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2.2.1.1 A szikra a tliz és a jéghegy
Részlet egy levelezésbdl online oktatds idején:

...”A visszajelzések motivdlo erejét is jol Iatod XY. Ehhez kapcsolddik az egyiittmiikédés, a
kéz6s gondolkodds lendité ereje is. Vannak idészakok viszont, amikor ezek nélkiil kell
megtartanunk a megfelel6 lendiiletet - olykor valoban nehéz. Ismerem ezt az érzést...llyenkor
nekem is keresnem kell valamit: egy motivdld filmet, zenét, egy inspirdléan kreativ oldalt...
De, ezek sosem érnek f6l az engem igazdn inspirdlé témakérékben valé egyiitt
gondolkoddssal mdsokkal. Bizony, vannak helyzetek, amikor jol jon egy-egy jo helyen, jo
idében, megfelelé embertdl érkez6 mondat. Viszont, ez mindig csak a szikra. Az erd, a "tiiz",
ami ilyenkor "beindul”, az BENNED VAN! Tehdt, a kurzushoz kapcsoldodo sikereket is teljes
egészében 6nmagadnak készénheted. Te vdlasztottad, a Te igényeidre reflektdlt. Mindezzel

csupdn azt szerettem volna megerdsiteni, hogy tengernyi benned a szandék és az eré - keresd

tovdbbra is a szikrdkat! Es azok egyébként minden irdnyban kériil vesznek minket...”
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- . Sokeatudattalantkompetencia
Attitid! czekbenraregiokban

1. dbra: A kompetencidk jéghegy-modellje (Nagy Jézsef, 2000)

Az abra jelzi, hogy attitlidjeink meghatdrozéak minden tevékenységiinkben, ezért érdemes

Gket tudatositani, ,tetten érni” és idedlis irdnyba forditani.

Feladat 1: Figyeld meg az abran a motivacié meghatarozoé szerepét! Ertékeld a viszonyat a

magabiztossagot is meghatarozo ,én-képpel”.

A kovetkez6 modell tamogatja ezt az Onmagunkon végzett munkat, valamint,

figyelemirdnyitd, problémamegoldd gondolkodast fejleszt6 eszkoz is egyben.
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2.2.1.2 A kapcsolat, kompetencia és autondmia 6sszefondddasai a motivacionkban

Feladat 2.: Toltsd ki a témaegység 2.2.2-es ,,Motivacids profil” tesztjét. Az eredményeidet

vesd Ossze A. Maslow sziikséglet-hierarchia modelljével:

Onmegvalositas
sziikséglete:
elérni a benniink rejls

lehetdsé

osegeket

Szeretet, valahova tartozas sziikséglete:

oy apcsolat

2. abra: A. Maslow: A sziikséglethierarchia modellje

A témakorrol itt olvashatsz részletesen:

https://hu.wikipedia.org/wiki/Maslow-piramis
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Autondmia
Kompetencia
Kapcsolat

3. dbra: Dr. Lénard Sandor motivacio értelmezése (2012)

Maslow modellje Dr. Lénard Sandor értelmezésében konkrét, jol kovetketd
tdmpontokat ad a mindenkori motivacios szintiinkkel valé szembenézéshez és a kell§
lendilet megszerzéséhez. Harom {6 terliletet emel ki az iskolai teljesitéshez

kapcsoldddan, ami a fels6foku képzés szintjén is maximalian megallja a helyét:

Kapcsolat: Fontos, hogy a szamunkra értékes kapcsolatokat megfelel6en gondozzuk.
Id6szervezésiinkben tudatosan adjunk helyet a minket épit6 kapcsolattartasra — akar
a szamunkra kevésbé fontos kapcsolatok tudatos kontrolljaval. Szervezziik ezt el6re,

ez sem lehet esetleges.

Kompetencia: Az els6 abran mar jelezte, hogy tanulasi eredményeidre az 6n-képed, a
magabiztossagod, tehat kompetencia érzeted is hatassal van. Ezért kifejezetten
fontos, hogy jél menedzseld a tanuldsi tevékenységeidet, ezen beliil pl. kifejezetten
az id6beosztasodat. Kiemelem ebbdl a szempontbdl az IDOTUKOR és a CORNELL ON
THAT DAY technikakat, ezek kozvetlenll hatdssal vannak mindenkori kompetencia
érzetedre egy-egy szaktargyhoz kapcsoléddan, tudatos szervezéssel egészen gyorsan

tanulasi hatékonysagot eredményeznek.
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Autonémia: Ondlléan hoztél egy déntést céljaid elérése érdekében: elvégzed az egyetemet.
A folyamat a célig viszont napi szintl teljesitést és folyamatos kontrollt igényel a
tevékenységeidhez kapcsoldddéan — mindez lehet rdd 6nmagaban is motivalé hatdssal, de
olykor el6fordul az dtmeneti faradtsag, a kedvetlenség megjelenése. Ez természetes a hosszu
folyamatokban, épp ezért sziikséges megtaldlnod azokat az egyéni tampontokat, melyek
konkrétan Téged motivdlnak. Az autondmia, az o6nallé dontések felvallaldsa, s6t, a
lehet6ségek keresése ezen a teriileten kifejezetten fontossa valik felnéttként. Félévkor
magad valasztottal targyakat — legaldbbis bizonyos mértékben. Majd az id6szervezésedet
meghatdrozza a valasztott targyak id6beosztasa, beadanddk, vizsgdk Utemezése. Tehdt, ezen
a terileten mar nem 6nalléan dontesz. De az érakon kiviili szabadidéd megszervezésében
viszont TE DONTESZ. Els6sorban ezért nem lehet esetleges, hogy van-e hataridénapléd,
vagy nincs, beosztod-e a kovetkez6 hetedet vagy sem: kézvetleniil meghatarozza az egyéni
motivaciodat az o6nallésagod szintje! Es ezt a tudatos idészervezéssel maximalisan
atélheted. Vedd a kezedbe az irdnyitast, dénts Te arrdl, hogy mire van idéd és mire nincs!
Természetesen mindez tovdbbi lehetGségeket fog szdmodra hozni az autondmia, a magas

szint(i 6nszabdlyozas mindennapi megvaldsitasahoz.

Tovabbi idoszervez6k, ha még nem valasztottal:

https://24.hu/tech/2019/01/06/idomenedzsment-hatekonysag-

penzugyek-appok/
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A céljaid az els6dleges mozgatorugdid!
Azért vagy itt, mert célt/célokat t(iztél magad elé. Ezeknek a céloknak a rendszeres
atgondolasa, tudatositasa és szem el6tt tartdsa kifejezetten fontos. Motivalatlan helyzetben
kilonosen fontos el6venni és ismét tudatositani: mit miért teszel. Szamodra miért fontos

egy-egy lépés, feladat elvégzése. Oriilj elére, hogy el fogod érni!

Feladat 1.: Az abranak megfeleloen toltsd ki a munkanaplé 1.4-es pontjat!

komfortzdna,

jelen helyzet

célok, vagyak
komfortzénan
tal
merész tervek,
vagyak

4. abra: A motivaltsagot tdmogatd célok pozicionaldsa
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"A nagy dolgok a komfortzondn kiviil sziiletnek." /Neil Strauss/
+ feladat:

Zard le el6z6 TANévedet (félévedet) és tervezd meg a kovetkez6t:

® WwWw.yearcompass.com

NE CSAK
AKKOR LEGYEL
BUSZKE
©  MAGADRA,
\..© AMIKOR ELERED
7%~ A CELJAIDAT.

LEGYEL BUSZKE
MAGADRA
MINDEN EGYES
APRO LEPESERT,
AMIT
MEGTESZEL
A CELJAID FELE.

1 Kép forrasa: https://www.jobbagyfeltekesmotivacio.hu/czifraevaauthor/posts/2595113634081502
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Marundk Maria
Hatékony tanulas I. e-learning kurzus

SZTE Egyetemi Eletvezetési Tanacsadé Kozpont
http://www.eletv.u-szeged.hu/
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