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MOTYVACIJA
KAS TAI?

Praéjusj ménesj kalbéjome apie tai, kas yra tikslai ir ko reikia, norint juos
pasiekti. Galvodamos kita misy naujienlaiskio temg, supratome, jog siekiant
savo uzsibrézey tiksly yra labai svarbu jaustis motyvuotiems, todél
nusprendéme, §j kartg kalbésime apie motyvacija pladiau!

Mokslo metai jau jpuséjo, uz lango vis dar $alta, saulés spinduliai dziugina
trumpai, daugiau laiko praleidziame namie. Neretai $iuo mety laikotarpiu
galime jaustis labiau pavarge bei maziau motyvuoti. Turbit pats laikas baty
susipazinti ir giliau suvokti, kas gi ta motyvacija? Kg reiskia $i savoka? Ar tikrai
zinome, kiek daug i§ tikryjy slypi po Sivo zodziu?

Trumpai tariant, motyvacija — tai vidiné jéga, leidzianti testi veiklg net tada,
kai viskas atrodo per daug sudétinga. Motyvacija leidzia mums imtis veiksmy
tam, kad pasiektume savo tikslus.
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VIDINE IR ISORINE MOTYVACIJA

Egzistuoja daug ir jvairiy pamgstymy apie motyvacija, jos reik$me, apie tai, kaip ir kodél
zmogus motyvuoja pats save. Dauguma psichology teigia, jog motyvacija gali bati
skirstoma j dvejas rasis: vidine ir iSorine.

ISoriné motyvacija — tai ta motyvacija, kuri kyla ne Zmogaus viduje, o yra skatinama i$
iSorés. Paprastai tariant, iSoriskai motyvuoti esame tada, kai kazko siekdami tikimés mums
galimai pazadéto apdovanojimo (pvz.: gero jvertinimo, diplomo, prizo ir t.t.) arba
atvirksc¢iai, siekiame iSvengti numatomos bausmés. Kad baty dar papraséiau suprasti,
pateiksime tokj gyvenimisky pavyzdj: jsivaizduokite, kad su klasés auklétoja susitaréte, jog
jei visg ménesj Jus ir visi Jasy klasés draugai gaus labai mazai pastaby dél netinkamo elgesio
klaséje (pavyzdziui 3), ménesio pabaigoje kartu vyksite j klasés ekskursija. Taigi, Siuo
atveju iSoriné motyvacija - klasés ekskursija. © Taip pat iSorinei motyvacijai priklauso ir
pagyrimai!

Vidiné motyvacija — na S$tai, o vidiné motyvacija, kaip jau galite nujausti i$
pavadinimo, kyla ne kazkur iSoréje, o masy paciy viduje. Kitaip tariant, dazniausiai pati
veikla, kuria uzsiima zmogus teikia jam vidinj malonuma, prasmés jausmg. Tam, kad
imtumétés daryti $ig veikla, Jums nereikia jokio iSoriniy paskatinimy ar apdovanojimy.
Vélgi, kad labiau suprastume, pabandykime pagalvoti, kaip tai gali atrodyti masy
kasdieniame gyvenime. Pavyzdziui, zmogus jauéiantis viding motyvacijg sportuoti, eis j
sporto uzsiémima dél to, jog jam patinka aktyviai leisti laika. Mokinys imsis sunkiai
jveikiamos uzduoties (pavyzdziui uzsirasys j matematikos olimpiadg), nes pats isSikis jam
kelia norg isbandyti savo jégas. Taigi, $iais atvejais motyvacija - Zzmogaus viduje jau¢iamas
malonumas, pasitenkinimas savimi.
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APIE MOTYVACIJA VAIKAMS ’?

Motyvacija mus veda pirmyn j pazinimo pasaulj. Pazinimas — tai varomoji ir kuriamoji
jéga, be kurios nejsivaizduojami nauji iSradimai, pasiekimai, naujoviy jgyvendinimas.
Motyvacija Tave skatina dométis, ieskoti, analizuoti, pateikti kuo geresnj rezultatg. Todél
motyvacija yra svarbi tiek hobiuose, bareliuose, mégstamoje veikloje, tiek kasdien
mokykloje, net namuose.

O ar bina, jog dienomis, savaitémis ar ménesiais neprisiruosiate padaryti vieno ar kito
darbo ir vis randate priezasciy, kuriomis save pateisinate? Akivaizdu, jums stinga ne laiko,
ne priemoniy ar kokiy nors kity dalyky, bet vieno vienintelio... Motyvacijos! Sialome Jums
perskaityti 10 patarimy, kuriy laikantis, pavykty motyvacija susigrazinti:

Svarbiausia tinkamai suformuluoti savo tikslus. Kai jie yra dideli ir aiskas, ir
motyvacija lygiai tokia pati. Jei jums reikia atlikti kokig nors uzduotj, jvertinkite, koks yra
galutinis viso to tikslas. Jei atlikdami net ir maziausias uzduotis galvoje turésite galutinj
tikslg ir zinosite, ko siekiate — jums tikrai pavyks.

Susitarkite patys su savimi, apdovanokite save net uz maziausius nuopelnus. Pavyzdiiui,
Lkai tik tai padarysiu, leisiu sau ... (kazka, ko labai noriu)*.

Niekada nelyginkite saves su kitais, lyginkite save tik su savimi. Visy zmoniy skirtingi
tikslai, galimybés, gebéjimai, gyvenimo aplinkybés.

Neskubékite! Daugeliui zmoniy norisi savo tiksly pasiekti ¢ia ir dabar. Taéiau pagalvokite
apie tai, kad jdomiausias visada yra pats kelias tikslo link — jis mus varo j priekj, skatina
svajoti, planuoti, veikti.

Galvokite apie savo sékme. Tai, kg jums pavyksta padaryti, uzsirasykite.
Nesikoncentruokite j nesékmes, jy biina kiekvieno Zzmogaus gyvenime. Kaskart, kai nusvirs
rankos ir jausités bepraranda motyvacija, atsiverskite uzrasus ir perskaitykite, kas jums
pasiseké. Teigiamos emocijos puikiai motyvuoja!

Nebijokite nesékmiy. Neretai jos padeda mums kur kas labiau nei nuolatiné sékmé. Be to,
jos irgi yra sékmingo gyvenimo dalis, nes gyvenimas banguotas. Geriau pasistenkite i$
nesékmiy pasimokyti, kad kitg kartg jy i§vengtuméte.

Aiskiai suformuluotus tikslus ir priezastis uzsiradykite ant priklijuojamy lapuky. O
juos prilipdykite prie veidrodzio, Saldytuvo, kompiuterio ar kitose gerai matomose vietose.
Tokiu budu jasy uzduotys jeis j pasamone, nuolat apie jas galvosite, o taip ir atlikti jas bus
lengviau.

Maziau zZiarékite televizoriy ir laika leiskite internete. Tai atima nepaprastai daug
laiko. Be to, nepadeda nei kurti, nei realiai imtis kokiy nors darby. Kur kas labiau padeda
knygy skaitymas. Tikrai labai greit pastebésite, kaip Jusy gyvenime laiko atsiranda vis
daugiau!

Didelius tikslus suskaidykite j mazas uzduotis ir zingsnelis po zingsnelio jy siekite.
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Pirmiausia mintis nukreipkite j pac¢ius maziausius darbus. Juos atlike pasidziaukite Sia maza
pergale ir pamgstykite apie tai, kad jau bent Siokia tokia dalimi priartéjote prie didziojo
tikslo.

Darbas darbu, uzduotys uzduotimis, tafiau gyvenime turi bati ir maloniy dalyky, o
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tai rei$kia, kad turite rasti laiko uzsiimti tuo, kas jums labai patinka. Tokia veikla padeda
pajusti pasitenkinimag ir jgyti daugiau optimizmo. O tai reiskia, kad motyvuoja mus siekti
dideliy tiksly: uzsiimkite sportu, Sokite, pieskite, dainuokite ar tiesiog eikite pasivaikséioti.
Sie mazi momentai Jums padés atsipalaiduoti, o ir jausités daug geriau
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APIE MOTYVACIJA TEVAMS

Kaip skatinti motyvacijg vaikams?

Labai daznai tévams tenka susidurti su vaiky nenoru eiti j mokykla, vengimu atlikti namy
darbus ar ruostis atsiskaitomajam darbui. Tad kyla nattralas klausimai: kg galétume padaryti,
kad vaikai atrasty mokymosi dziaugsmg? Ir kaip reikéty tinkamai paskatinti vaikus ruosti
namy darbus?

I§ tiesy, visiskai nemotyvuoty vaiky mokymuisi néra! Zinoma, gali nebiiti motyvacijos
konkre¢iam dalykui ar konkre¢iam mokymosi momentui. Vis délto Zmogaus smegenys yra
sukurtos tam, kad mokytysi. Prie§ tai pristatéme, kas yra iSoriné ir vidiné motyvacija.
Pakalbékime Siek tiek placiau apie vidinés ir iSorinés motyvacijos veikimg.

ISoriné motyvacija tai iStisa veiksmy seka: priminimas vaikui apie mokytojy uzduotus
namy darbus, prasymas atlikti pateiktas uzduotis, nurodymas, kas bus, jei vaikas jy neatliks.
Atlikus nurodytas uzduotis vaikg batina paskatinti dovanéle ar pagyrimu. Taciau tokia iSoriné
motyvacija gali nustoti veikti, jei nebus nuolatos taikomi paskatinimai. Taip pat kyla grésmé,
kad vaikas pripras prie paskatinimy ir kad jj i$judinti veikti reikés vis didesnio stimulo. Taigi,
kad taip nenutikty, iSeitis — vidinés motyvacijos ugdymas. Ugdydami vidine motyvacija
skatiname i$Sukio jausmo palaikyma.

Didziausi vidinés motyvacijos prieSai yra baimé daryti klaidas, perfekcionizmas ir
nuolatiné kritika. Tad svarbu vaikus mokyti, kad klaidos yra mokymosi dalis bei kad jy
pasitaikys mokymosi procese — tai yra visiSkai normalu. Taip pat nejsivelkime j
perfekcionizmo pinkles savo vaiky, tegul jie daro sau jveikiamas uzduotis ir mokosi jvertinti
pasiekta rezultatg lygindami savo paties Siandieninj ir vakarykstj rezultaty. Jei vaikas girdés
nuolatine kritika, kg atlieka netinkamai ir ko dar nemoka, ateityje gali kilti sunkumy ir reikés
papildomy pastangy motyvuojant vaikg mokytis.
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Kaip galime skatinti vaiky motyvacijg?
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Ilikime supratingi ir ramis.

Svarbu atliepti vaiko jausmus. Kas jam nepatinka, kas jam sunku mokykloje? Leiskime vaikui
i$sikalbéti ir islieti visus savo jausmus. Parodykime, kad esame $alia ir galime padéti susidélioti
bei jprasminti suvokima, kodél reikia eiti j mokykla. Kalbékime su vaiku apie mokymosi verte
jam paciam. Siekime j3 su vaiko tikslais, norais, svajonémis, kad vaikas suprasty, jog reikia
mokytis ne tik dél to, kad baigc¢iau mokykly, jsto¢iau j universiteta ir dirb¢iau darby. Svarbu
akcentuoti, kokia jam yra $iandieniné mokymosi verté.

Pasidalinkime savo patirtimi.

Galime su vaikais pasidalinti k3 mes darome, kai galbiit nenorime, ta¢iau privalome
padaryti tam tikrus darbus. Labai daznai vaikai galvoja, kad tévai labai nori eiti j darba.
Vaikai gali nesuprasti, kad ir téveliams biina sunku, kad ir jie tai daro dél tam tikry tiksly.
Pavyzdziui, kad galéty pasiriipinti savo vaikais. Svarbu vaikams paaiskinti, kad ir mums
biina sunku ir mes kartais nenorime anksti ryte keltis. Pasidalinkime, kaip mums pavyksta
jveikti sunkias emocijas, nenorg bei parodykime vaikams, kad tai yra normalu.

Neskatinkime vaiky nemégti mokyklos.

Nors mums kartais gali nepatikti $vietimo sistema ir pastebime joje ydingy dalyky, labai
svarbu prie vaiky nekalbéti apie mokykly negatyviai. Svarbus misy paciy nusiteikimas.
Kalbékimés su vaiku apie tai, kg jis labiausiai mégsta mokykloje. Stenkimés vaikui pabrézti
mokyklos lankymo privalumus. Bet tuo paciu stenkimés neformuoti ir vien ,,roziniy svajoniy".
Svarbu vaikams papasakoti realistinius likes¢ius. Papasakokime vaikams, kad bus ir isukiy,
jvairiy situacijy, bet mes esame ¢ia tam, kad jiems padétume. Tuo padiu reikty vaikg mokyti
igtidziy, kurie padés jam paciam susitvarkyti su kilusiais i$$tkiais.
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Kaip galime skatinti vaiky motyvacijg?

Kelkime realistiskus liikescius.
Labai svarbu nekelti vaikams per auksty tiksly, juk negalime visi bati ir puikiis matematikai, ir
Sokéjai, ir iSmanyti puikiai visas sritis.

Nelyginkime vaiky tarpusavyje.
Reikéty koncentruotis j pacio vaiko pazangg ir nelyginti jo su broliais, seserimis, kitais klasés
draugais ar pazjstamy, draugy vaikais.

Stiprinkime vaiko saviverte.

Saves vertinimas yra stipriai susijes su noru mokytis, t. y. jei vaikas tiki, kad jis yra protingas ir
gabus, tai didelé galimybé, kad jis pasizymeés stipresniu noru mokytis, atlikti namy darbus. Todél
svarbu nuolat pastiprinti vaikg.

Mokymosi procesg susiekite su maloniais dalykais.

Mes mégstame daryti tuos dalykus, kurie mums sukelia teigiamas emocijas, todél
pasistenkime, kad namy darby darymas vaikui asocijuotysi su gerais jausmais, pvz.: vaika
per mokymosi pertraukéle apdovanokime juodu Sokoladu ar sauja riesuty.

Leiskite atrasti priezasties ir pasekmés rysj.

Vaikai daznai nesusieja tai, kiek laiko mokési ir kokj pazymj gavo, todél yra svarbu
akcentuoti, kad ,,jei mokeisi pusvaland;j tai greiciausiai dél Sios priezasties gavai 6 balus, o
jei mokeisi 2 valandas pavyko gauti ir 10 baly“. Toks mokymosi laiko ir gauto pazymio
susiejimas leis vaikui pasijusti galin¢iu kontroliuoti savo mokslo rezultatus.

Leiskite rinktis nuo ko pradéti.

Vertimas ruosti namy darbus ¢ia ir dabar pries vaiko valig demotyvuos vaikg mokytis ir
ilgam atstums nuo namy darby atlikimo. Naudinga vaikui suteikti teise nuspresti nuo ko jis
gali pradéti daryti namy darbus arba kokioje vietoje atliks juos arba ka veiks pertraukeéliy
tarp namy darby atlikimo metu. Kai zmogui suteikiame galimybe rinktis, zmogus tampa
labiau motyvuotu t3 darbg padaryti. Mes nesuteiksime vaikui pasirinkimo laisvés atlikei ar
neatlikti namy darby, bet mes suteiksime galimybe rinktis namy darby atlikimo aplinkybes.

Vertinkime vaiko jdétas pastangas.

Labai svarbu koncentruotis ne vien j gauta jvertinima, bet ir j patj process, vaiko jdétas
pastangas mokymosi procese. Kai giriame tik konkrety vaiko pasiekta rezultaty, jis gali
jaustis nusivyles jei nepavyksta pasiekti norimo rezultato. Svarbu skatinti mokinio
zingeidumg, smalsumg bei doméjimasi mokymosi dalykais, pastebékime kaip jam pavyksta
lavinti savo jguidzius ir gebéjimus. Parodykime ir akcentuokime vaikui jo progress.
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12 KLAUSIMU PAKEICIANCIU
NUOBODU KLAUSIMA:

LKaip sekési mo/ey/eloje?“

1.Kas priverté tave siandien nusisypsoti mokykloje?
2.Kokj jdomy faktg Siandien suzinojai?
3.Jeigu galétum jvertinti Siandieng balu nuo 1- 10,
koks tai bty skaicius?
4.Koks didziausias isstkis, kurj turéjai jveiktei?
5.Kokj vieng dalyky padarei kazkam, kad padétum
mokytis?
6.Kuris dienos jvykis tau labiausiai patiko?
7.Ar siandien pasidziaugei savimi?
8.Koks dalykas tave siandien prajuokino?
9.Jeigu Siandieng galétum isgyventi dar karea, ka
darytum kitaip?
10.K3 jdomaus pastebéjai grjzdamas i§ mokyklos?
11.Kokj jgtidj norétum labiausiai pagerinti?
12.K3 norétum pakeisti savo klaséje?

"Tisy motyvacija yra [asy paciy. Privalote jos i§mokti, jei norite
U jay 1 paciy J J

padaryti puiky darby." - Brianas Knappas

Kiekvienam is Jiusy linkime atrasti tinkamus biidus, kurie Jus motyvuos siekti savo
uzsibrézty naujametiniytiksly! :)
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ZINIU GILINIMUI

SATRTRSRERSSR D ANIEL J. SIEGEL, TINA PAYNE BRYSON
SMEGENYS SMEGENYS, TARIANCIOS TAHV).‘ KAIP STIPRINTI SAVO
o VAIKO DRASA, SMALSUMA IR ISTVERME
TARIANCIOS
Kaip pasikeisty jusy Seimos gyvenimas, jei vaikai,
TAI P valdomi ne negatyvaus, o pozityvaus proto, iSmokty
ne priesiskai, o palankiai reaguoti | kasdienes
Kaip stiprinti situacijas: gincus su broliais ir seserimis, prasymus
savo vaike drgsq, : iSjungti elektroninius prietaisus ir klausyti, raginimus

Smeing it ruosti namy darbus, vakarinius konfliktus rengiantis

istverme

eiti miegoti? Kas pasikeisty, jei jie nebuty tokie
nesukalbami, uzsispyre ir sugebéty susivaldyti, kai kas
.. : nors vyksta ne pagal jy norus? Jei jie nesibaiminty
":“E";i‘i:;s | . ‘ naujy potyriy, o jy nekantriai laukty? Jei mokéty
o, o't ' aiskiau reik$ti savo jausmus, tapty atidesni ir
démesingesni aplinkiniams? Kaip keistysi jy laimés
pojutis ir kiek laimingesnis ir ramesnis tapty visos
Seimos gyvenimas?

Vaikus, kuriy pozitrj j aplinkg formuoja negatyvus protas, valdo iSorinés aplinkybés ir jy
paciy jausmai. Tokie vaikai keblias situacijas sutinka priesiskai, uzsisklendzia, negali
issivaduoti i$ uzplidusiy emocijy, negeba zvelgti j pasaulj smalsiai ir atvirai. Tad svarbiausia
tévy uzduotis — ugdyti pozityvyjj vaiko proty: iSmokyti drasiai, lanksciai ir atvira Sirdimi
pasitikei i$sukius bei galimybes, i negatyvaus proto busenos sklandziai grjzti j pozityvaus
proto ,rezimg". Blitent to moko naujoji Danielio J. Siegelo ir Tinos Payne Bryson knyga
Smegenys, tarianc¢ios TAIP. Knygoje gausu iliustratyviy pavyzdziy ir praktiniy patarimy,
kurie padés lengvai jvaldyti autoriy sitilomas technikas.

OVoulube e

Vaiko "apdovanojimas" - J

motyvavimas ar papirkimas?
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https://www.knygos.lt/lt/knygos/autorius/daniel-j-siegel/
https://www.knygos.lt/lt/knygos/autorius/tina-payne-bryson/

