Jak kultywowaé samomotywacje?"

Nasza podswiadomos¢ akceptuje to, co wybieramy budujac nasze przekonania o sobie
samym (umiem, potrafi¢, dam rade..). Oznacza to, ze to, co mysle o sobie staje si¢ prawda dla
mnie. To jakie mysli wybiore, aby kreowa¢ swoja rzeczywistos¢ stanie si¢ moja prawda. To
czego czgsto nam brakuje w kreowaniu naszej rzeczywistosci to motywacja. Jedna z definicji
motywacji mowi, ze jest to wewngtrzny mechanizm, ktéry uruchamia i kieruje nasze
zachowania 1 dziatania na osiggnigcie wytyczonego celu (ukonczenie szkoly?). Co zatem stoi
za tym wewngtrznym mechanizmem w sytuacjach kiedy mam trudno$¢ z rozpoczeciem
dziatania mimo mojego silnego zamierzenia? Co powoduje mdj stomiany zapat w chwili
kiedy wiem, ze wykonanie tej malej rzeczy przyniesie mi korzys$é(zalicze kolejng
klasowke...) — natomiast nie chce mi si¢ tego zrobi¢? Co sprawia, ze jak juz zaczne co$ robic¢
to robi¢ to tylko fragmentarycznie? Czy zawsze zostawiasz sprawy na ostatnig chwile, gdyz
nie masz ochoty zmierzy¢ si¢ z nimi wczesniej? Jezeli twoja odpowiedZ brzmi tak, to

znalazte$ si¢ we wlasciwym miejscu.

Samomotywacja istnieje

Kluczem do sukcesu w motywowaniu siebie sg nasze mysli. To one determinuja wynik. Maja

tez wptyw na wiele rzeczy, ktore dziejg si¢ z nami w trakcie realizacji naszego zamierzenia.
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Spéjrz na ponizszy schemat. Co na nim widzisz ? Widzisz, ze mamy glowe, w ktorej tworzg
sie¢ mysli. Mysli tworzg emocje, ktore to z kolei czujemy w ciele. To jaka wytworzy si¢ w nas
emocja prognozuje zachowanie — a nasze okreslone zachowanie powoduje jaki osiggniemy

wynik.

Wynik
terazcoach .

Jesli wiesz co jest Twoim celem (matura, zdobycie zawodu...), to potrafisz rowniez wspierac
swoj wysitek w realizacji celu. Umiesz kierowa¢ swoje mysli, emocje i zachowania w taki
sposob, ktdry jest najlepszy dla Ciebie. Twoj cel staje si¢ wtedy konkretnym zamierzeniem,
ktory daje Ci konkretne korzysci. Wiesz réwniez, ze to dziatanie jest wazne dla Ciebie

poniewaz wierzysz w siebie.

Co moze by¢ pomocne w znalezieniu wtasnego motywu i akcji?
1. Powiedz wszystkim ze swojego otoczenia co chcesz zrobi¢

Dla Twojego mozgu jest to wazny sygnal, poniewaz w chwili mowienia o swoim celu
przechodzisz z obszaru mysli do obszaru werbalizacji. Jest to tez pierwszy etap realizacji
Twojego zamierzenia. Mowigc o tym zobowigzale$ si¢ sam przed sobg, ze to zrobisz — jak i

rowniez przed gronem Twoich stuchaczy.
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2. Nagradzaj siebie

Gdy wiesz, ze po wykonaniu danego zadania czeka na Ciebie nagroda, Twoja chec
wykonania okreSlonego dziatania bedzie zdecydowanie wigksza. Jest takie powiedzenie:
,mala rzecz a cieszy” — oznacza to, ze nagradzanie siebie to, tak naprawdg¢ te mate, drobne
przyjemnosci, ktore sobie sprawiasz, a ktore daja tak wiele radosci. Dzigki temu uczysz si¢

tez celebrowac¢ swoje sukcesy.

3. Zaczynaj od malych zadan

Jesli Twoj cel jest duzy to podziel jego realizacje na mniejsze etapy. Wowcezas po kazdym
ukonczonym etapie Twoja motywacja bedzie wzrasta¢, poniewaz widzisz juz cze$ciowe
efekty swoich dziatan. A jesli rowniez dotozysz do tego drobne nagrody — sprawisz, ze Two)j
pozytywny nastdj bedzie rést. Przebywanie w pozytywnym nastroju ,,programuje’” motywacj¢

tworzac samonakrecajaca si¢ spirale dziatania.

4. Id7 malymi krokami do celu

Nie spiesz si¢. Lepiej zrobi¢ jeden maly krok w trakcie wchodzenia na szczyt niz od razu
whbiec na gore z zadyszka i zmeczeniem. Biegngc nie widzisz tego wszystkiego, co dzieje si¢
wokot. Dzieki matym krokom ¢éwiczysz swojg uwaznos¢, jestes bardziej skupiony na tym co
dzieje si¢ tu 1 teraz oraz dostrzegasz te wszystkie rzeczy, ktore moga Ci¢ wspiera¢ w realizacji
Twojego celu. Widzisz tez doskonale w ktorg strone podazaja Twoje mysli. Jeste§ §wiadom
tego co w tej wilasnie chwili jest Twoim motywem i jaka akcje potrzebujesz wykonaé aby

osiaggnac¢ swoj cel.

A teraz krotkie ¢wiczenie .... Co mozZesz zrobi¢ w kaidej chwili aby znalei¢ swojg

motywacje?

Usiadz wygodnie z kartka papieru i dlugopisem. Zadaj sobie pytanie:

1.Czego jest wiecej w moim zyciu: powinienem, musze, trzeba czy moge, wybieram, chce?

2.Czego chceg, aby bylo wigcej w moim Zyciu: powinienem, musze, trzeba czy moge,

wybieram, chce?

3.Zr6b liste rzeczy, ktore:



powinienes robic¢

musisz robi¢

trzeba je zrobi¢

mozesz je zrobi¢

wybierasz, aby je zrobi¢

chcesz je zrobic

4. Sprawdz czego jest wigcej: powinienem / musze czy wybieram / chce

5. Co chcesz zmieni¢? gdybys mogt przeniesé si¢ do rownoleglego swiata, ktory moze by¢

taki, jaki ty chcesz, zeby byt, to co konkretnie postanawiasz zmienic¢?

A na koniec ....

6 prostych rad, czyli ....Jak kultywowa¢ samomotywacj¢?

o Czytaj ksiazki o tematyce motywacyjnej. To najprostsza z rad. Autorzy takich
ksigzek to w wigkszosci autorytety w dziedzinie szkolen, coachingu i motywacji, tak
wigc warto poznac¢ ich punkt widzenia.

e Rob bledy. Wszyscy je popetniamy. Nie pozwol by potknigcia wptyngty na twoje
plany i przekonania. Ludzie sukcesu zrobili wystarczajgco duzo bledoéw, by teraz
cieszy¢ si¢ swoimi osiggnigciami.

e Nie bdj sie zmian. W dzisiejszych czasach wigkszo$¢ ludzi zyje na pelnych obrotach,
by podaza¢ za zmianami. Ci, ktérzy zmianom mowig nie, pozostaja w tyle.

e Opusé swoja strefe komfortu. Daj sobie szanse¢ by zrobi¢ co$ innego, zaskocz siebie
1 innych. Czasami warto zmieni¢ reakcj¢ do danej sytuacji by zobaczy¢ roznice w
zachowaniu innych i pozby¢ si¢ hamujacych uprzedzen.

A co z motywacja do nauki? Sprobuyj ...

« ZAINTERESOWAC SIE danym tematem, zeby zwickszy¢ swoja potrzebe uczenia
sie 1 poglebi¢ ciekawos$¢, tatwiej nauczy¢ si¢ czegos, co nie jest zupehie obce;

« ZAPLANOWAC nauke tak, by w miejscu pracy nie panowat chaos, uporzadkowaé
notatki, wlaczy¢ ulubiong muzyke lub wrecz przeciwnie — zasig$¢ w zupetnej ciszy,



jesli takie warunki ci sprzyjaja a po kazdej czg$ci materiatu mie¢ czas na chwilg
relaksu w postaci spaceru czy innej aktywnosci fizycznej;

o ZAPOZNAC SIE z dostepnymi metodami pomocnymi w uczeniu si¢ jak na przyktad
mapy mysli, lecz NIE SUGEROWAC SIE nimi catkowicie — by¢ moze wypracowates$
sw0j wlasny system, dzigki ktoremu osiggniesz cel;

« BYC UCZCIWYM przed samym soba i krytycznie analizowa¢ swoje postepy, by na
biezaco wida¢ bylo czy obrana droga jest wtasciwa, czy przynosi pozadane efekty i
przybliza do celu

« MYSLEC POZYTYWNIE — nic tak nie zniecheca jak czarne mysli! Badz
optymistg, do nauki zasiadaj z uémiechem na twarzy, to pomaga!

I juz naprawdg na koniec....

Filmiki opracowane na podstawie ksigzki ,,Nawg/k samodyscypliny”. W wolnej chwili,
zapoznajcie si¢ z filmami, kopiujac podany link.

https://youtu.be/qJKrpbjGUAwW

Obejrzyj praktyczne wskazowki jak zwiekszy¢ motywacje i przesta¢ odkladaé rzeczy na pozniej.
Czy znasz narzedzie odwrotnej psychologii?

https://youtu.be/nD7KoZmoelw

Czy wiesz ,czym jest praca w przeplywie? Czego jeszcze nie wiesz o odkladaniu rzeczy na
pozniej? Na podstawie ksigzki ,,Nawyk Samodyscypliny - Neil Fiore.

https://youtu.be/qlloVxgPx9l
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