SEBEMOTIVACNi STRATEGIE

Prakticky ukol:
Sestavit osobni strategii pro dosazeni stanoveného cile (Sebemotivacni plan)

Cil aktivity:
Vyzkouset si v praxi konkrétni nastroje vnitfni motivace, nastavit si funkéni ndvyky pro vybrany cil (napt.
Skola, sport, osobni rozvoj) a vytvofit si vlastni systém pro prekonavani prokrastinace (nechut

dotahnout aktivitu do konce).

Jak ukol provést:
CAST A: Moje osobni vize a stanoveni cile

1. Studenti si zvoli jednu oblast, na kterou se chtéji zaméfit (napf. UspéSnd maturita, zlepsSeni
fyzicky, naudit se cizi jazyk, vytvofrit vlastni podcast / YouTube kanal (vytvofit, sestfihat a vydat
prvni 3 dily na téma, které studenta bavi (hry, lokdlni historie, zajimava mista, rozhovory ...).

Stanovit si cil a plan.
2. Studenti definuji svij cilovy stav: Co presné je cilem a proc toho chtéji dosahnout.
CAST B: Zavedeni navyka - ,,Buzer-listku”
Studenti si vytvori tabulku pro sledovani navykd (tzv. Buzer-listek) na nasledujicich 14 dni.

1. Stanovi si 2 az 3 denni navyky, které budou smérovat k cili (napft. cteni odborné literatury: 15
minut, uceni/priprava: 1 hodina, cviceni ve fitku/jogging: 30 minut, natdcenividea: 30 minut...).

2. Kazdy vecer student vyhodnoti:
o Zelena tecka = ukol spInén.
o Cervend te¢ka = Ukol nesplnén.

3. Pri Cervené tecce se netrestame, ale strucné si zapiSeme objektivni dlivod, proc¢ to nevyslo, a

jak to pristé napravit.
CAST C: Vybér zbrani proti prokrastinaci

Student vybere do svého planu a pisemné zakomponuje alespoi dvé z nasledujicich metod, které
pouZzije, kdyz se mu nebude chtit plnit stanovany denni plan:

e Metoda Samuraj (3-2-1): Jak ji vyuZijes pro rychly start do neoblibeného ukolu?
e Odména predem (Radost): Jakou konkrétni odménu si slibi$ za dokonceni tézké ¢asti ukolu?

e Ve dvou se to lépe tahne: S kterym spoluzidkem/kamaradem se spojis, abyste se navzijem

hlidali a motivovali?
e Verejny zavazek: Komu o svém cili feknes, aby té to nutilo vytrvat?

e Sebepodporujici afirmace: Napi$ si jednu vétu, kterou se povzbudi$ (napf. ,2viddi/a jsem
minule téZkou pisemku z X, zvliddnu i tohle.”).



Reflexe:

Na konci dvoutydenniho testovani student udéla sam se sebou kratké pisemné vyhodnoceni a odpovi
na tyto 4 otazky:

1. Cose béhem téch 14 dni délo? (Jak vypadal tv(j Buzer-listek?)

2. Cose tilibilo, co fungovalo a co chces zachovat?

3. Co se tinelibilo, co se nepovedlo a ¢eho se chces pristé vyvarovat?
4. Co pro to udélds pristé jinak a lépe?

Nasledné probéhne spolecna reflexe ve skupiné, kde, pokud budou chtit, studenti mohou sdilet sv{j
plan (grafické zndzornéni), buzer listek, popis vybranych protiprokrastina¢nich metod apod.



