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Мотивация и цель

Важно иметь чёткую, конкретную и 
ограниченную во времени цель;

Делить большие цели на более 
мелкие части;

Периодически отслеживать свой 
прогресс. 



Мотивация и цель



Если есть потребность, то места лени нет.

Если человек ощущает нужду в чем-либо или 
недостаток чего-то, то он постарается 

заполучить это любой ценой.

Цель и потребность



Убеждения ≠ потребности

Убеждение:

«Я хочу научиться программировать, потому 
что программисты много зарабатывают».

Потребность:
«Я хочу много зарабатывать».

Цель и потребность



Цель и потребность

Какие учебные предметы мне нравятся?

Что именно в них мне нравится? (Обсуждать, считать, 
придумывать и т.д.)

Где может пригодиться и чем может быть полезно то, 
что мне нравится? (Профессия, личностный рост, 

жизненные перспективы)

Что еще мне полезно было бы узнать и чему научиться?



Основной движущий фактор выгорания, 
связан с противоречием между степенью 

включенности в работу и получаемой от нее 
отдачей.

Как не «перегореть»?

1. Регуляция степени включенности;

2. Оценка прогресса;



Просто решать «пробники»
не оптимальный вариант подготовки!

Стратегия

Иллюзия знания (Я успешно решаю 8 из 10)

Отсутствие развития в сложных темах (Я не знал как решить 
Б3 и продолжаю не знать)

Результат не растёт (Я набирал 68, набираю и буду 

набирать)



Стратегия
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Реши 2-3 пробника

Выдели типовые задания, 
которые сложно решать

Соотнести задания и темы. 
Определи сложные темы



Стратегия

Р
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Изучи тему самостоятельно 
(конспекты, учебник, видео 

уроки, лекции) 

Запиши что тебе не понятно, 
что вызывает затруднения (Я 

не понимаю почему здесь 
минус)

Задай вопросы учителю



Стратегия

Тр
ен

и
р

уй
ся Решай задачи по 
теме не из ЕГЭ

Решай задачи по 
теме из ЕГЭ

Меняй тип задач



Стратегия
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Ты понял тему

Ты можешь решить 
конкретный тип задач

Ты набираешь 
больше баллов



Чек-листы

Планирование, контроль,
оценка прогресса

Плюсы:

1. Оценка прогресса;

2. Градация задач;

3. Регулярный 
контроль.
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Челленджи и марафоны

Планирование, контроль,
оценка прогресса

• Реши пять Б2 за час;

• 10 вариантов ЕГЭ за неделю;

• Марафон 18 века (час в день, всю неделю).

Взаимодействие

Соревновательная 
мотивация

Публичные 
обещания



Спасибо за внимание!
zagr.93@inbox.ru
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