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Plan efektywnych 45-minut w szkole

Przyktadowy plan efektywnej lekcji:

Rozgrzewka — do 5 minut
Rozgrzewka i krotkie wprowadzenie do tematu — by¢ moze dobrym podejsciem bedzie
wspolne stworzenie mapy mysli lub krétka dyskusja zwigzana z tematem lekcji.

Sprawdzenie pracy domowej
Jesli byta jakakolwiek praca domowa, powinna by¢ sprawdzona. Zadania domowe nie sg
obowigzkiem, jednak gdy juz si¢ na nie decydujemy, musza mie¢ sens. Uczniowie moga mie¢
trudnos$ci ze zmotywowaniem si¢ do ich wykonania, gdy okaze sig¢, ze nikogo to nie
interesuje.

Nowy material — do 15 minut
Wykorzystaj moment, w ktorym uczniowie sg najbardziej skupieni. Sugeruje si¢, ze uwaga
ucznidow zaczyna obniza¢ si¢ mniej wiecej 10 minut po rozpoczeciu lekcji (Hartley i Davies,
1978, Bradbury, 2016), a okno uwagowe dla dzieci w wieku 7—12 lat wynosi ok. 15 minut
(Middendorf, 1995, Bradbury, 2016). Warto zatem, by nowy material pojawit si¢ na samym
poczatku. Jednocze$nie nalezy pamigtac, ze zajecia wzbudzajace w uczniach zainteresowanie
pozwola na wydtuzenie ich okna uwagowego.

Utrwalanie — do 10 minut
Potaczenie nowego materiatu z juz opanowanym lub takim, ktory aktualnie szlifujemy.
Dobrym pomystem bedzie nauka poprzez zabawe, prace w parach lub grupie. Zadbaj o
uruchomienie kreatywnos$ci uczniéw i zaangazowanie ich w temat.

Podrecznik — do 10 minut
Czas na zadania pisemne i prace z podrecznikiem.

Powtorka — do 5 minut
Powtarzanie najwazniejszych elementow lekcji. Gdy lekcja ma si¢ ku koncowi, uczniowie sa
juz zmgczeni, a musza wyj$¢ z poczuciem, ze na zajeciach bylo ciekawie i wiele si¢
dowiedzieli. Powtdrzmy 5 najwazniejszych informacji z zajgc 1 dajmy uczniom si¢ wykazac.

Bibliografia:

Bradbury, N.A. (2016). Attention span during lectures: 8 seconds, 10 minutes, or more?.
Advances in Physiology Education, 40(4), s. 509—-513. https://doi:10.1152/advan.00109.2016

Hartley, J., Davies, L.K. (1978). Note-taking: A critical review. Programmed Learning and
Educational Technology, 15(3), s. 207-224. https://doi.org/10.1080/0033039780150305

Middendorf, J., Kalish, A. (1995). The 'change-up' in lectures, National Teaching and
Learning Forum, 5 (2), s. 1-5.


https://doi.org/10.1080/0033039780150305
https://doi.org/10.1080/0033039780150305

Studenckie Koto Naukowe Psychologii, Gdanski Uniwersytet Medyczny
Olivia Szwinge, Karolina Kucka
pod opieka merytoryczng mgr Alicji Szmidki

Jak dba¢ o motywacje uczniow podczas lekcji?

,»11zymaj si¢ z dala od ludzi, ktérzy probuja pomniejsza¢ Twoje ambicje. Mali ludzie zawsze tak
robia, a naprawdg¢ wielcy sprawiaja, ze czujesz, ze i Ty mozesz by¢ wielki”. — Mark Twain

Termin ,,motywacja” w psychologii stosowany jest do opisu mechanizméw odpowiedzialnych za
uruchomienie, ukierunkowanie, podtrzymanie i zakonczenie zachowania. O motywacji moéwimy
zatem zaré6wno w sytuacji, gdy podejmujemy dziatania majace na celu odzyskanie stanu rownowagi i
znalezienie bodzca niezbg¢dnego do normalnego funkcjonowania (np. kiedy dostajemy zta oceng ze
sprawdzianu i jest nam z tego powodu przykro, uczymy si¢, by ja poprawic), jak i wtedy, gdy sami tg
rownowage zaburzamy, by zmieni¢ nasz stan na subiektywnie lepszy (np. chcemy nauczy¢ sig¢
nowego jezyka, wigc zapisujemy si¢ na dodatkowe zajecia).

W oparciu o humanistyczne koncepcje motywacji mozemy rozroznic jej dwa typy: motywacje oparta
na konieczno$ci — musze oraz motywacj¢ opartg na wyborze — chcee, ktére mozemy réwniez inaczej
nazwaé motywacja zewnetrzng i motywacja wewnetrznag (Dolinski i Strelau, 2018).

Poprzez motywacje wewnetrzna najczesciej rozumie si¢ sktonno$¢ jednostki do podejmowania i
kontynuowania dziatania ze wzgledu na samg tres¢ tej aktywnosci. Jednostki motywowane
wewnetrznie majg tendencje do przywigzywania duzej wagi do informacji zawartych na lekcji bez
stosowania zewngtrznych nagrod i wzmocnien. Z drugiej strony osoby motywowane zewnetrznie
polegaja wylacznie na nagrodach i pozadanych wynikach swojej motywacji, np. ocenach czy
wynikach egzaminu (Lei, 2010). Uczniowie motywowani zewnetrznie sa narazeni na wigksze ryzyko
osiggania gorszych wynikow w nauce niz uczniowie zmotywowani wewngtrznie (Dean i Dagostino,
2007, Daniels, 2010). Ponadto zmotywowani wewngtrznie uczniowie osiggaja sukcesy w nauce
poprzez zaangazowanie w nauke, zadawanie pytan oraz aktywne uczestnictwo w zajeciach,
laboratoriach i grupach badawczych (Schunk i in., 2008).

A zatem — jak mozemy wzmacnia¢ motywacje wewnetrzng naszych uczniow?

Zadbaj o zaspokojenie ich podstawowych potrzeb!
Zgodnie z teorig motywacji Maslowa do dziatania motywuja nas nasze potrzeby. Potrzeby roztozone
s hierarchicznie, zaczynajac od potrzeb fizjologicznych poprzez potrzeby bezpieczenstwa, mitosci,
przynaleznosci i szacunku az do potrzeb samorealizacji, czyli rozwoju. Warto pamigtac, ze nasi
uczniowie nie beda przyswajali wiedzy efektywnie, jesli ktoras z potrzeb nizszego rzedu nie bedzie u
nich zaspokojona. Nauczyciel powinien zatem postara¢ si¢ zaspokoi¢ wszystkie podstawowe potrzeby
na tyle, na ile moze (np. potrzebg bezpieczenstwa poprzez przyjazng atmosfere na lekcji i jasne,
przewidywalne zasady lub potrzebe¢ przynaleznos$ci poprzez budowanie relacji w klasie i dawanie
¢wiczen w parach czy grupach).

Zadbaj o wzbudzenie w nich ciekawo$ci omawianym tematem!
W literaturze dotyczacej motywacji pojawia si¢ rOwniez pojecie motywu. Motyw to uswiadomienie
sobie celu i planu dziatania, umozliwiajace danej osobie podjecie okreslonej czynnosci (Obuchowski,
1982). Jesli uczen wie, kiedy i gdzie bedzie mogl wykorzystac przekazywany przez nauczyciela
zakres materiatu oraz jakie kroki powinien podjaé, by si¢ go nauczy¢, tatwiej bedzie mu przyswoic
wiedze i zmotywowac sie do dzialania. Nie od dzi$ wiadomo, ze sukcesy intelektualne wigza si¢ nie
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tyle z samymi zdolnos$ciami, lecz raczej z uruchamianymi mechanizmami ciekawosci i wytrwatym
dazeniem do jej zaspokojenia (Berlyne, 1966). I cho¢ to nie lada wyzwanie, to jesli uda nam si¢
wzbudzi¢ ciekawos¢ uczniow omawianym zagadnieniem, bedzie im zdecydowanie tatwiej wzbudzic¢
w sobie wigksze poktady energii, by przyswoi¢ przekazywane tresci. Ciekawo$¢ wobec stawianych
nam zadan jest bowiem nieodtacznym elementem wysokiej motywacji wewngtrznej (Oudeyer i in.,
2016).

Efekt Zeigarnik — zjawisko polegajace na tym, ze czynnosci, ktorych dokonczenie przerwano, sg o
90% lepiej zapamigtywane niz te, ktore mozna byto dokonczy¢. Do zaobserwowania efektu
przyczynita si¢ praca kelnerek, ktore doskonale pamietaty zamowienia zebrane od gosci w czasie
obstugiwania ich stolika. Po zamkni¢ciu rachunku szybko zapominaty, co si¢ na nim znajdowato.
Na tej podstawie wysnuto wniosek, ze lepiej pamigtamy czynnos$ci, ktore nie zostaly przez nas
zakonczone, gdyz mozg dazy do logicznego rozwiazania i zamknigcia zadania. Wytlumaczeniem
tego efektu jest bardzo ograniczone miejsce w pamieci krotkotrwatej — nasz mozg ,,pozwala” na
operowanie w niej tylko niedokonczonymi, biezagcymi zadaniami. Tak szybko, jak zadanie zostanie
ukonczone, $lad po nim znika z tego magazynu. Trzeba tez wspomnie¢ o tym, ze pamigc
krotkotrwatla nie utrzyma zbyt wielu rozpoczetych watkéw na raz.

Jak wykorzystaé efekt Zeigarnik w nauce?

Jesli pracujesz nad danym rozdzialem (¢wiczen, stowek), zostaw jego koncowke na pozniej. Jesli
piszesz wypracowanie, nie koncz go od razu, lecz zostaw kilka ostatnich zdan na kolejny dzien.
Idealny moment na przerwanie to ten tuz przed koncem, musisz czu¢ atmosfere mety, inaczej efekt
nie zadziata. Pamigtaj, ze podziat zadan na mniejsze bloki wzmocni nasze skupienie, a krotkie
przerwy beda dziata¢ na korzy$¢ motywacji i skupienia.

Dowiedz si¢ wiecej:
Zeigarnik (1938), za: https://www.basiawojcik.pl/blog/efekt-zeigarnik-w-nauce-jezyka-dlaczego-
nieukonczone-zadania-nas-motywuja

Zadbajmy o dopamine!
Kluczowa rol¢ w podtrzymaniu naszej motywacji oraz uwagi w dzialaniu odgrywa dopamina.
Wspolnie z serotoning ten neuroprzekaznik nie tylko pomaga nam w nauce, lecz rowniez pozytywnie
wplywa na pamigc, koordynacje wzrokowo-ruchowa i sprawno$¢ umystowa. Poprawiajac nasz
nastrdj, dopamina wraz z serotoning reguluja uktad nagrody, wpltywajac tym samym pozytywnie na
nasz zapat i naszag motywacje¢. Postaraj si¢ zatem, by na Twoich zajeciach pojawialy sie elementy
zaskoczenia oraz nowe formy pracy, ktore zainteresujg uczniow i tym samym zwieksza ich poziom
wspomnianych neuroprzekaznikow. Warto rowniez stawia¢ przed naszymi uczniami wyzwania
odpowiednie do ich posiadanej wiedzy i umiejetnosci. Brak odpowiedniej stymulacji poznawczej i

zbyt wiele rutyny obnizajg aktywnos¢ mozgowa, w szczegolnosci uktad nagrody, a tym samym
prowadza do nudy i frustracji. Z drugiej strony nalezy pamietaé, ze zadania zbyt trudne i
przekraczajace mozliwosci naszych podopiecznych rowniez mogg prowadzi¢ do niezadowolenia oraz

ztosci.
Objawy niedoboru dopaminy: Objawy nadmiaru dopaminy:
e Niechgc¢ do dzialania e Problemy z koncentracja
e Zaburzenia czynnosci ruchowych, e Niepokdj
problemy z koordynacja ® Problemy ze snem
e /meczenie w ciggu dnia
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e (Obnizony nastroj, depresja Niemozno$¢ regeneracji

e Zaburzenia odzywiania (napady Niestrawnos¢

wilczego glodu) Nieskoordynowane ruchy ciata

e Problemy z koncentracja Problemy z per.cepf:Jg i prawidlowa

. oceng rzeczywistosci

e Utrata motywacji

e Oslabienie migsni

e 7Zmegczenie w ciggu dnia

e Zapominalstwo

e Zespot nadpobudliwosci
psychoruchowej (ADHD)

e Lcki, zwigkszone napigcie

Dowiedz sie wiecej
Drozak i Bryta (2005), Klein (2019)

Chwalmy naszych ucznidow za ich osiagniecia i zaangazowanie!
W 1972 roku Edward Deci przeprowadzit badanie na temat motywacji wewngtrznej. Uczestnicy
badania mieli wykonywa¢ zadania, ktére w pewnym momencie przerywano, a nastepnie mieli czas
wolny, ktory mogli zagospodarowa¢ w dowolny sposob. Jedng z mozliwosci byta kontynuacja
zadania (traktowana jako wskaznik motywacji wewnetrznej). Niektorym uczestnikom wcze$niej
obiecywano nagrody pieni¢zne za poprawne wykonanie zadania, a innym nic o nagrodzie nie
wspominano. Wyniki badan wskazywaty na ogot, ze osoby, ktorym proponowano wczesniej nagrode,
rzadziej konczyly zadanie i tym samym wykazywaly nizsza motywacje wewnetrzng (Deci, 1972). W
po6zniejszym czasie zauwazono jednak, ze duzo zalezy réwniez od rodzaju nagrody — materialne (np.
nagroda pieni¢zna) charakteryzuja si¢ aspektem sterujacym (dziatamy po to, by je uzyskac), a
nagrody niematerialne (np. pochwata) maja charakter informacyjny i sg dla nas znakiem, ze
wykonujemy dang czynnos$¢ poprawnie. Liczne badania prowadza do wniosku, ze jesli w
zewnetrznych nagrodach dominuje pierwiastek informacyjny, to nie beda one powodowaty spadku
motywacji wewngtrznej (Deci 1 Ryan, 1985). Pochwaty i docenianie staran uczniow pomogg nam
zatem nie tylko w budowaniu ich zaangazowania w przebieg zaje¢, lecz rowniez wzmocnig ich
pewnos¢ siebie 1 wiare w swoje mozliwosci.

Pozwdlmy, by nasi uczniowie mieli wplyw na przebieg zajec!
Na przestrzeni wielu lat badacze zauwazyli, ze uczniowie, ktorzy mieli wiekszy wptyw na przebieg
zajec 1 ktorych zdanie byto czesciej brane pod uwage przez nauczyciela, a stosowane nagrody mialy
charakter informacyjny, wykazywali si¢ wyzsza motywacja wewngtrzng niz rowiesnicy, ktorzy
wplywu na przebieg lekcji nie mieli (Richer i Vallerand, 1995; Okumuls i Ceylan, 2017). Innymi
stowy, warto zadbac o to, by nasi uczniowie mieli pewien wplyw na przebieg naszych zaj¢¢. Dajmy
im mozliwo$¢ wyboru nastgpnego zadania lub zapytajmy, czy wolg pracowac sami, w parach czy w
grupie. Zadbajmy o to, by na naszych zajeciach uczniowie czuli si¢ ich cz¢$cia.
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