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KLUCZOWE HASŁA
PROKRASTYNACJA  PERFEKCJONIZM  MOTYWACJA DO DZIAŁANIA  KOMUNIKACJA A MOTYWACJA l l l

l ANALIZA TRANSAKCYJNA

CELE GRY GONITWA GPS NA CEL
W efekcie udziału w grze, uczeń:

l Potrafi rozpoznać komunikaty wzmacniające i osłabiające motywację do działania

l Rozumie wpływ komunikacji na eskalację i rozwiązanie konfliktu

l Wie, co to jest prokrastynacja i perfekcjonizm

l Potrafi znaleźć motywację do ograniczania prokrastynacji

CELE TRENINGU ZADANIOWEGO
W efekcie udziału w treningu zadaniowym uczeń:

l Widzi znaczenie samodyscypliny jako ważnego czynnika sukcesu

l Potrafi mobilizować się do działania 

l Skutecznie szuka sojuszników podtrzymujących motywację własną

l Stosuje zasadę „2 minuty”

Nie chce MISIE
realizowane cele
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WPROWADZENIE DO GRY

Wynieść śmieci... opróżnić zmywarkę… przygotować się do sprawdzianu 
z matematyki… napisać wypracowanie.
Wokół tych zadań tworzy się w naszej głowie wiele dylematów i dialog wewnętrzny. 
Poza tym nasze otoczenie pomaga nam w tym lub przeszkadza. Toczy się w nas walka o 
motywację i poczucie sensu. 

Co jest w moim interesie? Co skłania mnie do działania? Co zrobić, 
a czego nie? ... a może odłożyć to na potem?
Gra służy przyjrzeniu się temu co nas motywuje i co nas zniechęca do wykonywania 
codziennych obowiązków. Uczestnicy gry prowadzą dialog za pomocą kart, który ma 
odzwierciedlać różne postawy i związane z nimi zjawiska – prokrastynacji  (czyli 
odkładania „na potem”), konfliktów, zniechęcenia, a z drugiej strony poczucia sensu, 
mobilizacji i odpowiedzialności.

PRZEBIEG GRY
Przed Wami leżą trzy rodzaje kart oznaczone na koszulkach różnymi symbolami:

Nie chce MISIE
instrukcja do gry
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Karty Obowiązku
- przedstawiają codzienne obowiązki. 

Karty Dialogu
- reprezentują różne postawy wobec obowiązków.

Karty Porozumienia
- zawierają pytania o motywację do ich wykonania.

Karty Dialogu  różnicują postaci: :DASIA, MISIA I SAMOSIA

KARTA DASIA, wyraża postawę „da się”. Symbolizuje ona wzięcie 
odpowiedzialności za to, co jest do zrobienia oraz realistyczne spojrzenie 
uwzględniające wszystkie korzyści i zagrożenia. Osoba zachowująca się 
w ten sposób dokonuje racjonalnych wyborów opartych na faktach 
i obiektywnych kryteriach. Jest uosobieniem proaktywności, 
przedsiębiorczości i skutecznego działania. 
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KARTA MISIA wyraża postawę „nie chce mi się”. Symbolizuje ona zachowania 
spontaniczne, emocjonalne i kapryśne. Motywacją w takiej sytuacji jest 
często czynnik zewnętrzny, sytuacje zagrożenia lub utraty czegoś. Osoba, 
która zachowuje się w ten sposób kieruje się zachciankami, komunikuje się 
jak rozpieszczone dziecko.

KARTA SAMOSIA wyraża postawę „samo się nie zrobi”. Symbolizuje ona 
zachowania apodyktyczne, każące i krytyczne. Osoba zachowująca się w ten 
sposób stawia wysokie wymagania innym i oczekuje perfekcjonizmu.  Jej 
retoryka oparta jest na słowie „musisz”.

Karty Dialogu zawierają wypowiedzi charakterystyczne dla poszczególnych postaci. 
Mogą to być komunikaty osłabiające lub wspierające realizację zadania. Do każdej karty 
przypisane są punkty (dodatnie lub ujemne). 

Dodatkowo na stole leżą , które zawierają szansę na rozwiązanie Karty Porozumienia
konfliktu w komunikacji poprzez realizacje opisanego na niej wyzwania. Każda karta 
Porozumienia ma przyporządkowaną liczbę punktów dodatnich. Mogą one zasilić 
konto gracza, pod warunkiem udzielenia dojrzałej, otwartej odpowiedzi na postawione 
pytanie.

W trakcie rozgrywki gracze prowadzą dialog wokół obowiązków za pomocą kart 
zdobywając lub tracąc . Celem jest zdobycie jak największej ich punkty autorytetu
liczby. Punkty dodatnie uzyskuje się dzięki zagrywaniu kart „Dasia” oraz „Porozumienia”. 
Punkty ujemne wynikają z zagrywania kart „Samosia” i „Misia”.

Przebieg rozgrywki
l Rozgrywka odbywa się między dwiema drużynami - stwórzcie drużyny 3-5 osobowe. 

l Po przetasowaniu kart Dialogu, rozdajcie po 4 każdemu graczowi.

l Przed grającymi drużynami rozkładane są ich karty obowiązku.

l Grę rozpoczyna pierwsza osoba (preferowana jest ta, której nie chciało się dziś 
najwięcej rzeczy). 

l Drużyny zagrywają karty naprzemiennie. 

l W danej drużynie kartę zagrywa ze swojej ręki za każdym razem inny gracz, 
w kolejności zgodnej z ruchem wskazówek zegara. 

l Gra się kończy, kiedy jednej z drużyn skończą się karty.

Interakcje w grze:

1. Karta Miś zagrana na kartę Miś – wszyscy gracze dobierają po jednej karcie dialogu.

2. Karta Samoś zagrana na kartę Samoś – gracze odkładają po jednej karcie dialogu na 
spód stosiku.

3. Karta Dasia zagrana na kartę Dasia – sytuacja idealna, racjonalna, gwarantująca 
realizację zadania. Drużyna grająca może zabrać się za kolejny obowiązek.

4. Jeśli wystąpi sytuacja krzyżowa tj. Karta Miś zagrana jest na kartę Samosia lub Karta 
Samosia zagrana jest na kartę Misia, wówczas dochodzi do konfliktu – kryzysu dialogu. 
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Możliwe są 3 warianty w zależności od posiadanych kart oraz decyzji gracza:

l Zagrywam kartą Dasia, neutralizując tym samym konflikt w dialogu na swoim 
zadaniu.

l Dobieram kartę Porozumienia, która wymaga odpowiedzi na zawarte na karcie 
pytanie. Udzielenie odpowiedzi na pytanie przynosi dodatnie punkty (określone na 
karcie Porozumienia). Kładę ją przy swoim obowiązku. Pojawianie się karty 
Porozumienia kończy realizację obowiązku. W takiej sytuacji drużyna może zabrać się 
za kolejny obowiązek. 

l Mogę odpowiedzieć kartą Misia lub Samosia i tym samym „eskalować konflikt”.
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ZMYWARKA 

DO WYPAKOWANIA

SMIECI

DO WYRZUCENIA

,

SPACER

Z PSEM

BRUDNA 

KOCIA KUWETA

CODZIENNE

ZAKUPY

Jutr
o 

klas
ówk

a!

KLAS0WKA

Z MATEMATYKI

,
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KLASOWKA

Z CHEMII

,
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Zadanie na jutro:

Motyw lenisa w literaturze

polskiej okrсu renсansu 
i baroku.  

ZADANIE 

Z POLSKIEGO

CODZIENNA GODZINA 

ANGIELSKIEGO

-1

/}
}

KARTA POMOCY

MISIE SAMOSIE DASIE

NI� ���IĘ 

TE�� ��BIĆ!

NI� ���IĘ 

TE�� ��BIĆ!

-1

-1

NI� �Ę�Ę PO���R��Ć. 

TO ���� OS����E 

OS��Z�Ż��I�!

NI� �Ę�Ę PO���R��Ć. 

TO ���� OS����E 

OS��Z�Ż��I�!

-1

-1
1

JUŻ �� 

ZA���N��AŁ��, 

WIĘ� �� Z���IĘ.

JUŻ �� 

ZA���N��AŁ��, 

WIĘ� �� Z���IĘ.

1

Z�O��Ę T�, 

BO ����Ę 

D�I�Ł�Ć.

Z�O��Ę T�, 

BO ����Ę 

D�I�Ł�Ć.

1

1

W��I�Ń 3 W��ÓW�I, 

K�Ó�E S����JE�� W ��Z��AD�� 

B�A�� P���Y �O��W��. 

JA� ��R���IĆ, �B� �� TA���� 

S��U�C�� �I� D���ŁO?  

1

W��I�Ń 3 W��ÓW�I, 

K�Ó�E S����JE�� W ��Z��AD�� 

B�A�� P���Y �O��W��. 

JA� ��R���IĆ, �B� �� TA���� 

S��U�C�� �I� D���ŁO?  
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NI� ��C�
MI ��Ę...

-9

NI� ��C�
MI ��Ę...

-9

PÓŹ�I�� 

TO ���B�Ę.

PÓŹ�I�� 

TO ���B�Ę.

-8

-8

D�A�Z��� 

JA?

-7

D�A�Z��� 

JA?

-7

T� �NI� 

NI� ���UM����!

T� �NI� 

NI� ���UM����!

-6

-6

NI��� 

Z�O�� T� 

K�OŚ ��N�!

-5

NI��� 

Z�O�� T� 

K�OŚ ��N�!

-5

TO 

NI���R��I��L��E!

TO 

NI���R��I��L��E!

-4

-4

A �N�� �EG� 

NI� ���ZĄ 

RO��Ć!

A �N�� �EG� 

NI� ���ZĄ 

RO��Ć!

-3

-3

JE���M 

Z�Ę�ZO��!

JE���M 

Z�Ę�ZO��!.

-2

-2
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S�AĆ ��Ę 

NA ��Ę��J!

S�AĆ ��Ę 

NA ��Ę��J!

-9

-9

MU���Z 

TO ���B�Ć!

MU���Z 

TO ���B�Ć!

-8

-8

NI��Y ��� �OŻN� 

NA ����I� L���YĆ!

NI��Y ��� �OŻN� 

NA ����I� L���YĆ!

-7

-7

W �OŃ�� 

DO��Ś��J!

W �OŃ�� 

DO��Ś��J!

-6

-6

C��BA �� ��Ę 

W �ŁO��� 

PO��Z����CAŁ�!

C��BA �� ��Ę 

W �ŁO��� 

PO��Z����CAŁ�!

-5

-5

P��ES��Ń ��Ę 

NA� ��BĄ �ŻA��Ć!

P��ES��Ń ��Ę 

NA� ��BĄ �ŻA��Ć!

-4

-4

JE���Ś 

NI����OW����I�L��!

JE���Ś 

NI����OW����I�L��!

-3

-3

JA� ��� Z�O��S�, 

TO ��Ż�ŁU��S�!

-2

JA� ��� Z�O��S�, 

TO ��Ż�ŁU��S�!

-2
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TO ��Ż��. 

NI� �� �A C� 

C�E��Ć.

TO ��Ż��. 

NI� �� �A C� 

C�E��Ć.

5

BĘ�Ę 

MI�Ł �� � GŁO��. 

PO �� �Z��AĆ?

BĘ�Ę 

MI�Ł �� � GŁO��. 

PO �� �Z��A?.

5

5
4

W��Y��KO 

W �O��H 

RĘ�A�H!!!

W��Y��KO 

W �O��H 

RĘ�A�H!!!

4

TO �� ��DE���JĘ
DE��Z�Ę. 

 Z�O��Ę T�! 

TO �� ��DE���JĘ
DE��Z�Ę. 

 Z�O��Ę T�! 

4

4

3

DUŻ� 

OD ���� ZA��Ż�. 

BI��Ę ��Ę ZA ��!

DUŻ� 

OD ���� ZA��Ż�. 

BI��Ę ��Ę ZA ��!

3

POŚ��Ę�Ę 

NA �� �Z�� O 15:00.

POŚ��Ę�Ę 

NA �� �Z�� O 15:00.

3

3

2

ZA��NĘ 

OD ���L��O��N�A.

ZA��NĘ 

OD ���L��O��N�A.

2

TO ���T 

DO ����NIĘ��� 

OD ����.

TO ���T 

DO ����NIĘ��� 

OD ����.

2

2
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Z�O��Ę T� 

TE���

Z�O��Ę T� 

TE���

IM ��Y��I�J 

TO ���B�Ę, 
T�� S��B�I�� 

BĘ��I� �FE��.

IM ��Y��I�J 

TO ���B�Ę, 
T�� S��B�I�� 

BĘ��I� �FE��.

FA��.

NI� ���BIŁ��. 

ZA��Ę S�Ę ��M �E��Z.

FA��.

NI� ���BIŁ��. 

ZA��Ę S�Ę ��M �E��Z.

PO���ZĘ ���I�. 

C��Ę SIĘ ���� 

NA���YĆ!

PO���ZĘ ���I�. 

C��Ę SIĘ ���� 

NA���YĆ!

JA� �� Z���IĘ, 

BĘ�Ę �I�Ć 

KO��YŚ��.

7

JA� �� Z���IĘ, 

BĘ�Ę �I�Ć 

KO��YŚ��.

7

DA� ��DĘ. 

PO���F�Ę!

DA� ��DĘ. 

PO���F�Ę!

7

7
6

Z�O��Ę, J�� �Y��O 

S�OŃ�ZĘ �O, �Z�� 

ZA���JĘ ��Ę �ER��.

Z�O��Ę, J�� �Y��O 

S�OŃ�ZĘ �O, �Z�� 

ZA���JĘ ��Ę �ER��.

6

TO ���B�Ć.
PO���F�Ę 

D�I�Ł��!

TO ���B�Ć.
PO���F�Ę 

D�I�Ł��!

6

6
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CO ���B���ZI�� 

Z�I��HĘ�� �IĘ D� ��K��A��� 

CO����N��C� O��W�Ą��ÓW 

DO���Y��? JA� ��B�E � �Y� 

RA���S�?

CO ���B���ZI�� 

Z�I��HĘ�� �IĘ D� ��K��A��� 

CO����N��C� O��W�Ą��ÓW 

DO���Y��? JA� ��B�E � �Y� 

RA���S�?

JA� �M���W��E�Z ��Ę 

DO ��Z��OT����I� 

DO ���SÓ���, AB� �Ą Z�AĆ 

NA ���RĄ ��E�Ę?

JA� �M���W��E�Z ��Ę 

DO ��Z��OT����I� 

DO ���SÓ���, AB� �Ą Z�AĆ 

NA ���RĄ ��E�Ę?

W��I�Ń 3 �BO��Ą�K�, 

K�Ó�E R����Z �I��HĘ���E, 

AL� ���TE �Ą �Y�IŁ��. 

JA� ��Ę M��I��Z��E�Z 

DO ��� W��ON���A?

7

W��I�Ń 3 �BO��Ą�K�, 

K�Ó�E R����Z �I��HĘ���E, 

AL� ���TE �Ą �Y�IŁ��. 

JA� ��Ę M��I��Z��E�Z 

DO ��� W��ON���A?

7

W��I�Ń 3 P��E�C���N� 

ZA���Ż�NI� ��N��A�ĄC� 

Z �E�F���J��I�M�. 

JA� ��D���Z �O��� Z ��M 

Z�A��S��E�?

6

W��I�Ń 3 P��E�C���N� 

ZA���Ż�NI� ��N��A�ĄC� 

Z �E�F���J��I�M�. 

JA� ��D���Z �O��� Z ��M 

Z�A��S��E�?

6

CO �� �N�E ����D�I� 

ZA��Ń�Z��I� ��N��IK��?

CO ���Ę S�� �OB�� 

DO���Z�Ć, ��Y ��AR�� S�Ę 

TA�� �Y��A�J�?

5

CO �� �N�E ����D�I� 

ZA��Ń�Z��I� ��N��IK��?

CO ���Ę S�� �OB�� 

DO���Z�Ć, ��Y ��AR�� S�Ę 

TA�� �Y��A�J�?

5

JA��� 3 �ZE��Y 

PO����Z ��UG��� O��B�E, 

AB� �M����IZ���Ć �Ą  

DO ���Z�E���J ��U�� 

JĘ��KA?

4

JA��� 3 �ZE��Y 

PO����Z ��UG��� O��B�E, 

AB� �M����IZ���Ć �Ą  

DO ���Z�E���J ��U�� 

JĘ��KA?

4

JA��� 3 �ZE��Y 

PO����Z ��UG��� O��B�E, 

AB� �M����IZ���Ć �Ą 

DO ���W�Ą�A��� KO��L���� 

Z ��IS�Ą ���BĄ.

3

JA��� 3 �ZE��Y 

PO����Z ��UG��� O��B�E, 

AB� �M����IZ���Ć �Ą 

DO ���W�Ą�A��� KO��L���� 

Z ��IS�Ą ���BĄ.

3

JA� ��K�Ń��YĆ 

JAŁ��Ą �ŁÓT�IĘ, �R�� 

ZA���W��I� �Z��U�K�, 

S��ZE��Ś�� OR�� ��B��C� 

RE���J�.

2

JA� ��K�Ń��YĆ 

JAŁ��Ą �ŁÓT�IĘ, �R�� 

ZA���W��I� �Z��U�K�, 

S��ZE��Ś�� OR�� ��B��C� 

RE���J�.

2
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