,,Predzej czy pdzniej okazuje sie,

ze ci, ktorzy wygrywajq

to ci, ktorzy myslq, ze mogq wygrac.”
Richard Bach

Czy zdarzyto Ci sie kiedys, ze tak bardzo chciates$ cos zrobi¢, ze mégtbys rzuci¢ wszystko, aby sie za to zabraé? Czute$
tak silng chec zrobienia czegos, ze nikt nie mégtby Cie powstrzymac?

Jesli doswiadczytes takiego uczucia, to znaczy, ze bytes wtedy naprawde silnie zmotywowany.

Problem w tym, ze takie zjawisko wystepuje zbyt rzadko. Zazwyczaj po prostu nie chce nam sie robi¢ pewnych rzeczy,
a do innych musimy sie zmuszaé. Z jak wielu swietnych pomystow zrezygnowates, bo zabrakto Ci motywacji, aby je
zrealizowad?

»Z2eby mi sie chciato tak, jak mi sie nie chce.”

Wielokrotnie powtarzasz to zdanie, gdy musisz zabrac sie do nauki? To, czy chcesz sie czego$ uczy¢ czy nie, zalezne jest
od powodu, dla ktérego to robisz. Czasami wystarczy znalei¢ wystarczajgco dobry powdd do nauki i problemy
z motywacja z glowy :)

Podrecznikowo motywacja podzielona jest na:

v" motywacje wewnetrzna - ucze sie tego, bo to mnie interesuje,
v" motywacje zewnetrzng - ktéra regulowana jest systemem kar i nagrdd (ocen).

Oczywiscie znacznie fatwiej i szybciej ludzie uczg sie tego co lubig, co ich pasjonuje i kreci.

Oto kilka zasad, dzieki ktérym mozesz rozbudzi¢ w sobie twdércza motywacje. Najlepiej uzywaj kilku naraz, tacz je
i modyfikuj. Sprawdz, co dziata na Ciebie najlepiej.

1. Wyznaczaj sobie cele

Jest to absolutna podstawa. Wyznaczanie celéw nastawia Twdéj umyst na ich osiggniecie. Zanim zaczniesz co$ robic,
doktadnie zastandw sie nad tym, co chcesz osiggnaé. O wiele tatwiej jest byé zmotywowanym, gdy wiesz, jaki ma by¢
efekt Twojego dziatania. Jakie cele sobie wyznaczac? Niech bedg one ambitne - im wiekszy cel, tym wieksze pobudzenie
dla Twojego umystu. Oczywiscie cele nie powinny by¢ zupetnie niemozliwe do spetnienia, ale pozwdl sobie na odrobine
fantazji. Szybko zauwazysz, ze wyznaczanie naprawde ambitnych celéw znacznie zwieksza Twojg efektywnos¢. Jesli
Twoje cele wydajg Ci sie za duze - nie zmieniaj ich, po prostu podziel je na mniejsze, zastandw sie nad poszczegélnymi
elementami wiekszego celu.

2. Wizualizuj osiggniety cel

Znajdz pie¢ minut na wizualizacje efektu swojej pracy. Jakiekolwiek zadanie masz zaplanowane, pomysl jak to bedzie,
gdy juz to zrobisz. Jak bedziesz wygladaé? Jak sie bedziesz czué? Niech to beda pozytywne obrazy. Zobacz efekt
Twojej pracy w jak najlepszym $wietle, poczuj ogrom wiedzy, ktorg zdobytes. Pomysl, co teraz, gdy juz masz to z gtowy.
Poczuj catym sobg przyjemnosé ptynaca z dobrze wykonanego zadania. Ciesz sie ztego, co sobie wizualizujesz,
wyobrazasz.

Postaraj sie, aby stworzony obraz byt bogaty w szczegdty. Wykonuj to éwiczenie przynajmniej raz dziennie, przez kilka
minut. Jest to jedne z silniejszych narzedzi do osiggniecia prawdziwej motywacji.

3. Wypisz korzysci

WezZ pustg kartke idtugopis, izacznij wypisywaé wszystkie korzysci, jakie przychodzg Ci do glowy w zwigzku
z wykonaniem danego zadania. Wiecej wolnego czasu, rados¢ kogo$ bliskiego, otrzymanie wynagrodzenia, moznos¢
spotkania z przyjaciétmi, nauczenie sie czegos nowego.

Nie wszystkie muszg by¢ silnie uargumentowane i logiczne.
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Wypisz wszystko, co Ci przychodzi na mysl, nawet jezeli Twoje powody bedg Smieszne i pozbawione sensu. Wazne
jest, aby byto ich jak najwiecej. Gdy juz stworzysz taka liste, zupetnie inaczej bedziesz podchodzit do zaplanowanego
zadania - przed wypisaniem listy ledwo mogtes znalez¢ jeden powdd, a teraz masz juz ich tak wiele.

4. Planuj

Doktadnie zaplanuj to, co masz do zrobienia. Swiadomos$¢ tego, jak ma wyglada¢ efekt, nie zawsze wystarczy.
Planowanie pozwala na ujrzenie réwniez catego procesu, nie tylko efektu. Kazde skomplikowane zadanie jest ztozone
z najprostszych elementéw.

Dlatego, gdy doktadnie wypiszesz sobie poszczegdlne kroki, ktére doprowadzg Cie do osiggniecia danego celu, fatwiej
bedzie Ci zabrac sie za poszczegdlne elementy procesu. Catos¢ nie bedzie juz wydawac sie taka trudna, bo bedzie sktadac
sie z prostych czynnosci. To pozwoli Ci réwniez sledzi¢ Twéj postep. Wiedza, w ktdrym jestes miejscu i jak daleko Ci
do osiggniecia celu, poprawi Twojg efektywnosc.

5. Wykorzystaj metode pieciu minut

Gdy masz do zrobienia co$, na co nie masz ochoty, zdecyduj sie na robienie tego tylko przez pie¢ minut. Powiedz
sobie ,pie¢ minut, ani chwili dtuzej”. Taka perspektywa znacznie utatwi Ci zabranie sie do tego zadania, a co wiecej -
czesto okaze sie, ze gdy juz bedziesz robic¢ co$ przez te pie¢ minut, nie skonczysz po tych pieciu minutach, ale bedziesz
robi¢ to znacznie dtuzej niz zaplanowates.

6. Potacz cel z najwyiszg wartoscia

Zastanow sie, co stanowi dla Ciebie najwazniejszg rzecz w zyciu? Zdrowie, rodzina, mitos¢, wyksztatcenie, dobra
zabawa? Co przedktadasz nad wszystkie inne wartosci? Dla ktérego z tych obszaréw jeste$ w stanie naprawde sie
poswieci¢? Gdy juz ustalisz (moze by¢ wiecej niz jedna) najwazniejszg wartos$é, potacz jg z zadaniem, ktdre masz
do wykonania.

Mozesz zrobic to poprzez zadawanie sobie pytan ,Co mi to da?”. Co Ci da nauka tego materiatu? Zdasz egzamin. Co
Ci da zdanie egzaminu? Nie bedziesz miat poprawki. Co Ci to da? Bedziesz miat wiecej wolnego czasu. Co Ci da wolny
czas? Bedziesz mdgt spedzac czas z przyjacidtmi albo gdzies wyjechaé, co oznacza dobrg zabawe. Proste, prawda?

7. Badz pozytywnie nastawiony

Zwracaj uwage na swoje mysli. Obserwuj je caty czas, zwtaszcza gdy myslisz o czekajgcym Cie zadaniu. Gdy okaze sie,
Ze sy one negatywne, zamien je na pozytywne. Skoncz z wszelkimi ,,nie uda mi sie”, ,to jest trudne”, ,,nie dam rady”.
Gdy to sobie mowisz, masz racje. Nastawiasz swdj umyst na porazke, a w efekcie Twoja wydajnosé znacznie spada,
i rzeczywiscie nic Ci sie nie udaje.

To jak samospetniajgca sie przepowiednia. Gdy myslisz, ze dasz rade, Ze to bedzie tatwe, ze wszystko Ci pieknie
wyjdzie - réwniez masz racje. Nastawiajgc swoéj umyst na sukces pobudzasz go do dziatania. Twoja efektywnos¢ znacznie
wzrasta. Wyréb w sobie nawyk pozytywnego myslenia. Masz ogromne mozliwosci i uwierz w to, a bedziesz dziataé duzo
lepiej. Co wiecej, perspektywa sukcesu natychmiast pobudzi Twojg motywacje.

8. 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, atam widzisz film, naktérym Ty sam
wykonujesz zadanie, do ktdrego chcesz sie zmotywowac.

WyobrazZ sobie siebie ogromnie zafascynowanego wykonywang czynnoscig. Poczuj zapat, ktory wrecz wrze w Tobie
z ekranu. Zobacz wszystkie szczegdty — sposdb poruszania sie, wyraz oczu, gwattownosc¢ ruchéw. Zwrdc uwage na kolory
filmu, na dZwieki, ktére styszysz. Wejrzyj w swoje mysli, widzgc siebie na tym filmie ogromnie zmotywowanego.

Gdy juz zobaczysz doktadny obraz siebie w tak silnym stanie na ekranie kinowym razem ze wszystkimi szczegétami
i razem ze wszystkimi emocjami, wejdZ w ekran i wejdZ w swoje ciato. W momencie, gdy to zrobisz, poczuj to wszystko,
zachowuj sie tak jak przed chwilg to widziates na ekranie. Zintensyfikuj wszystkie te doznania.

Jest to bardzo silne narzedzie i pozwoli Ci poczu¢ motywacje natychmiastowo.
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9. Stuchaj motywujacej muzyki

Zdarzyto Ci sie kiedy$ cos takiego, ze stuchates$ jakiej$ piosenki, a ona wywotata w Tobie okreslony stan emocjonalny?
Jest to zjawisko warunkowania emocjonalnego, zwanego inaczej kotwicy. Sg bodzce, ktére wywotujg u nas okreslone
stany emocjonalne.

Jak to mozesz wykorzystac? Dzieki wszystkim sposobom, ktére witasnie przeczytates, mozesz wywotaé silne uczucie
motywacji. W momencie, gdy osiggniesz juz ten stan, i wystarczajgco mocno go zintensyfikujesz, wiacz jakas piosenke -
najlepiej wesotg i energiczng. Wybierz taka, ktérej wczesniej nie stuchates. | podczas gdy ona bedzie sobie lecie¢, Ty
upajaj sie swoim silnym stanem motywacji. Twdj mdzg potaczy ten stan z bodZzcem zewnetrznym, ktérym jest piosenka,
i gdy nastepnym razem jej bedziesz stuchac, stan motywacji zndw sie pojawi.

10.Nagradzaj siebie

Stara, dobra metoda, ktérg wszyscy lubig. Pomysl, jak mozesz nagrodzic sie za osiggniecie celu. Co zrobisz gdy uda Ci
sie wykona¢ zadanie dobrze? Zjesz co$ stodkiego? Pdjdziesz do kina? Pozwolisz sobie na godzine relaksu? Wybdr nalezy
do Ciebie, a warto sie nad tym zastanowié, bo przestawia to Twoje myslenie z trudu zadania na przyjemnos¢ nagrody.

Sprobuj wszystkiego i zobacz, co dziata na Ciebie najlepiej!

By¢ moze ktérys z tych sposobdw tak Ci sie spodoba, ze bedziesz go praktykowac juz zawsze przed wykonywaniem
przerdznych zadan. Jesli juz teraz zabierzesz sie za praktykowanie wszystkiego, co tu przeczytates, motywacja bedzie Ci
towarzyszy¢ zawsze, gdy o nig poprosisz.

-

rédto: internet - Michat Pasterski ,,10 sposobdw na nieograniczong motywacje”
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(Ch )2 TAK UDALOSIEI
ZROBIE TO
MOGE TO ZROBIC

SPROBUJE

JAK TO ZROBIC?
CHCE

NIE UMIEM

NIE ZROBIE TEGO

DEMOTYWATORY.PL

Na ktorym stopniu dzisiaj jestes?
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