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Jak pobudzic w sobie
gotowosc do dziatania?
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do Jdziatania

Jest poniedziatkowy poranek. Szésta rano.
Dzwoni budzik. Musze wstac. No wtasnie —
,musze”. Przypomnij sobie, jak wiele razy zda-
rzyto ci sie tak pomyslec...

Inny przyktad jest rowniez zyciowy. Uczysz sie
do sesji, a moze raczej masz sie uczyc. Powi-
nienes/Powinnas, lecz wcigz lezysz na tozku.
Myslisz: ,nie chce mi sie”, ,nic mi sie nie chce”,

8 : ,Nie mam motywacji”, ,co za nudy” itd.
| g \/’ n | g v’ Motywowanie siebie wcale nie jest tatwe. Ze-

branie sie do aktywnosci — nawet tej najbanal-

1 d " d 1 niejszej — rowniez sprawia nam czesto duzo
q | v’ n | v S | e problemow. Co trzeba zrobi¢, zeby ,cos” sie

ruszyto? Najpierw trzeba dowiedzieC sie, na

q | e p O d d a WaJ jakim poziomie motywowania siebie jestes...
[ ]

Churchill Winston \
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Wypetnij ponizsza ankiete. Znajdziesz w niej zestaw umiejetnosci i cech, ktére potrzebne sg kaz-
demu, kto chce zebrac sie do dziatania. Jezeli w ktéryms miejscu zauwazysz ,braki”, juz dzis posta-
néw, ze wzmocnisz te umiejetnos¢. Czesto zdarza sie tak, Ze najstabiej rozwinieta cecha hamuje

cata nasza energie i to wtasnie sprawia, ze nie potrafimy pdjs¢ dalej w naszym dziataniu.

Odpowiedzi punktowane sg w skali od 1 do 6. Jedynka oznacza brak umiejetnosci

lub wyksztatconych cech. Szostka to wartos¢ — nazwijmy ja — mistrzostwa.
Zaczynajmy!

UmiejetnoS¢ wyznaczania celow.

#{ Til213[4]5]6]

Umiejetnosc¢ planowania sposobu osiggniecia celu.

#) Til2]3[4[5]6]

Konsekwencja w dazeniu do celu.

#5 T1[2[3[4[5]16]

Umiejetnosc¢ skoncentrowania sie na rozpocze-
tym dziataniu.

#4d 1112137415 6]

Umiejetnos¢ koncentrowania sie na najwazniej-
szych zadaniach, ktére zblizaja Cie do celu.

#5 Ti12[374516]

Mierzenie realizacji postepow.

#6 T172[3[4]5]6]

Wiara we wtasne sity i mozliwosci.

#f T112(3[4]5]6

Poczucie wtasnej wartosci.

#8 T172(374]5 6]

Sl

Teraz przejrzyj wyniki, wypisz te cechy, ktdre ocenite$ w skali od 1 do 3 i postandw, ze
0d dzisiaj bedziesz pracowac nad ich poprawg. Napisz naosobnych kartkach, ugory kazda
zcechwformiepytania,np.:,comuszezrobic,zebykonsekwentniedgzyédocelu?”.Nastep-
nie podaj minimum 10 odpowiedzi na kazde pytanie. Tylko koniecznie zrob to i zostaw
w pokoju w widocznym miejscu.

Vllalki




Ve sig

stawiac cele

Nie jest tajemnicg stwierdzenie, ze ciezka praca przyno-
si efekty i prowadzi do osiggania celow. 99% milione-
row osiggneto sukces dzieki wtasnej pracy. To 0znacza,
ze Ty tez mozesz by zwyciezca, jesli tylko wypracujesz
swoj sposob stawiania celow i dgzenia do nich.

Toaythujone,

Po pierwsze ]
@ cele nadajg zyciu kierunek (sg dro- |-< | e d v

gowskazem, kompasem, mapa,

staw1asz

Po drugie

@ cele okreslajg, na co masz poswie- C e [e 7
[}

Ci¢ swojg energie, a z czego warto
zrezygnowac (dla twojego zdrowia
psychicznego).

Po trzecie

@ cele dajg poczucie sensu (dobrze jest wiedziec, ze to co
sie robi ma znaczenie, do czedos przybliza, w czyms po-
maga itd.).

Po czwarte
@) cele wzmacniaja kreatywnos¢ i zachecajg do tworzenia
nowych rozwigzan.

Po pigte
@ dzieki celom osigda sie wiecej w krotszym czasie (tak
mowig badania, statystyki).
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vwele znas
nie stawia celow?

NIKT NIE UCZY STAWIANIA CELOW

—na zadnym etapie edukacji nie ma takiego przedmiotu
ani zaje¢ dodatkowych, ktore uczytyby nas tej waznej
umiejetnosci.

Osoby stawiajgce sobie cele, jezeli o nich mdwia gtosno,
modga spotkac sie z ROZNYMI REAKCJAMI ZE STRONY
OTOCZENIA. Zamiast motywowania do dziatania, mo-
Zem\/ ustyszec czesto - ,zyj chwilg”, ,nie zyj marzenia-

" ,przysztos¢ moze nigdy nie nadejs¢”. Dlatego pla-
nujac blizsza i dalsza przysztosE, warto zaufac przede

wszystkim wtasnym emocjom, odczuciom.

LEK PRZED PORAZKA. Pamietaj, ze porazka jest nie-
zbedna do osiggniecia sukcesu. Jesli cos nie wyjdzie tak
jak zaplanowates, zmienisz plany i pdjdziesz dalej. Na-
uka na wtasnych btedach jest jedna z najlepszych me-
tod samorozwoju.

Y

LEK PRZED WYGRANA. Wydawatoby sie, ze jest to nie-
logiczne, a jednak... Czesto boimy sie zmian, bo jest to
wyjscie poza tzw. wtasng strefe komfortu. Podswiado-
mie obawiamy sie (i nic nie robimy), odczuwajgc nie-
pewnos¢ sytuacji, w ktorej spetni sie nasze marzenie
i osiggniemy cel. Co wtedy? To przeciez proste — sta-
wiasz kolejny cel i idziesz dalej!

BRAK AMBICJI LUB ZBYT WYGOROWANE AMBICJE.
S3 osoby, ktore nie stawiajg sobie celow, nie majg takiej
potrzeby. Inni chcieliby o0siggnac sukces zycia w ciggu
miesigca albo wytyczajg sobie cel niemozliwy do zre-
alizowania.



w drodze do...

Wypisz wszystkie potencjalne przeciwnosci, ktore mogdg
Cie powstrzymywac przed osiggnieciem sukcesu. Za-
pisz wszystkie mozliwe rozwigzania, ktére przychodzg Ci
w tym momencie.

Odpowiedz na pytania: Dlaczego nie stawiasz sobie ce-
[6w? Jakie potencjalne przeszkody mozesz napotkac,
kiedy zaczniesz realizowac swoj pierwszy konkretny cel
i w jaki sposob mozesz 9o pokonac?

Odpowiedz sobie rowniez na dodatkowe pytania: Co jesz-
cze moge zrabi¢, by ruszy¢ z miejsca? Co-mnie blokuje?
Ktore wykonywane czynnosci-sg najbardziej wartoscio-
we? Z ktérych czynnosci moge zrezygnowac? Co moge
zaczac rabic inaczej?

Pamietaj rowniez, ze stawianie sobie pytan stymuluje
umyst i-wyzwala ciekawosé/kreatywnose. Im wiecej na-
piszesz odpowiedzi na kazde z postawionych pytan, tym
lepiej dla Ciebiel




obraz siebie
W PrzysztoSsci

Po pierwsze, stworz obraz siebie samego w przyszto-
5ci. Odpowiedz sobie na pytania, kim chcesz by¢ w 2y-
Ciu i co chcesz robic. Wyobraz sobie, jak beda odbierali
Cie inni, spdjrz na siebie ich oczami. Pomysl o tym
z kim chcesz zy¢ (jaki ma by¢ Twoj partner), czym sie

zajmowac zawodowo, gdzie mieszkac itd.

Podejmij decyzje, jakie cele zyciowe chcesz 0siggnac
w dalszej przysztosci. Pomysl o domu, rodzinie, nieza-
leznosci finansowej. Zbuduj obraz siebie w przysztosci
i zdecyduj, czego chcesz od zycia.

Teraz padziel te dtugookresowe cele na mniejsze —
Sredniookresowe i jeszcze mniejsze — czgstkowe, kto-
re bedziesz osiggat krok po kroku. Do kazdego z celow
ustal konkretng date jego osiggniecia.

Gdy bedziesz juz miecC cele, podzielone na coraz
mniejsze, wraz z datami, bedziesz mogt powiedzie,
ze jestes gotowy, tj. masz plan swojego zycia. Brawol
Teraz wszystko, co musisz robié, to dziatac.

Kiedy robisz wizualizacje siebie w przysztosci, sta-
raj sie wyobrazi¢ sobie jak najwiece] szczeqotow
i uzyj do tego celu wszystkich zmystow. Pomysl
0 tym, co bedziesz widziat, czut, styszat itd. Spraw,
aby obraz byt zywy, kolorowy, peten enerdii. Im
lepszy stworzysz obraz, tym szybciej w niego
uwierzysz i tatwiej przyciggniesz swoje cele. Im
czesciej wizualizujesz swoje zamierzenia, tym
szybciej bedziesz je realnie przyciggac — to takie
samospetniajgce sie proroctwo. Styszates juz kie-
dys o czyms takim?




Inspiracje

N\ ! /,

Wiesz juz jaki chcesz by¢ w przysztosci. Mozesz teraz
sobie pomadc w pierwszych krokach realizacji zadania,
chociazby poprzez poszukiwanie inspiracji. Powies na
Scianie zdjecia i ogladaj filmy w internecie, ktore beda
Cie motywowac. Zréb ze zdjec kolaz/moodboard. Niech
wokot Ciebie zagoszczg osobiste inspiracje i wskazowki,
np. projekty przedstawiajace ludzi, ktorzy juz osiggneli
swoj cel, rysunki pokazujgce Ciebie w przysztosci, gdy
0siggniesz to, co sobie zatozytes.

Zas na swoj
goyaVle]

W ciggu kazdego dnia zainwestuj kil-
kadziesigt minut na rozwdj obszaru,
ktory pomoze Ci osiggnac zatozone
cele. W dobie szalonedo postepu tech-
nologicznego masz nieograniczone
mozliwosci. Duzo czytaj. Przegladaj
internet. Ogladaj filmy instruktazowe
na You Tube. Zagladaj na Instagram
i Pinterest. Rozmawiaj z roznymi ludz-
mi — nie tylko ze swojego Srodowiska.
B3dzZ otwarty na innos¢.




ADorinme

Osiggalne: nadmiernie ambitne zamierzenia mMogy
tadnie brzmie¢, ale rzadko bywajg realizowane. Realne
cele, ktore zaktadajg postep o jeden krok do przodu, na
090t doczekujg sie urzeczywistnienia w praktyce.

prostg formute
sukcesu

Trafne: jesSli zaktadane cele nie odzwierciedlaja praw-
dziwych Twaich potrzeb, niewielki jest sens ich realizo-
wania.

Umiejscowione w czasie: wyznaczenie terminu, w kto-
rym cel ma by€ osiggniety, jest jednym z podstawo-
wych miernikéw sukcesu. Bezterminowe deklaracje na
090t pozostajg niespetnione.

("

SMART

Podstawg budowania sciezki sukcesu jest umiejetnosc
stawiania celow. Cele powinny byc okreSlone w taki
sposob, zeby byty jasne i znaczace, w przeciwnym ra-
zie ich osiggniecie nie bedzie mie¢ dla Ciebie wartosci.
Ustalenie celu mozna przedstawi¢ w punktach wyszcze-
golnionych ponizej. Po angielsku okresla sie je skrotem
SMART, od pierwszych liter wyrazow: Stretching, Me-
asurable, Achievable, Relevant, Time-scaled. Cele po-
winny wiec byc:

Rozwijajace: wyniki uczacego sie musza w rozsgdnych
granicach zostac¢ poprawione.

Wymierne: jesli efektdw nie mozna zaobserwowac lub
zmierzyC w jakis sposob, to nigdy sie nie dowiesz, czy
cel rzeczywiscie zostat osiggniety.
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zadania
dla Ciebie

Napisz przynajmniej jeden cel, wedtug poznanej for-
muty SMART.

Obejrzyj napisane dotychczas cele i sprawdz, czy sa
napisane zgodnie z zasadami

Kazdy z celow (a bedzie ich sporo) zawsze formutuj
wedtug reguty SMART.

Teraz, 9y juz wiesz, jak poprawnie formutowac swoje
cele, napisz cele dla wybranych dziedzin swojego zy-
Cia.

Przyktadowe kategorie:
zdrowie,

kondycja,

rozwoj 0sobisty,
nauka/umiejetnosci/kompetencje
finanse,

kariera/biznes,
rodzina/przyjaciele/znajomi.

Na teraz-zaraz

Postawite$ sobie kilka celow — SWIETNIE! Teraz do kaz-
dego z nich wypisz na kartce jak najwiecej powodow
(DLACZEGO). Pamietaj, ze minimum 10—20 powodow
powinno znaleZ¢ sie na kartce przy kazdym z celow.

Twéj cel (pamietaj o formule SMART):

Data realizacji:

Dlaczedo chce go osiggnaé/Co mi to da?

Dlaczedo jeszcze jest to dla mnie wazne?




Huearge

,dlaczeqo”
jest %)
najwazniejsze

@

sobg w czasie

Czas ktorym dysponujemy, nie jest z gumy. To 0znacza, ze mu-
simy nauczyc sie zarzadza tym zasobem najlepiej jak tylko
sie da. Oto kilka wskazowek jak zwiekszy¢ swojg efektywnos¢
lub — jak kto woli — jak go po prostu nie marnowac.

Pracuj zawsze z listg! Taka metoda zwieksza skutecznosé

dziatania nawet 0 25%.

Ustalaj priorytety zadania. Dziataj wedtug zasady Pareto

(80/20).

Zadaj sobie pytanie: Gdybym miat wyjechacC teraz-zaraz

i miatbym zabrac jedna rzecz, to bytoby to...

Skup sie tylko na jednej rzeczy. Dzieki tej zasadzie produk-

tywnoS¢ wzrasta o 50% Zacznij od najwazniejszedo zadania

i pracuj nad nim tak dtugo, az je skonczysz. Pomoz sobie po-

przez utrzymanie porzadku wokot siebie, tj. jesli nad czyms

pracujesz, niech wokot ciebie beda tylko te rzeczy, ktore ewen-
tualnie pomogga Ci w realizacji zadania.

@ Wykonuj dziatania wedtug ustalonych priorytetéw. Takie
dziatanie wzmacnia produktywnos¢ nawet o 25%. Warto pa-
mietac, ze efektywnos¢ zalezy od okreslania zadan potrzeb-
nych do realizacji celéw i systematycznego dziatania skon-
centrowanedo na ich osiggnieciu. Wazna jest umiejetnos¢
taczenia utrzymywania celu, dtugoterminowe] wizji z krotko-

terminowym skupieniem na zadaniu.

@ @ @ @

Jest jeszcze pewne stowo, ktore w kontekscie wy-
znaczania celéw ma ogromne znaczenie. To stowo
oddziatuje na nas od wewnatrz... Tym stowem jest:
,DLACZEGO?” Musisz wiedzie¢, DLACZEGO chcesz
0siggnac swoj cel. DLACZEGO cos robisz. DLACZEGO
jest wielokrotnie wazniejsze niz JAK. Gdy odpowiesz
sobie na pytanie ,DLACZEGO chce osiggnac swoj cel”,
stworzysz warunki swojej ,motywacji”, aby prowadzi-
ta Cie do tego, co sobie zatozytes. Pamietaj, ze powod
jest wazniejszy niz sposob. Jesli dasz swojej podswia-
domosci wystarczajgcy POWOD, Twoj umyst znajdzie
sposob, JAK!

Zacznij stosowac sie do listy zadan do wykonania z podziatem
na: wazne pilne, wazne niepilne, niewazne pilne, niewazne
i niepilne. Stosuj plany miesieczne, tygodniowe i dzienne. To Ci
pozwoli usystematyzowac Twoje dziatania i ustali¢ priorytety.




POZNAJ 4 ELEMENTY,
KTORE MOGA CI POMOC

W LEPSZYM UTRZYMYWANIU
KONCENTRACII.

Po pierwsze

ODPOWIEDNIA FIZJOLOGIA CIAtA.

Po drugie

POSTAWA, CZYLI NASTAWIENIE UMYStU.

Po trzecie

SRODOWISKO W KTORYM SIE ZNAJDUJESZ.

Po czwarte

CWICZENIA, KTORE ZWIEKSZAJA POZIOM
KONCENTRACII.

dla ciata

Pij duzo wody. Najczesciej o tym zapominamy, ale odpowied-
nie nawodnienie zapewnia prawidtowe funkcjonowanie ukta-
du nerwowedo (przynajmniej 1,5 litra dziennie). Odpowiednie
nawodnienie umozliwia prawidtowe przewodzenie impulsow
nerwowych, a wiec poprawia wydajnos¢ catego systemu. Gdy
odwodnienie jest duze, bedziesz odczuwac dyskomfort, bole
gtowy, zmeczenie, dekoncentracje, niechec¢ do dziatania, iryta-
Cje itd.

Spij wystarczajaco dtugo. Sen jest niezbedny do regeneracji
ciata i umystu. Osoba, ktéra nie dosypia — ma jednoczesnie
problemy z koncentracja. Kazdy z nas ma inng/wtasng okreslo-

ng ilo5¢ snu, ktora sprawia, ze wstaje wypoczety. Mimo to, staraj
sie reqularnie chodzi¢ spac o okreslonej porze i regularnie wsta-
wac. Warto tez skorzystac z popotudniowej drzemki lub medy-
tacji, ktore rownie dobrze regeneruja sity fizyczne i mentalne.

Zadbaj o kondycje. Regularne cwiczenia wptywajg na kondy-
Cje ciata i umystu. Jesli o jedno nie zadbasz, drudie réwniez nie
bedzie dobrze pracowato. Codzienny spacer, jazda na rowerze,
bieganie, cwiczenia aerobowe, sitownia, nordic walking, zapew-
nig nie tylko dabrg kondycje, ale i odpornos¢ na stres i choroby
oraz pozytywnie wptyng na dobra koncentracje.

Jedzenie ma znaczenie. Mdwi sie: ,Jestes tym, co jesz”. | to jest
prawda, dlatego dostarczaj organizmowi wszystkich niezbed-
nych sktadnikéw adzywczych, mineratow i witamin.




dla ducha

Pomysl o sobie i 0 swojej pewnosci siebie. Jak je oce-
niasz? Uwierz we wtasne mozliwosci. Redularnie usu-
waj wszystkie przyczyny zmartwien i naucz sie samo-
kontrali emocjonalnej. Odrzucaj negatywne emacje.
W ewentualnych porazkach odnajduj pozytywy, np.
fakt, ze uczysz sie coraz wiecej. Zawsze staraj sie kon-
czy¢ rozpoczete sprawy. Te, ktore sg mato wazne — od-
rzucaj. Uzywaj wizualizacji. Wyobrazaj sobie siebie do-
skonale skupionego na zadaniu i 0siggajgcego sukces.
Wyobrazaj sobie zaréwno sam proces, jak i efekty. Sko-
rzystaj z autosugestii (dowiedz sie o niej jak najwiecej,
poniewaz jest to bardzo silna technika, ktéra na co dzien
albo pomada, albo szkodzi).

0 otoczenie

Kieruj sie zasada, ktéra mowi, zeby na biurku
trzymac jedynie rzeczy, nad ktorymi faktycznie
pracujesz. Biurko powinno by¢ czyste i upo-
rzgdkowane. Zadbaj o to, by pozostat na nim
laptop, dtugopis, notes i tylko to, bez czedo nie
mozesz sie w danej chwili oby¢. WSZYSTKO MA
ZNACZENIE! Sam zobaczysz, ze gdy zmienisz
jeden maty element, mozesz zauwazy¢ wiel-
kie zmiany. Nawyk posiadania czystego biurka/
stotu oczywiscie wymaga czasu, nalezy sie do
niego przyzwyczaic. Tak jest z kazdym nawy-
kiem, gdy juz wejdzie Ci w krew —na pewno nie
bedziesz zatowac.



koncentracje

Jest wiele Cwiczen, ktére mogg pomaoc Ci w doskonale-
niu koncentracji. Jesli wtozysz w to swoj wysitek, efekty
zaskoczg Cie w najbardziej niespodziewanej sytuadjil
Krzyzdwki, liczenie od 500 w dot, puzzle, sudoku, sza-
chy, warcaby, techniki medytacji pozwalajg poprawic
zdolno5¢ koncentracji uwadi. Pamietaj o robieniu przerw
— Nasz umyst nudzi sie, gdy przez dtuzszy czas skupiasz
sie na jakiejs czynnosci bez wzgledu na to czy to nauka,
praca, czy jakiekolwiek inne zadanie. Po kazdych 45 mi-
nutach skupiania uwagi, zréb sobie 5-7 minut przerwy.
Wpatruj sie wtedy przed siebie lub przez okno. Pomysl
o niczym. Wykonaj cwiczenia relaksacyjne na kregostup.

Konsekwentny
W Swoim
dziataniu

Jesli cos planujesz, ustalaj priorytety
- Usuwaj to co niepotrzebne i dziataj!
Zapisuj swoje cele. Tutaj wracamy do
punktu wyjscia. Jesli opiszesz swoj
cel (zndw ten SMART), tatwiej bedzie
Ci osiggnaC sukces. Teraz wszystko
w Twoich rekach. Powodzenial




Znajdz zawsze czas na Swietowanie. Na-
gradzaj siebie za wieksze i mniejsze suk-
cesy. W ten sposdb zaczniesz kojarzyé, ze
wykonanie danego zadania taczy sie z sil-
nymi, dobrymi emocjami i przyjemnoscia.
W ten sposob w przysztosci bedzie Ci ta-
twiej podejmowac kolejne dziatania. Sam
wybierz nagrode dla siebie: ciastko, kawa,
kino, ksigzka. Niech to bedzie rzecz, ktdra
wywota usmiech i zmotywuje do dalsze-
go dziatania.

Jednym ze sposobow na motywowanie
siebie jest zapisywanie swoich osiggniec.
W  Twoim dzienniku/kalendarzu notuj
wszystkie, nawet najbardziej btahe rze-
czy, ktore sg wazne dla Ciebie. W ten spo-
sob wzmacniasz swojg pewnos¢ siebie.
Zacznij to robi¢, a niebawem zauwazysz
zmiane w swoim nastawieniu. Larietaj,
7e pozytywne myslenie jest waznym mo-
tywatarem. Zawsze gdy CzUjesZ Siedznie-
checony, zajrzyj do swojega dziennika
sukcesow, by poczuc siefpadprastudlepig).
To naprawde dziatal




,Sprobuje”,
MOw ,,ZfObIQ

To w jaki sposéb mowisz o swoich dziataniach/
zamierzeniach, ma réwniez duze znaczenie. Jesli
uzywasz sformutowan typu: ,moze”, ,chciatbym to
zrobic”, ,sprébuje”, ,byc moze”, ,zobaczymy”, zakta-
dasz w gtowie, ze w kazdej chwili mozesz wycofac
sie ze swoich postanowien. Zamiast tego powta-
rzaj. ,zrobie”, ,uda mi sie”, ,dokonam tego”, po-
niewaz w ten sposob zwiekszysz wiare we wtasne
mozliwosci, przez co realizacja celow jest zdecydo-
wanie blizsza. Moze na pierwszy rzut oka roznica
stow wydaje sie by¢ mato znaczaca, ale porownaj
jak brzmi stwierdzenie: ,sprobuje sie dzis tedo na-

zn

uczyc” i ,naucze sie dzis". | co Ty na to?

Czesto jest tak, ze jakieS dziatania
odktadasz w nieskonczonosé, ponie-
waz wydajg Ci sie nudne i meczgce.
Zmien punkt widzenia i popatrz na
zadania jak na wyzwania, ktére po
realizacji bedg odbierane przez Cie-
bie jako sukces. Sam zobaczysz, ze po
pewnym czasie Twoje dziatania, ktore
do tej pory uwazates za przymusowe,
stang sie czyms czedo nie bedziesz
maogt sie doczekac.
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Okresl swoj poziom umiejetnosci stawiania celdw.
Wykreuj obraz samedo siebieaw. przysztosci.
Znajdz inspiracje.

Znajdz czas na swoj rozwoj.

Naucz sie stawiac cele wedtug metody
SMART w kazdej dziedzinie zycia.

Odpowiedz sobie na pytanie

,DLACZEGO” chce to o0siggnac.

Tworz plan na kazdy dzien

— to nie jest wcale takie trudne.

Ustalaj priorytety.

Utrzymuj koncentracje.

Mierz postep w odniesieniu do punktu wyjscia.

Przestan watpic, badz wytrwaty w dazeniu do celow.

Pamietaj, aby nigdy sie nie poddawac!

Podejmuj tylko takie dziatania, ktore prowadzg do reali-

zacji celu/celow.

Nagradzaj siebie.

Zapisuj swoje sukcesy.

Mow ,zrobie” zamiast ,sprobuje”.
Precz z nuda.

Przeczytates tekst na temat motywacji na co dzien. Czy
o jeqgo lekturze jestes gotowy podac jej definicje (moze
by¢ zupetnie po Twojemu)?

Definicje naukowa znajdziesz ponizej:

Motywacja to stan gotowosci do podjecia okreslonego
dziatania, wzbudzony potrzebg zespotow psychicznych i fi-
zjologicznych, okreslajacy podtoze zachowan i ich zmian.
Wewnetrzny stan cztowieka majgcy wymiar atrybutywny.
Inaczej mowiac, jest to sita, ktora napedza Cie do dziata-
nia, osiggania celdw i pokonywania trudnosci. Kazdy z nas
potrzebuje innego/innych motywatoréw, a sam proces au-
tomotywowania zalezy od wielu czynnikdw: samopoczu-
cia, ztozonosci zadania, czasu niezbednedo na realizacje.
Nie ma jednedo sposobu na motywowanie, ale to wtasnie
sprawia, ze kazde kolejny dzien jest dla nas wyzwaniem —
i to jest motywujgco pieknel
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