10 sposobow na motywacje

Wyznaczaj sobie cele

Jest to absolutna podstawa. Wyznaczanie celow nastawia Twoj umyst na ich
osiggnigcie. Zanim zaczniesz co$ robi¢, doktadnie zastanow si¢ nad tym, co chcesz
osiggna¢. O wiele tatwiej jest by¢ zmotywowanym, gdy wiesz jaki ma by¢ efekt
Twojego dziatania. Jesli Twoje cele wydaja Ci si¢ za duze - nie zmieniaj ich, po
prostu podziel je na mniejsze i zastandw si¢ nad poszczegdlnymi kolejnymi
krokami prowadzacymi w konsekwencji do osiggnigcia wigkszego celu.

Jak ustanawiaé cele? Najlepiej je wszystkie wypisac. Jes§li chcesz nauczy¢ si¢
materialu na sprawdzian czy egzamin, zapisz na kartce to, co musisz po kolei
wykonac. Jesli natomiast chcesz nada¢ sobie ogdlny kierunek swoich dzialan,
mozesz wykona¢ nast¢pujace ¢wiczenie: na kartce A4 narysuj cztery duze okregi
(dwa okregi w dwodch rzedach, niech zajmujg calg kartke). W ostatnim okregu
wypisz lub narysuj symbolami wszystko, co chcesz osiggna¢ w calym swoim
zyciu. Pomysl, jak chcesz, aby wygladato Twoje zycie w przysztosci.
W przedostatnim okrggu zréb to samo, tylko ze dla catego przysztego roku
(pomysl, co cheesz osiagna¢ w trakcie nadchodzacego roku). Drugi okrag to Twoje
cele na przyszly miesigc, a pierwszy to cele na jutrzejszy dzien. Jesli osiggniesz
cele z pierwszego okregu, duzo tatwiej bedzie Ci osiggnaé te
z drugiego, i tak dale;j.

Wizualizuj osiagniety cel

Jesli zaplanujesz sobie jakiekolwiek zadanie, pomysl jak to bedzie, gdy juz to
zrobisz. Jak bedziesz wygladac¢? Jak si¢ bedziesz czu¢? Pamigtaj — niech zawsze
beda to pozytywne obrazy. Zobacz efekt Twojej pracy w jak najlepszym $wietle,
,poczuj” ogrom wiedzy, ktora zdobyles. Pomysl, co teraz, gdy juz masz to



z glowy, bedziesz robi¢. Poczuj catym sobg przyjemnos$¢ ptynaca z dobrze
wykonanego zadania. Ciesz si¢ z tego, co sobie wizualizujesz. Postaraj si¢, aby
stworzony obraz byl jak najbardziej bogaty w szczegdly. Wykonuj to ¢wiczenie
przynajmniej raz dziennie, przez kilka minut. Jest to jedne z silniejszych narzg¢dzi
do osiagnigcia prawdziwej motywacji.
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Wypisz korzySci

Wez pustg kartke i dlugopis, 1 zacznij wypisywaé wszystkie korzysci, jakie
przychodzg Ci do glowy w zwiazku z wykonaniem danego zadania. Moze to
bedzie wigcej wolnego czasu, rado$¢ kogo$ bliskiego, moze otrzymanie
wynagrodzenia, mozno$¢ spotkania z przyjaciotmi, albo nauczenie si¢ czego$
nowego, itp. Nie wszystkie musza by¢ silnie uargumentowane 1 logiczne. Wypisz
wszystko, co Ci przychodzi na mysl, nawet jezeli Twoje powody beda wydawaé Ci
si¢ Smieszne lub pozbawione sensu. Wazne jest, aby bylo ich jak najwigcej. Gdy
juz stworzysz taka liste, zupetnie inaczej bedziesz podchodzil do zaplanowanego
zadania.

Planuj

Doktadnie zaplanuj to, co masz do zrobienia. Swiadomos¢ tego, jak ma wygladaé
efekt, nie zawsze wystarczy. Planowanie pozwala réwniez na ujrzenie catego
procesu, a nie tylko efektu. Kazde skomplikowane zadanie jest ztozone
z najprostszych elementow. Dlatego gdy doktadnie wypiszesz sobie poszczegolne
kroki, ktore doprowadzg Cig do osiggniecia danego celu, tatwiej bedzie Ci zabrad
si¢ za poszczegdlne elementy calego procesu. Cato$¢ nie bedzie si¢ juz wydawac
taka  trudna, bo  bedzie skltada¢ si¢ z  prostych  czynnoSci.
To pozwoli Ci rowniez $ledzi¢ Twoj postep. Wiedza, w ktérym jestes miejscu
i jak daleko Ci jeszcze do osiggnigcia celu, poprawi Twoja efektywnos¢.



S.

Wykorzystaj metode¢ pi¢ciu minut

Gdy masz do zrobienia co$, na co nie masz ochoty, zdecyduj si¢ na robienie tego
tylko przez pig¢ minut. Powiedz sobie: ,,pie¢ minut, ani chwili dtuzej". Taka
perspektywa znacznie utatwi Ci zabranie si¢ do tego zadania, a co wigcej - czgsto
okaze si¢, ze gdy juz bedziesz robi¢ co$ przez te pi¢¢ minut, nie skonczysz po
pieciu minutach, ale bedziesz robi¢ to znacznie dtuzej, niz wczesniej zaplanowates.

Polacz cel z najwyzsza wartoscia

Zastanéw si¢, co stanowi dla Ciebie najwazniejsza rzecz w zyciu? Zdrowie,
rodzina, mito$¢, wyksztatcenie, dobra zabawa? Co przedkladasz nad wszystkie
inne wartosci? Dla ktérego z tych obszarow jeste§ w stanie naprawdg si¢
poswieci¢? Gdy juz ustalisz najwazniejszg warto$¢ (moze by¢ wigcej niz jedna),
polacz ja z zadaniem, ktéore masz do wykonania. Mozesz zrobi¢ to poprzez
zadawanie sobie pytan typu: ,,co mi to da?". Na przyktad: co Ci da nauka tego
materiatu? — zdasz egzamin; co Ci da zdanie egzaminu? — nie bedziesz miat
poprawki; co Ci to da? — bedziesz miat wigcej wolnego czasu; co Ci da wolny
czas? — bedziesz mogl spedzaé czas z przyjaciotmi albo gdzie§ wyjechaé, co
oznacza dobra zabawe; itd.

Badz pozytywnie nastawiony

Zwracaj uwage na swoje mysli. Obserwuj je caty czas, zwlaszcza gdy myslisz
o czekajacym Ci¢ zadaniu. Gdy okaze si¢, ze s3 one negatywne, zamien je na
pozytywne. Skoncz z wszelkimi mys$lami typu: ,.nie uda mi si¢", ,to jest za
trudne", ,,nie dam rady". Gdy to sobie méwisz - masz racj¢. Nastawiasz wtedy
swoj umyst na porazke, a w efekcie Twoja wydajnos¢ znacznie spada,
i rzeczywiscie nic Ci si¢ nie udaje. To dziala jak samospelnigjagca si¢
przepowiednia. Gdy myslisz, ze dasz rade, ze to bedzie latwe albo ciekawe,
ze wszystko Ci dobrze pojdzie - réwniez masz racj¢. Nastawiajac swdj umyst na
sukces - pobudzasz go do dziatania i Twoja efektywno$¢ znacznie wzrasta. Wyrob
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sobie nawyk pozytywnego myslenia. Masz ogromne mozliwosci i uwierz w to, a
bedziesz dziata¢ duzo lepiej. Co wigcej, perspektywa sukcesu natychmiast pobudzi
Twoja motywacjg.

Zobacz siebie zmotywowanego

To technika, ktéra pobudza motywacje na poziomie emocjonalnym. Polega na
wizualizowaniu siebie na ekranie kinowym. Pomysl, ze siedzisz sam w kinie
naprzeciwko wielkiego ekranu, a tam widzisz film, na ktorym ty sam wykonujesz
zadanie, do ktorego chcesz si¢ zmotywowac. Wyobraz sobie siebie ogromnie
zafascynowanego wykonywang czynno$cig. Zobacz wszystkie szczegoty - sposéb
poruszania si¢, wyraz oczu, gwaltowno$¢ ruchdéw. Zwrd¢ uwage na kolory filmu,
na dzwigki, ktore styszysz, moze jakie§ zapachy. Widzac siebie na tym filmie
ogromnie zmotywowanego, wejrzyj tez w swoje pozytywne mysli, poczuj zapat.
Gdy juz zobaczysz na ekranie kinowym doktadny obraz siebie w tak silnie
zmotywowanym stanie, razem ze wszystkimi szczegOlami
1 razem z wszystkimi emocjami, ,,wejdz” w ekran i wejdz w swoje cialo.
W momencie gdy to zrobisz, poczuj to wszystko, zachowuj si¢ tak, jak przed
chwilg to widziate$ na ekranie. Zintensyfikuj wszystkie te doznania. Jest to bardzo
silne narzedzie i pozwoli Ci szybko poczu¢ motywacje.

Shuchaj motywujacej muzyKki

Zdarzyto Ci si¢ kiedys cos$ takiego, ze stuchates jakiej$ piosenki, a ona wywotata w
Tobie okreslony stan emocjonalny? Jest to zjawisko warunkowania
emocjonalnego, zwanego inaczej kotwica. Sa bodzce, ktore wywotuja u nas
okreslone stany emocjonalne. Jak to mozesz wykorzystac? Dzigki wszystkim
sposobom, o ktérych wlasnie przeczytales, mozesz wywola¢ silne uczucie
motywacji. W momencie, gdy osiggniesz juz ten stan i wystarczajaco mocno go
zintensyfikujesz, wlacz jaka$ piosenke - najlepiej wesola 1 energiczng. Wybierz
taky, ktorej wczesniej nie stuchates. I podczas gdy ona bedzie sobie ,leciec”,
Ty upajaj si¢ swoim silnym stanem motywacji. Two] mdzg polaczy ten stan
z bodZcem zewnetrznym, ktorym jest piosenka, 1 gdy nastgpnym razem bedziesz
jej stlucha¢, stan motywacji znéw si¢ pojawi.



10.Nagradzaj sie¢

To stara, dobra metoda, ktérg wszyscy lubig. Pomysl, jak mozesz si¢ nagrodzi¢ za
osiggniecie celu. Co zrobisz, gdy uda Ci si¢ dobrze wykona¢ zadanie? Zjesz co$
stodkiego? Pojdziesz do kina, na spacer albo spotka¢ si¢ z przyjacidétmi?
A moze pozwolisz sobie na godzing relaksu? Wybor nalezy do Ciebie, a warto si¢
nad tym zastanowi¢, bo przestawia to Twoje myslenie z trudu zadania na
przyjemno$¢ nagrody. I pamigtaj, ze nagroda dziala efektywnie, jesli nastepuje
szybko!

Krotkie podsumowanie — aby poprawi¢ motywacje:

Jasno ustal cele uczenia sie.

Okresl swoje mocne strony jako osoby uczacej sie.

Otworz sie na poznawanie.

Rozwiazuj problemy zamiast skupia¢ si¢ na mysleniu o nich.

Otocz si¢ ludzmi madrymi, rozwojowymi, optymistycznie nastawionymi do
zZycia.
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Sprobuj wszystkiego i zobacz, co dziata dla ciebie najlepiej ©
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