Proces realizacji celu
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Co kieruje naszym zachowaniem? Z jakie-
go powodu pewne dziatania podejmujemy,
a z innych rezygnujemy? W jaki sposob moze-
my wzbudzi¢ w sobie chec do podjecia dzia-
tania i pdzniej kontynuowania go? Motywacja
jest procesem prowadzgcym do realizacji
okreSlonego celu. W zwigzku z tym, ze jest to
praces obejmujgcy cechy wewnetrzne osoby,
przewidywania co do przysztosci (dziatamy
teraz, zeby osiggnac konkretny stan rzeczy
w przysztosci) oraz kontekst sytuacyjny, trud-
no jest udzieli¢ prostych odpowiedzi na posta-
wione pytania. Przedstawione zatem zostang
zespoty czynnikow, ktore wptywajg na nasza
motywacje do dziatania, a raczej motywacje
do osiggania celéw, rozumiang jako proces.




nakierowane
na cel

W psychologii zagadnienie motywacji rozumiane jest bardzo
szeroko. Tearia dziatan celowych cztowieka, mieszczaca sie
W nurcie spoteczno-poznawczym, ujmuje motywacje jako
proces realizacji celut. Kazde dziatanie, ktére podejmujemy,
czemus stuzy, zawiera w sobie okreslony cel. Poczawszy od
najprostszych dziatan, rutynowych czynnosci dnia codzienne-
go, po zycie zawodowe Czy rodzinne, zawsze towarzyszg nam
bardziej lub mniej uswiadomione i sprecyzowane cele. Moze
to by¢ zaspokojenie gtodu, ale tez uzyskanie awansu w pracy,
czy otrzymanie dobrej oceny z egzaminu.

Zrodet motywacji powinno szukac sie nie w przesztosci,
ale w przysztosci, poniewaz ludzie maja mozliwos¢ decy-
dowania o swoim dziataniu. Badacz zachowan celowych
cztowieka, profesor Zbigniew Zaleski, w swoim opraco-
waniu dotyczacym celdw, definiuje cel jako ,kagnitywnie
reprezentowany, mozliwy do osiggniecia, majgcy wartosé
i site requlacyjng przyszty stan rzeczy, do ktoredo czto-
wiek dazy poprzez dziatanie™.

Cele odnosza sie zatem do szerokiej sfery przewi-
dywania przysztosci i wzbudzania motywacji do
dziatan tu i teraz. Jednoczesnie, mozna powiedzie¢, ze
cele oddzielajg cztowieka od bezposredniego wpty-
wu sytuacji i umozliwiajg ksztattowanie przysztosci.
Kiedy celem jest zagraniczny wyjazd wakacyjny, juz kilka
miesiecy wczesniej zastanawiamy sie nad destynacja,
budzetem, rezerwujemy termin urlopu w pracy, zasta-
nawiamy sie, czy ma to by¢ stacjonarny wypoczynek all
inclusive, czy tez samodzielnie zorganizowana przygoda.
Biorgc pod uwage nizsze ceny biletdw lotniczych kupo-
wanych z wyprzedzeniem, cze5¢ 0s6b juz w zimie doko-
nuje ich zakupu. Wszystko po to, aby osiggnac okreslony
stan rzeczy za kilka miesiecy: dla jednej osoby bedzie to
zordanizowana wycieczka skupiona woko6t zwiedzania
i poznawania zabytkow kultury, dla innej samadzielne
wedrowanie z mapa lub spedzanie czasu na plazy.



Okreslanie celow zaktada uruchomienie cateqo szeregu
procesdw poznawczych, zwigzanych z przewidywaniem
rozwoju sytuacji i efektéw dziatan alternatywnych, warto-
Sciowania tego, co moze sie wydarzy¢, wyboru priorytetow,
decyzji co do teqo, kiedy i w jakich okolicznosciach podjac
dziatanie. Okreslone cele, a raczej ustalone plany ich reali-
zacji, porzadkujg nasze dziatania w czasie, pozwalajg usta-
li¢ ich kolejnosé, czas potrzebny na zrealizowanie kolejnych
etapow, liste priorytetow, a takze umozliwiaja w pewnym
stopniu przewidzenie trudnosci, ktore moga sie pojawic oraz
0szacowanie wyrzeczen, ktore bedziemy musieli poniesc,
aby osiggnac cel. Jesli chcemy w nastepnym roku wyjechac
na stypendium zagraniczne, gotowi jesteSmy zrezygnowac
z wydatkoéw wakacyjnych w roku biezgcym, czy poswiecic
popotudnia na nauke jezyka i nawet znosi¢ kasliwe uwagi
lektora.

Aby cele dobrze petnity swajag funkcje, czyli regulowania
i kontroli zachowan, system celéw powinien by¢ uporzad-
kowany hierarchicznie. Ustalanie systemu celéw to proces
poznawczy, wyrazajgcy sie okresami warunkowymi ,jesli...
to”. W takiej formule osoba moze ocenic, ktory cel jest w da-
nym momencie priorytetowy i mozliwy do realizacji, biorgc

pod uwade wtasne kompetencje, przekonanie o tym, czy
sobie poradzi oraz warunki sytuacyjne. Zatem odnoszac sie
do wczesniejszeqo przyktadu wyjazdu na stypendium zagra-
niczne, proces poznawczy ustalania systemu celow magtby
wygladac nastepujgco: ,Jesli'naucze sie ptynnie méwic po
angielsku, jesli nie wyjade na tegoroczne wakacje i zaosz-
czedze pienigdze, jesli sytuacja osobista mi na to pozwo-
li, jesli ztoze odpowiednie dokumenty w terminie, to mam
szanse pojechac na stypendium do Londynu”.

System celow i dziatania, ktore realizujemy tu i teraz, aby
0siggnac zatozone cele, sg plastyczne, zmieniajg sie nie tyl-
ko w toku zycia, ale tez s modyfikowane na biezgco, w toku
przebiegu dziatan. Jest to zrozumiate w kontekscie mysle-
nia o celu jako o okreslonym, wartosciowym stanie rzeczy
w przysztosci, ktérg mozemy-przewidzie¢ jedynie w pew-
nym stopniu. Niespodziewane okolicznosci czy czynniki
z zewnatrz wptywajg zardwno na proces realizacji okreslo-

nedo celu (nawet kiedy jesteSmy bardzo zajeci, rzadko od-
mawiamy pomocy), jak i na ewaluacje celow we wtasnym
systemie.

Cele stanowig wyraz tendencji cztowieka do samostano-
wienia, kierowania swoim zyciem. Definiowanie celu jako
poznawczy obraz lub inna reprezentacja punktu koncowe-
do, do ktoérego mogg byc skierowane dziatania, jest nie-
wystarczajgce. Proces realizacji celu musi by¢ powigzany
z afektem, czyli emocjami 0soby, musi byc nie tylka zimng
kalkulacja. Cele sg-nierozerwalnie potgczone z Ja — z jednej
strony przyczyniajg sie do definiowania, samookreslania Ja,
natomiast z drugiej strony istniejgce przekanania na wtasny
temat maja wptyw na podejmowanie dziatan skierowanych
na realizacje celow?. Temat zwigzany z przekonaniami na
witasny temat zostanie rozwiniety w dalszej czesci opraco-
WEIIED
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Warto na chwile zatrzymac sie i zastanowic, jakie sg Twoje cele? Cele
nadajg kierunki naszym dziataniom, wzbudzajg motywacje do dziatan tu
i teraz, aby osiggnac okreslony stan w przysztosci, co 0znacza, ze mozna
je opisac na poziomie skonkretyzowanym.

Mozna inaczej zapytac: Do jakich dziatah masz motywacje? Lub: Do czedo
dazysz?

Pomysl przez chwile o swoich celach, tych blizszych i tych dalszych, z réz-
nych obszaréw Zycia. Modg one by¢ krotkoterminowe, na przyktad na nad-
chodzacy tydzien, miesigc oraz bardziej dtugoterminowe, na najblizsze
miesigce czy lata.

Postaraj sie wypisac przynajmniej 5 wtasnych celéw.

Przyjrzyj sie teraz stworzonej liscie. Mozesz sie zastanowic, jakie cele
wypisataby osoba z Twojej rodziny czy najblizszy przyjaciel. Ta lista
na pewno bedzie sie rézni¢ u kazdego z nas, w zaleznosci od etapu
zvycia, biezacej sytuacji. Prawdopodobnie jednak bedg istnie¢ pewne
cechy wspolne tych list. Dodatkowo, poszczegolne cele z listy motywu-
ja w wiekszym lub mniejszym stopniu. Od czego zatem zalezy wybor
celéw oraz ich ,sita motywujgca”?



ktore sg Moje

W ujeciu poznawczym mowi sie o dwéch wymiarach
oceny celu:

@

ocena jedo subiektywnej wartosci dla osoby
oraz prawdopodobienstwo 0siggniecia tego
celu (inaczej szanse realizacji celu)®. W koncep-
¢ji zachowan celowych Juliana B. Rottera przyj-
muje sie, ze cztowiek aktywnie konstruuje rze-
czywistosc¢, uczy sie przewidywac skutki swoich
reakcji, jest w stanie zaplanowac swojg przy-
s7t05¢, opierajac sie na wtasnych doSwiadcze-
niach. W réznych sytuacjach zyciowych czto-
wiek ma do wyboru kilka mozliwych zachowan.
Kazde z nich wywotuje okreslony skutek, a ten
z kolei ma pewna, mniejsza lub wiekszg, war-
toS¢ wzmacniajgcg oraz prawdopodobienstwo
wystapienia. Wzmacnienia, inaczej nagrody,
stanowig kluczowe informacje zwrotne doty-
Czace tego, jakie zachowania z jakim prawdo-
podabienstwem moga przynies¢ pozadane re-
zultaty. Indywidualne doSwiadczenie uczy nas,
jakie sg najkrotsze mozliwe drogi do osiggniecia
pozadanego wzmaocnienia.

@‘ Drugim wymiarem oceny celu jest subiek-

tywna ocena jego wartosci, inaczej atrak-
cyjnos¢ danego celu dla osoby. Warto pod-
kresli¢, ze nie chodzi o obiektywng wartos¢
danego celu, ale o jej ocene przez konkretna
osobe. | tak dla jednej osoby cel, jakim jest
zatozenie wtasnej firmy, bedzie niezwykle
atrakcyjny ze wzgledu na poczucie niezalez-
nosci, emocje zwigzane z dynamikg zmian,
braniem odpowiedzialnosci za catos¢ funk-
cjonowania organizacji, mozliwas¢ realizo-
wania wtasnych pomystow. Z kolei dla innej
0soby funkcjonowanie w roli przedsiebiorcy
bedzie raczej ucigzliwe i moze wigzac sie
jedynie z wyrzeczeniem, brakiem poczucia
bezpieczenstwa czy trudnosciami w realizo-
waniu hobby po pracy. Realnie motywujace
sg cele o duzej wartosci i atrakcyjnosci dla
Ja.




wartosc celu

motywacja do dziatania

Nalezy zwroci¢ tu uwade na spoteczng hierarchie wartosci i konformizm
danej osoby, ktére moda skutkowac checig realizacji celéw uznanych za
wazne przez innych, nie przez dang osobe. Czasami dzieje sie tak w przy-
padku mtodziezy wybierajacej przyszty zawod i podejmujacej studia. Moze
zdarzyc sie tak, ze decyzja o podjeciu studiow wyzszych po maturze jest
podyktowana bardziej naciskami rodzicow czy znajomych, byé moze po-
czuciem winy wigzacym sie z ewentualng rezygnacja, zgodnie ze stwier-
dzeniem ,wszyscy teraz studiujg”. W sytuacji, gdy Swiezo upieczony stu-
dent nie dostrzega wartosci ksztatcenia akademickiedo oraz nie dostrzeda
w zwigzku z tym korzysci dla siebie, jego motywacja do dziatania i tym
samym radzenia sobie z trudnosciami wigzacymi sie ze studiowaniem be-
dzie bardzo mata.

Zatem aby przewidzie¢ prawdopodobienstwo zachowania skierowanedo na
realizacje celu, trzeba wzig¢ pod uwage przewidywane szanse na jego 0sig-
gniecie oraz subiektywng warto5s¢ tego celu dla konkretnej osoby. Nawig-
zUjac do poprzedniego przyktadu wyjazdu na stypendium zagraniczne, jesli
dana osaba nisko ocenia swoje szanse dostania sie na takie stypendium,
a dodatkowo cel ten nie ma dla niej duzej wartosci, jest mato prawdopo-
dobne, by zdecydowata sie podjac dziatania dazace do jego realizacji. | o0-
wrotnie, student cenigcy sobie mozliwo5¢ zdobycia doswiadczenia nauki
czy odbycia stazu w Londynie, i wtasne szanse dostania sie na taki wyjazd
oceniajgcy wysoko, prawdopodobnie bedzie sktonny podjac dziatania w te-
razniejszosci, aby w kolejnym roku moc wzig€ udziat w tymze stypendium.

Warto takze wspomnie¢ o sytuacji, ktorej by¢ moze doSwiadczyt kazdy
z nas: doSwiadczenie niskiej oceny wtasnych szans czy mozliwosci reali-
zacji celu, ktory jednoczesnie wysoko cenimy. Taka sytuacja moze byc Zro-
dtem cierpienia, jednak w pewnych przypadkach posiadamy mozliwosci jej
modyfikacji, o czym w dalszej czesci opracowania.



Cwiczenie #2 /

Wrocmy teraz do cwiczenia z listg wtasnych celdw. PosSwiec chwile na
zastanowienie sie nad kazdym z nich i ocene w dwach wymiarach: szans
realizacji oraz wartosci, przypisujac ocene od 1 do 5, gdzie 5 to ocena
najwyzsza. Mozesz takze od razu uporzadkowac liste wedtug waznosci
celow.

Ktore z Twoich celdw majg najwiekszg site motywujaca do dziatania?
W przypadku ktorych celéw posiadasz juz plan dziatan i pojawia sie naj-
wieksza chec do realizacji? Czy sq wsrod nich takie, ktore sg dla Ciebie
wazne, jednak znajdujg sie bardziej w sferze marzen czy ogolnych zamy-
stow?




Najczesciej jest tak, ze cele wazne dla nas,
spojne z naszymi wartosciami, te bedace
na szczycie w systemie celéw i jedno-
czesnie oceniane jaka mozliwe do reali-
zacji, majg najwieksza site motywujaca.
S3 to zatem prawdopodobnie te, ktore
otrzymaty najwyzsze noty w kategoriach
atrakcyjnoSci oraz szans na realizacje.
Tak jak zostato wspomniane, posiadanie
waznych celéw z subiektywnym poczu-
ciem braku mozliwosci ich realizacji, wy-
wotuje cierpienie. Czasami jest to sytu-
acja bez wyjscia ze wzgledu na sztywne
zewnetrzne okolicznosci. Czasami jednak
jest tak, ze poczucie braku szans na re-
alizacje danego celu jest subiektywnym
przekonaniem, nie do konca adekwat-
nym do rzeczywistosci. Mowimy wtedy
potocznie o braku wiary we wtasne sity,
formutujemy komunikaty ,Nie poradze
sobie”, ,Nie uda mi sie to”, jednoczesnie
dostrzedajac inne osoby, ktore skutecznie
0Siggajg cele podobne do naszych w po-
dobnie niesprzyjajgcych okolicznosciach.
Taki stan rzeczy moze wynika¢ witasnie
nie z tego, co zewnetrzne i na co faktycz-
nie nie mamy wptywu, ale z wewnetrz-
nych przekonan na wtasny temat.

V=

0 sobie

Pojawienie sie motywacji do dziatania poprzez li tylko po-
wtarzanie sobie ,Uda mi sie, uda mi sie”, aby zwiekszyc
postrzedane szanse na realizacje waznedo celu jest co naj-
mniej watpliwe. Chodzi raczej o zestaw przekonan na wta-
sny temat, pastrzeganie siebie, jako 0soby radzacej sobie
w wielu sytuacjach, zdolnej do kierowania swaim zachowa-
niem i modacej w duzym stopniu wptywac na wtasng przy-
sztoS¢E. W nurcie poznawczym sg to takze ogblne wzorce
zachowan, nabyte poprzez uczenie sie w toku zycia.

Subiektywna ocena szans na uzyskanie nagrody, czyli reali-
zacje celu w opisanym wczesniej modelu szanse — wartosc,
taczy sie z kancepcjg przekonania o wtasnej skutecznosci
Alberta Bandury. Przekonanie o wtasnej skutecznosci to ina-
czej przeSwiadczenie osoby o posiadaniu wystarczajacych
umiejetnosci poradzenia sobie w danej sytuacji, wizualiza-
cja wtasnych mozliwosci®. Teoria ta odnosi sie do procesow
poznawczych, decydujacych o obrazie samedo siebie, kto-
re wptywajg z kolei na wybor sytuacji, w ktore osoba sie
angazuje, wielkaS¢ wysitku wktadanego w swoje dziatania,
stopien wytrwatosci w dazeniu do celu, a nawet na reakcje
emocjonalne i skutecznoS¢ dziatania. Przekonanie o wia-
snej skutecznosci utrzymuje sie na statym poziomie w dtuz-
szych przedziatach czasu, ale nie jest takie same w réznych
sytuacjach — tyczy sie konkretnych zadan. Im bardziej am-
bitny cel osoba sobie wyznaczy, tym wyzsze poczucie wta-
snej skutecznosci posiada®.




Przekonanie o wtasnej skutecznosci wedtug Alberta Bandury
to przekonanie osoby o tym, Ze jest w stanie prowadzi¢ sku-
teczne dziatanie w nowych, niejednoznacznych, nieprzewidy-
walnych, a nawet stresujgcych sytuacjach. Innymi stowy, jest
to wiara w siebie, uogolniony sgd typu ,poradze sobie”, doty-
Czacy umiejetnosci dziatania w trudnych warunkach, sytuacji
niepewnosci. Przekonanie o wtasnej skutecznosci nie jest za-
tem jedynie pozytywna mysla w danych okolicznosciach, ale
raczej zmienng wchodzacg w sktad osobowosci | oddziatujaca
na zachowanie jednostki.

Najwazniejsza wiadomos¢ to ta, Ze istnieje sprzezenie zwrot-
ne miedzy doSwiadczeniem zyciowym osoby i jej przekona-
niem o wtasnej skutecznosci. Odnoszenie sukceséw sprzyja
zwiekszeniu przekonania o wtasnej skutecznosci, zwieksza
nasza wiare we wtasne sity. | odwrotnie — podejmowanie wie-
lu prob konczgcych sie fiaskiem prowadzi do zwatpienia. Efekt
poledajacy na zmianie przekonania o wtasnej skutecznosci
ulega generalizacji, co oznacza, ze sukcesy osiggniete w jed-
nej dziedzinie zycia moga ,napedzac” motywacje do dziatania
w innych dziedzinach zycia, zwiekszajac subiektywng ocene
szans na realizacje celu. Student, ktory zwiekszyt swoje prze-
konanie o wtasnej skutecznosci poprzez uzyskanie dobrych
ocen w czasie sesji, prawdopodobnie bedzie miat tez wiekszg
wiare w to, 7ze poradzi sobie w pierwszej pracy i zmniejszy sie
jego lek przed szukaniem jej juz teraz.

Podjecie
dziatania

Motywacja
do dziatania

Przekonanie
0 wtasnej
skutecznosci




Warto jeszcze zwrdcié uwage na kwestie
jezyka i przypisywanie znaczeh poszczegol-
nym wyrazeniom. Nie bez powodu dotych-
czas w tekScie uzywane byto stwierdzenie
»poradze sobie” zamiast ,uda mi sie”. My-
Slenie czy mowienie o sobie w kontekscie
mniejszych lub wiekszych dokonan sprzyja
temu, aby dostrzedac swoj wtasny wptyw na
sytuacje. Kiedy ,cos mi sie udato”, oznacza,
ze byto to raczej zrzgdzenie losu, przypadek,
ze akurat w tej sytuacji sprawy utozyty sie
(same) pomyslnie. Stowa: ,,poradzitem/am
sobie”, ,byto trudno, ale zrobitem/am
to” wskazujg na sprawczg role podmiotu
w podejmowanych dziataniach, budujg po-
czucie kompetencji.

Drugim stowem, ktérego uzywanie moze prowadzi¢ do zwat-
pienia, zamiast motywacji, jest ,,sukces”. Odniesienie suk-
cesu mozna rozumiec tylko jako sytuacje wielkiej wygranej,
osiggniecie, ktére zdarza sie raz w ciggu zycia lub tez momo-
ment bycia lepszym od innych — sukcesem jest np. wygranie
z rywalami. Faktycznie, sg to sukcesy, jednak takie, ktorych
Swietowanie moze wydarzyc sie raz na kilka lat. Czy to ozna-
cza jednoczesnie, 7e w codziennasci odnosimy same porazki
lub nie dzieje sie zupetnie nic? Lepiej, @ na pewno o wiele
przyjemniej, jest postrzedac sukces w kategorii osiggniecia
wtasnego celu. Podobnie jak cele sg mniejsze i wieksze, krot-
ko i dtudoterminowe, sukcesy takze modg byc bardziej co-
dzienne i te bardziej szczegolne. Swietowanie, czyli zatrzyma-
nie sie na moment, aby poczuc satysfakcje z sukcesu, inaczej
osiggniecia wtasnedo celu, daje nie tylko radosé, ale tez bu-
duje wiare w siebie opartg na realnych dowodach ,poradzenia
sobie” w trudnej sytuacji.




Cwiczenie #3% %

Wr6¢ jeszcze raz do swojej listy celow z Cwiczenia 2. Na pewno znalazty sie tam
cele wazne dla Ciebie, ale ocenione nizej w kategorii szans realizacji. Wybierz je-
den z nich. Zastandw sie, co Cie ogranicza w osiggnieciu tego celu, jakie sg prze-
szkody, ktore zmniejszajg szanse na realizacje. Wypisz 3 gtéwne przeszkody.

przeszkoda

#1 S

przeszkoda

#) —

przeszkoda

#3 —

Przyjrzyj sie teraz samym przeszkodom. Przypomnij sobie sytuacje,
w ktoérych pojawity sie podobne problemy, a jednak poradzites/as
sobie. Co Ci wtedy pomogto? Jakie sprawdzone umiejetnosci posia-
dasz? Ktore Twoje dziatania sprawity, ze ,misja” zakonczyta sie suk-
cesem mimo trudnosci?

Doswiadczenie poradzenia sobie
- co wtedy zrobitem/am?

przeszkoda

#1 —

przeszkoda

#)

przeszkoda

#3 -

Jak teraz oceniasz swoje szanse na realizacje celu? Jesli ocena szans
na osiggniecie sukcesu w tym obszarze sie zwiekszyta, czy wzrosta
takze Twoja motywacja?



0SObOWOSCI

W poznawczym modelu osobowosci przekonania na
wtasny temat oraz cele nadajace kierunek dziataniom
stanowig 05 funkcjonowania cztowieka, pozwalajg na-
bywa¢ kolejne umiejetnosci i kompetencje, ktare z kolei
przektadajg sie na lepsze radzenie sobie z trudnosciami.
Takie podejscie podkresla dynamike rozwoju i mozliwosc
wprowadzania zmian, uczenia sie opierajac na wtasnym
doSwiadczeniu. Motywacja do dziatania nie jest obszarem
wyizolowanym z osobowosci, a raczej wynika z niej. Kon-
cepcja motywacji do dziatania jako procesu realizacji celu
uwidacznia aspekty, na ktére mozemy miec bezposredni
wptyw:

@‘ To my wybieramy wtasne cele, ktore sg dla nas waz-
ne, atrakcyjne, wzbudzajg emocje, 53 spojne z hierar-
chig wartosci, uktadajg sie w pewien indywidualny
system, nie sg narzucone z zewnatrz.

@‘ Nasze przekonania na wtasny temat mogg sie
zmienia¢ nie tylko pod wptywem doswiadczen zy-
ciowych czy opinii innych, ale takze w odpowiedzi
Na nasza prace nad sobg, uswiadamianie wtasnych
ograniczen i mozliwosci, popartych dowodami na
podstawie konkretnych sytuacji.

Z przedstawionej koncepcji wprost wynikajg
wskazowki praktyczne dotyezgce wzbudza-
nia‘d wzmacniania motywacji. W sytuacjach
zwatpienia, braku checi do dziatania, warto
wrocié myslami do celu i zastanowic sie, na
ile on jest dla mnie wartosciowy. Na ile to,
do czedo daze, ten okreslony stan rzeczy
w przysztosci, jest dla mnie atrakcyjny i eks-
cytujacy oraz spajny z innymi moimi celami
w szerokim kontekscie. Czy osiggniecie go
da mi satysfakcje i jak duzg? Innymi stowy,
czy warto..? Po drugie, czy faktycznie wie-
rze, ze posiadam wystarczajgce kompeten-
cje i umiejetnosci, zeby ten cel o0siggnac?
Na ile mam przekonanie, ze moje dziatania
bedg skuteczne i mode 0siggnac sukces,
czyli zrealizowac cel? Jesli nie, czy s3 na to
dowody?

I, co wazniejsze, czy sa dowody na to,
ze modge sobie poradzic?




Do poczytania:

o . .. .. . MALGORZATA KRYSA - psycholog, seksuolog, andragog, psychoterapeuta w trakcie
«  Czapinski, J., (1994). Psychologia szczescia. Przeglgd badan i zarys teorii cebulo-

wej. Warszawa: Pracownia Testow Psychologicznych. Polskie Towarzystwo Psycho-
logiczne.

«  Franken, E. R. (2005). Psychologia motywacji. Gdansk: Gdanskie Wydawnictwo Psy-
chologiczne.

« taguna, M. (2010). Przekonania na wtasny temat i aktywnosc celowa. Badania nad
przedsiebiorczoscig. Gdansk: Gdanskie Wydawnictwo Psychologiczne.

< Seligman, M., E., P. (2010). Optymizmu mozna sie nauczyc. Jak zmieni¢ swoje my-
slenie i swoje zycie. Poznan: Media Rodzina.

«  Trzebinska, €. (2008). Psychologia pozytywna. Warszawa: Wydawnictwa Akademic-
kie i Profesjonalne.

o Zaleski, Z. (1991). Psychologia zachowan celowych. Warszawa: Panstwowe Wy-
dawnictwo Naukowe.

szkolenia. Zawodowo zajmuje sie prowadzeniem szkolen, warsztatow oraz wsparciem
indywidualnym. Prywatnie uwielbia poznawanie swiata i ludzi, ma bzika na punkcie
kotow.
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