veiksmas: vél sutelkite démes;j j vidine motyvacijg ir paklauskite mokiniy,
kas, jy manymu, yra ,vidiné vertybé“?

Patikslinkite atsakymag sakydami:

Vidinés vertybés atspindi prigimtinj Zmogaus tros§kimg augti ir tobuléti.
Vidinés vertybés yra laisvai pasirenkamos: asmuo nusprendZia veikti pagal
vertybe, o ne todél, kad kitas asmuo ar grupé tikisi, kad jis taip elgsis. Vidiniy
vertybiy pavyzdZziai: saves priémimas, priklausomybe grupei ir kirybiskumas.

Kita vertus, iSorines vertybes geriausia apibadinti kaip priemone tikslui
pasiekti. ISoriné vertybé gali atspindéti norg bati jvertintam, patvirtintam ar
priimtam kity, kad bdty iSvengta neigiamy emocijy ar bausmeés arba kad baty
laikomasi tam tikry standarty.

Atsizvelgdami j tai, kitoje Sios dienos pamokos dalyje pateiksime priemone,
padeésiancia mums nustatyti vidines vertybes, kurios yra svarbios siekiant
gyvenimo tikslo.

02 veiksmas: Kiekvienam dalyviui duokite dalomajg medZziagg (1 priedas),
papradykite, kad jie pagalvoty apie savo tikslg ir uzpildyty uzduot;.

Geriausia kartu su dalyviais zingsnis po zingsnio perzidréti dalomajg
medziagg ir skirti laiko kiekvienam skyriui. Vadovaukités intuicija ir skirkite
tiek laiko kiekvienam skyriui, kiek reikia.
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03 zingsnis: Kai uzduotis bus baigta, paprasykite dalyviy trumpame
pokalbyje jvertinti Sig patirtj pagal toliau pateiktus klausimus:

e Ar taip apmagstydami savo tikslg ko nors iSmokote?
e Ar Sis pratimas turéjo jtakos jasy jausmams, susijusiems su tikslu?
e Ar dabar jauciatés labiau ar maziau motyvuoti siekti savo tikslo?

03 etapas: savo tiksly vizualizavimas

Pasak KembridZzo Zodyno, vizualizavimas yra ,veiksmas, kai kg nors
jsivaizduojame* arba ,mintyse susidarome to vaizda®. Vizualizavimas — tai
praktika jsivaizduoti, kg norite pasiekti ateityje. Tarsi tai bty tikra jau
Siandien.

01 zingsnis: veskite dalyvius atliekant vizualizavimo uzduotj pagal toliau
pateiktg scenarijy. Pradékite §j pratimg sakydami:

Zmonés visame pasaulyje $imtmedius naudojo jvairias vizualizacijos
technikas, meditacijas ir maldas. Tacliau vizualizavimas daznai turi bloga
reputacijg, nes yra mistinis ar nepagrjstas realybe.

Taciau tiesa yra ta, kad norint pasinaudoti vizualizavimo technikomis,
nebiitina biti dvasingam. Psichologai tyrinéjo vizualizacijg, kad suprasty,
kaip ji veikia. Ir Siais laikais vizualizavimo technikomis naudojasi visi — nuo
profesionaliy sportininky iki generaliniy direktoriy.

Leiskite dalyviams atsisakyti dalyvauti pratime ir pakvieskite juos ramiai
apmastyti savo tikslg jiems patogiu badu.

Zingsnis 02: Jei norite, fone galite tyliai paleisti meditacine muzika:
https://www.youtube.com/watch?v=8M143iRrbgw&t=12916s.

03 veiksmas: Veskite dalyvius atliekant uzduotj pagal toliau pateiktg
scenarijy:

Pirmiausia patogiai jsitaisykite savo vietoje ir Svelniai uzmerkite akis. Keletg
karty giliai ir 1étai jkvepkite ir leiskite sau atsipalaiduoti. Dabar kalbésiu su
jumis, o jums tereikés klausytis ir jsivaizduoti. Stenkités neuzmigti. Tiesiog
atsipalaiduokite ir jsivaizduokite.

Noréciau, kad pirmiausia pagalvotuméte apie savo gyvenima. Pagalvokite
apie savo gyvenimo Zmones, zmones, kuriuos matote dazniausiai, Zzmones,
kuriy laukiate su nekantrumu. Pagalvokite apie savo darbg arba studijas.
Pagalvokite, kaip leidZiate laikg. Kaip jauCiatés, kai taip matote savo
gyvenimg? (30 sekundziy)

Noréciau, kad pagalvotuméte apie tikslg, kurj norétuméte pasiekti per
ateinancCius metus. Tai gali bati iSsilavinimo, asmeninis, su darbu ar
santykiais susijes tikslas. Pagalvokite, kodél Sis tikslas jums svarbus. Kaip
Sio tikslo pasiekimas padidins josy gyvenimo verte? Skirkite akimirkg tam,
kad §j tikslg iSkeltuméte j pirmg plang ir kuo aiSkiau jj jsivaizduotuméte. (30
sekundziy)

Dabar, atsizvelgiant j §j asmeninj tikslg, noréc€iau, kad jsivaizduotuméte, jog
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https://www.youtube.com/watch?v=8M143iRrbgw&t=12916s

keliaujate | ateit;...
Viena savaité j priek|...
Dvi savaités...

Trys savaités...

Ir keturios savaités... dabar jau ménuo j ateitj, o jus pradéjote siekti savo
tikslo — esate kelyje | s€kme. Kokius sprendimus priéméte? Kokiy veiksmy
emétés? Koks jausmas bdati Siame kelyje j sékme? (30 sekundziy)

Pasitelkdami vaizduote, toliau keliaukite j priekj, kol atsidursite SeSis
ménesius j ateitj. JUs dar labiau priartéjote prie savo tikslo. Pradedate jausti
visy savo pastangy naudg. Koks jausmas, kad esate taip priartéje prie savo
tikslo? Leiskite sau pajusti visas su Sia akimirka susijusias emocijas. (30
sekundziy)

Dabar noréciau, kad toliau judétumeéte | priekj, kol pasieksite vienerius metus.
Cia jOs visiskai jvykdéte savo tikslg. Jis pasiekéte sékme. |sivaizduokite
save. Kur esate ir kg darote? Su kuo esate, jei kas nors yra? Kg Zzmonés
jums kalba? Kg jas sakote jiems? (15 sekundziy)

Kaip jaucCiatés pasieke tikslg? Kokios emocijos susijusios su Siuo pasiekimu?
Galbat jauciate pasididziavima, dziaugsma, ramybe ar pasitenkinimg. (30
sekundziy)

Dabar zvelgiu j jusy kelione. Atsigrezkite j Sio tikslo siekimo procesa.
Atsigrezkite atgal j visg savo sunky darbg ir pastangas ir apsvarstykite, kaip
Zingsnis po zingsnio pasiekéte tikslg. Kokias smulkmenas daréte diena po
dienos, kad pasiektuméte sékme? Kg daréte darbe? Kg daréte santykiuose?
(15 sekundziy)

Ka padarete viduje, kad pasiektuméte sékme? Kokius mazus dalykus darete
diena i$ dienos, kad pasiektuméte seékme? Kaip valdéte sunkias mintis ir
emocines klittis? Kokias jveikimo strategijas naudojote? Akimirkg
pagalvokite apie visus dalykus, kurie padéjo jums susidoroti su kelyje

atsiradusiais asmeniniais iSSdkiais. (30 sekundziy)

Puikiai atlikta. Dabar, pratimui baigiantis, giliai ir 1étai jkvépkite. Kai bisite
pasiruose, Svelniai atmerkite akis.

03 zingsnis: |vertinkite pratimg grupés diskusijoje ir pakvieskite pateikti
atsiliepimus, uzduodami toliau iSvardytus klausimus:

e Kaip sekési atlikti Sig vizualizacijg?

e Ar ko nors iSmokote i$ Sios uzduoties?

e Ar yra kokiy nors jzvalgy, kuriomis galite pasinaudoti, kad
priartétuméte prie savo tiksly?

REFLEKSIJA.

Viena i$ svarbiausiy kiekvienos veiklos daliy yra uzdarymas. |sitikinkite, kad
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tam skiriate pakankamai laiko ir kad visi dalyviai jauciasi patogiai.
Dalyviams galite uzduoti tokius klausimus.

e Kuri veikla jums labiausiai patiko? Kodél?

e Kokia veikla buvo maziausiai jdomi? Kodél?

e Kokig Siandien suzinotg informacijg labiausiai norétuméte parsinesti
namo?

Pravartu pabrézti dalyvio kelionés link tiksly svarbg, o ne tik paties tikslo
pasiekima. Dalyviai skatinami ne tik siekti galutinio tikslo, bet ir sutelkti démesj j

Patarimai, . .. . S .
vertinamus zingsnius tikslo siekimo link.

rekomendacijos

vedanciajam Kai kurios i$ $iy temy atrodo biidingos jauniems Zmonéms ir Siek tiek ,ore
sklandancios®, bet tai yra gerai. Bikite atviri atsiliepimams ir iSlaikykite
diskusijg atvirg ir lengva. Skatinkite dalyvavima ir kvieskite dalyvius iSeiti i$
savo komforto zonos. Taciau nespauskite.

Intrinsic: manifestas, kaip i$ naujo jziebti misy vidine jégg — Sharath Jeevan

Saltiniai / bibliografija

Vaziuokite: Pink: "Nuostabi tiesa apie tai, kas mus motyvuoja": Danielis H.

ISoriné ir vidiné motyvacija pagal Sprouts
https://www.youtube.com/watch?v=HLiasZwWWT]|A
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https://www.youtube.com/watch?v=HLiasZwWTjA

02 dalis: Vidiné motyvacija — ISlaikyti pagreitj — savarankiSko mokymosi
veikla

Sioje modulio dalyje rasite savaranki$ko mokymosi uzduogiy rinkinj, kuris padés besimokantiesiems
/ vedantiesiems jtvirtinti Zinias apie vidine motyvacijg — iSlaikyti pagreitj, taip pat metodus ir
priemones, galinCias padeéti jiems nustatyti savo stiprigsias ir silpngsias puses bei ugdyti su vidine
motyvacija susijusius jgddzius ir poziarj.

01 veikla: Vertés fiksavimas vizijos lentoje

Vizijy lenta — tai paveiksléliy ir ZodZiy koliazas, vaizduojantis asmens norus ar tikslus, skirtas jkvépti ar
motyvuoti.

Pasidarysite vizijy lentg. Tai padés jums prisiimti atsakomybe uz savo mintis ir veiksmus bei dar labiau
pagilins jasy tiksly supratimg ir paaiskins, kodél jie jums svarbis.

Ko jums reikés:

e popierius
e raSikliai arba pieStukai

01 zingsnis: pasiimkite popieriaus lapg ir puslapio viduryje uzraSykite savo tikslg. Taip pat galite naudoti
paveikslélj ar iliustracijg, pavyzdziui, savo svajoniy hamo nuotrauka.

02 veiksmas: Aprasykite savo tikslg uzraSydami kiekvieng vidine vertybe, kurig sugalvojote pildydami
dalomajg medziaga per tiesioginio mokymosi veiklg.

Bakite karybingi, kaip tik norite. I1SreikSkite save. PavyzdZiui, kai kurios vertybés jums gali sukelti didesnj
rezonansg, todél galite jas uzraSyti didesniu tekstu, parySkintomis ar ryskiomis spalvomis. Kitos vertybés
gali bati ne tokios reik§mingos, bet vis tiek svarbios, todél jas galite uzrasyti Svelnesne spalva ir iSdéstyti
toliau nuo puslapio krasto.

Taip pat laisvai jtraukite paveikslélius, nuotraukas ir iliustracijas. Tai jasy vizijy lenta, skirta konkreciam
tikslui, kurj Siandien tyrinéjate. Skirtingiems gyvenimo tikslams galite turéti skirtingas vertybes, taciau Sig
vizijy lentg skirkite konkrediai Siam tikslui.

03 veiksmas: Kai baigsite vizijy lenta, skirkite jai Siek tiek laiko. Pasistenkite jg visapusiSkai jvertinti,
atsakydami j Siuos klausimus. Atsakymus galite uzsiraSyti arba tyliai juos apmastyti:

Ar jums patiko Sis procesas?

Ar manote, kad tai gali bati naudinga siekiant savo tiksly?

Ar iSsaugosite savo vizijy lentg?

Ar matote prasme jg pakabinti kur nors namuose ir vél jg analizuoti? Kodél?
Ar atlike §j pratimg jauciatés kitaip dél savo vertybiniy tiksly?
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02 veikla: Vidiné motyvacija ir iSoriné motyvacija

Vidiné motyvacija kyla i vidaus, o iSoriné — i$ iSorés. Kai motyvacija yra vidiné, uzsiimate veikla tik todél,
kad ji jums patinka ir teikia asmeninj pasitenkinima.

Kai turite iSorine motyvacijg, kg nors darote, kad gautuméte iSorinj atlygj. Tai gali reiksti, kad gausite kg nors
mainais, pavyzdziui, pinigy, arba iSvengsite problemy, pavyzdziui, neprarasite darbo.

Tikétina, kad per visg gyvenimag patyréte abiejy tipy motyvacijos pavyzdziy, apie tai ilgai nesusimastydami.
Pazidrékime, ar galite jvardinti abiejy motyvacijos tipy pavyzdZiy, siekdami Siy tiksly. ] pirmajj atsakéme
jums kaip j pavyzd;.

1. Dalyvavimas sporto Sakoje

Vidiné motyvacija: ISoriné motyvacija:

Nes tai smagu ir jums patinka. Laimétas medalis

2. Naujos kalbos mokymasis

Vidiné motyvacija: ISoriné motyvacija:

3. Laiko praleidimas su kuo nors

Vidiné motyvacija: ISoriné motyvacija:

4. Kambario valymas

Vidiné motyvacija: ISoriné motyvacija:

5. Zaidimas kortomis

Vidiné motyvacija: ISoriné motyvacija:
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6. Mokymasis

Vidiné motyvacija:

ISoriné motyvacija:

7. Savanorysté

Vidiné motyvacija:

ISoriné motyvacija:

Bégimas

Vidiné motyvacija:

ISoriné motyvacija:

8. Didesné atsakomybé darbe

Vidiné motyvacija:

ISoriné motyvacija:

9. Paveikslo pieSimas

Vidiné motyvacija:

ISoriné motyvacija:
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MODULIS T9: Vidiné motyvacija

Siuose puslapiuose rasite T9 modulio "Vidiné motyvacija" dalijamajg medziaga.
Batent:

e Vidiniy vertybiy naudojimas siekiant suprasti savo tikslus. Kiekvienam dalyviui
duokite po vieng Sios dalomosios medziagos kopija.

e Vidinés motyvacijos informacinis lapas
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Vidiniy vertybiy naudojimas siekiant suprasti savo
tikslus.

Sis pratimas skirtas padéti mums susieti savo tikslus su pagrindinémis
vertybémis. Gerai suprasdami, kodél norime ko nors pasiekti, galime iSlaikyti
motyvacijg siekti tikslo.

Siekiant tikslo iSSukiai neiSvengiami. Susidire su tokiomis kliatimis, galime
rinktis: arba atkakliai siekti tikslo, arba pasiduoti.

Paprastai iStvermé yra sudétingas darbas, todél pasiduoti yra labai patrauklu.

Supratimas, kokig iSskirting verte jums turi Sis tikslas ir jo vidiné motyvacija,
padés jums iSlikti motyvuotiems net ir sunkiais laikais.

1 Zingsnis: Apibuadinkite dabartinj gyvenimo tiksla.

Zemiau esandioje vietoje aprasykite svarby tikslg, kurio $iuo metu siekiate savo gyvenime.

Gyvenimo
tikslas:

2 veiksmas: iSnagrinékite priezastis, dél kuriy siekiate tikslo.

Dabar, kai jusy tikslas yra aidkus ir suprantate galimas klidtis, pamastykite, kodél Siuo gyvenimo laikotarpiu

siekiate Sio tikslo. Kas jums svarbu siekiant $io tikslo?

Kuo pagerés jusy gyvenimas, kai pasieksite §j tikslg? ISnagrinékite Sio pagerejimo reik8me, kaip ji susijusi
su jumis. Kokiu budu jis padés jums augti ar tobuléti? Pavyzdziui, galbdt jasy tikslas yra nusipirkti
automobilj. Kg jums reiskia galimybé turéti nuosava transporto priemone? Laisvé, saugumas? Paprasc&iau

tariant, paklauskite saves, dél ko jums verta siekti tikslo?
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3 veiksmas: i$ priezascCiy iSgaukite vertes.

Perziurékite, kg iki Siol paraséte. Toliau esancioje vietoje iSvardykite kuo daugiau ankstesniy atsakymy
reikSmiy. Jei jums sunku rasti zodj, kuris jums labiausiai asocijuojasi su jumis, remkités kitame puslapyje
pateiktu sgrasu.

5 veiksmas: iSnagrinékite galimas kliatis.

Akimirkg pagalvokite apie galimus iS§80kius, su kuriais galite susidurti siekdami Sio gyvenimo tikslo. Toliau
esancioje vietoje suraSykite kuo daugiau galimy klit&iy.

10.
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6 zingsnis: istirti galimg atsparuma.

Akimirkg pagalvokite apie galimus iSSikius, su kuriais galite susidurti siekdami Sio gyvenimo tikslo. Toliau
esancioje vietoje suraSykite kuo daugiau galimy klia&iy.

Zvelgdami j galimy kliG¢iy sgrasa, ar galite identifikuoti vertybe arba stiprybe, kuri padéty susvelninti arba

jveikti §j i880kj? Atsakykite atitinkamu Zemiau nurodytu skai€iumi.

10.
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Vertybiy sgrasas

Priémimas Pramogos Atvirumas

Pasiekimai Dosnumas Taika

Nuotykiai Garbé Filantropija
Altruizmas / Pagalba kitiems Dékingumas Zaidimas / Zaismingumas

Démesingumas

SazZiningumas

Pozityvumas

Balansas Viltis Priezastis / logika
Grozis Humoras Patikimumas
Rlpestingumas Nepriklausomybé Pagarba
Labdara SaZiningumas Atsakomybé
UZuojauta Introspekcija Savikontrolé
Prijungimas / prijungimas Malonumas Dvasingumas / Tikéjimas
Bendrysteé Teisingumas NesavanaudiSkumas
Kompetencija Gerumas Stabilumas / saugumas
Drasa Zinios Parama
Karybiskumas Lyderysté Komandinis darbas
Smalsumas Mokymasis ir augimas Apdairumas
Nusistatymas Meilé Skaidrumas
Disciplinos Lojalumas Patikimumas
Empatija Kuklumas ISmintis
Draugiskumas Gamta (vertinimas) Stebuklas
Draugysté Atvirumas Darbas
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Intrinsic motivation is the doing of an

activity for its inherent satisfaction.

Extrinsic motivation is the doing of an
activity for rewards or other incentives

such as praise, fame, or money.

Motivational Factors

Intrinsic - Curiosity, Problem Solving,
Challenge, Recognition, Belonging.

Extrinsic - Incentives, Punishment,

Money, Praise, Competition.

Quick and effective ways to channel your

intrinsic motivation:

1. Make a list of all your favourite things.
. Take a break.
. Reflect on good times.
. Interact with your community.
. Keep a journal.

. Do more of what makes you happy!

WWW.MAKINGSPACE365.EU
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