Trening motywacyjny

,Aby chciatlo nam sie chciet”
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Wprowadzenie do motywaciji
- czym jest, co daje i po co nam motywacja?

Stowo motywacja sklada sie z dwoch czesci: Motyw i Akcja . Aby podja¢ dziatanie
(akcje), trzeba mie¢ do tego odpowiednie motywy. Motywacja jest bardzo waznym
czynnikiem, od ktérego bardzo czesto zalezy sukces.

tacinski zrodtostow motywacji to movere, co oznacza wprawia¢ w ruch, popychaé.

Ghad

Pragnienie

Wydzielajgce
(np. oddech, potrzeby naturalne)

Matczyne

Ochrona
(np. unikanie zimna, bélu)

Seks

Organiczne motywy

Aktywnosciowe motywy

tup

Kontakt o
Gonlenie

Wiadza-Panowanie Ruchliwosé

Ciekawosé

Podniecenie
tworzenie czegos
Doznanie-Przedycie

Satysfakeja

Motywacja jest jak paliwo , ktére pozwala samochodowi jechaé. Tym samochodem
jestes Ty. Aby dziatac, czyli wykonywac jakas czynnos¢, musisz mie¢ odpowiednig
ilos¢ motywaciji.



Teapactiivie Exkaw
do raotywowania slable. i L. L. . 3
g—-— - = tym wiecej i dluzej potrzebujesz trzymaé

Podobnie jak z paliwem i drogg, im diuzsza —

motywacje na odpowiednim poziomie. Jesli
poziom motywacji spadnie, zniechecisz sie do
dziatania (tak jak samochdd, ktéry bez paliwa

v stanie).

A co z tzw. perpetum mobile? Podobnie jak silnik magnetyczny, ktéry zawsze pracuje
(bez paliwa), tak Ty jeste§ wyposazony w mechanizmy, ktére pozwalajg na
wykonywanie zadan, bez motywacji. Sg to nawyki.

Nawykowo robisz codziennie wiele czynnosci, i nawet mozesz nie zdawaé sobie z
tego sprawy. Nawykiem jest chociazby tak prosta czynnosc¢ (zabierajgca w niektorych
wypadkach czas), jak odbieranie maili. Klik, klik, klik i obierasz. Nie musisz sie
motywowa¢ do tej czynnosci. Podobnie jak z myciem zebow, o ile w miodosci
powstat u Ciebie taki nawyk.

% Jak wynika z wielu badan, aby wytworzyt sie nowy nawyk, nalezy dang
czynnos¢ wykonywac przez 21 dni. Czyli wnioskiem dla ciebie jest to, ze jesli
chcesz robi¢ co$ codziennie, bez motywowania sie (np. nauka jezyka obcego
lub szybkiego czytania), to zrob z tego nawyk. Przez 3 tygodnie motywuj sie i
konsekwentnie powtarzaj czynnos¢ (o tej samej porze, w tych samych
warunkach). Po tym okresie bedzie to juz czynnoscig nawykowa.
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Jest wiele odmian motywacji. Kazdego cztowieka tak naprawde moze motywowac
zupetnie inna rzecz. Dla jednej osoby najbardziej motywujgce bedzie wyobrazenie
sobie po osiggnieciu swojego celu, dla innej bardziej moze by¢ motywujgce
wynagrodzenie pieniezne za wykonang prace. Motywacja jest tak bardzo istotna,
poniewaz daje nam ona site do pracy a czesto zmienia nasze nastawienie w bardzo
krotkim czasie.

CYNAMIKA MOTYWACJI

Wykres procesu kontrolowanego

CEQRISTA BASA MOTYWAD
- SRR

1-2 — Gwalttowny wzrost motywacji i rozpoczecie dziatan.

2-3 — Utrzymanie stanu wysokiej motywacji i efektywnosci dziatan.
3-4 — Niezauwazalny spadek motywaciji i efektywnosci dziatan.
4-5 — Zauwazony spadek motywaciji i efektywnosci dziatan.

5-6 — Proba powrotu do poprzedniej korzystnej sytuaciji.

6—7 — Wygasniecie motywacji i zaniechanie dziatan.

Motyw jest powodem robienia czegos. Motywacja zajmuje sie czynnikami
wptywajgcymi na ludzi tak, by zachowywali sie oni w okreslony sposéb.
Psychologowie wymieniajg trzy sktadniki motywaciji:

« kierunek - co stara sie zrobi¢ dana osoba,

- wysitek - jak bardzo sie stara,

« wytrwatosc¢ - jak diugo sie stara.



Oproécz motywacji do realizacji celow niezbedna jest takze sita woli. Wedtug
psychologow to wiasnie ona nadaje motywacji nowg jakos$¢. Kiedy uczacy sie
przejmuje odpowiedzialnos¢ za swoj proces ksztalcenia i stara sie unikngé pokus
odciggajacych go od celu, istotng role petni jego wola.
Cziowiek zawdziecza swojej motywacji wyboér celdw, ale to sita woli potrzebna jest do
ich skutecznego zrealizowania. Zatem celem nauczyciela prowadzacego lekcje
powinno by¢é wytworzenie sytuacji, w ktérej che¢ pogiebiania wiedzy z danej
dziedziny przez ucznibw trwalaby jeszcze po  zakonczeniu  zajec.
To dzieki woli uruchamiane sg procesy metapoznawcze , umozliwiajgce rozwigzanie
danych zadan.

Ludzie potrzebuj g motywacji do wykrywania wiekszosci czynnosci, ktére nie sg
dla nich przyjemnosécig. Najwiekszej motywacji wymagajg czynnosci, ktore muszg
by¢ powtarzane mndstwo razy zanim zostanie osiggniety cel. Sg to bardzo zmudne
dziatania i bez motywacji cztowiekowi nie chce sie ich robi¢. Dzieki motywacji
cztowiek moze bardzo szybko zmieni¢ swoje nastawienie do danej czynnosci.

™ ) Do najbardziej popularnych dziatan
motywacyjnych nalezy:
» wyobrazanie sobie osiggnietego celu
» wynagrodzenie
» skupienie sie na celu

Cwiczenie ,Moja motywacja”
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,Zycie jest takie, jakim czynig je nasze mysli”

Warto zda¢ sobie sprawe z tego, ze ogromna sita tkwi w

naszym mysleniu i przyjetej przez nas ,optyce” patrzenia

na Swiat oraz nieustannym uczeniu sie.
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Cwiczenie — ,szklanka”

OPTEMISTA FPESSMISTA ILUZIOMISTA
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Sposob postrzegania trudno  $ci.

lle razy juz na sam dzwiek stowa ,,nowosc”,,,trudnos¢”,,,zmiana” tracimy ochote do
podjecia jakiegokolwiek dziatania. Przyczyna tkwi w postrzeganiu trudnosci. Jezel
trudno$¢ zaczynamy postrzegac jako zagrozenie, pojawia sie w nas poczucie leku a
naturalng reakcjq jest walka lub ucieczka.

Oba sposoby reagowania nie wzmacniajg naszego samozadowolenia, wprost
przeciwnie — powodujg niepotrzebny stres, obnizajg naszg samoocene oraz redukujg
skionno$¢ do podjecia dziatania. Istnieje jednak sposéb, aby to samo wydarzenie
motywowato nas do podjecia czynnosci.



% Porazke obracaj w korzys¢ - kazde
niepowodzenie jest cenne, poniewaz
paradoksalnie przybliza Cie do realizacji

celu.
NIE MA % Trudnos¢ powinniSmy traktowa¢ jako
SUNCESOW wyzwanie. " .
Samo spojrzenie na trudnos¢ jako wyzwanie
BEZ ma w sobie czynnik motywujacy. Stowo

wyzwanie zawiera W sobie pozytywng
energie niezbedng do podjecia krokow; to
CcosS czemu mozemy sprostac opierajgc sie
albo na wlasnych  doswiadczeniach
z przeszitosci, albo poszukujgc wsparcia u
innych.

Kazda porazka to przyczynek do zadania sobie pytania ,,co moge poprawic¢?” oraz
pytania ,,czego sie nauczytem?”

Jesdli spotyka nas niepowodzenie, dobrze jest odwrocic normalny odruch
niezadowolenia i zapytac, jakiego sukcesu jest to poczatek.

Logiczne tez jest, ze gdyby nie porazki, niepowodzenia — nie podejmowalibysmy
trudu rozwoju i uczenia sie — nie znalibysmy swoich brakow, ktére trzeba nadrobié.
Niepowodzenie odnos do ,tu i teraz” — nie mow ,,nigdy mi sie nie udaje”, ale ,,ten
dzien nie byt najlepszy”

> Przeformutuj negatywne emocje, ktére pojawity sie w zwigzku z porazka.
» Badz optymistg. My$| pozytywnie, korzystaj z wkasnych zasobdw.

Sukces jest wiarg a "'wiara jest stanem umystu” Wiara posredniczy w przejsciu od
idei do realizacji i jest ,zrédtem energii, ktore przeksztatica mysli w czyn”.



Cwiczenie: pozytywne my $lenie o sobie

Lubie w sobie
Uwazam za swoj plus

W wygladzie
zewrgtrznym,
we wiasnym ciele

W swojej inteligencji
wiedzy, mydrosci,
zdolndgciach

W swoim charakterze,
wartaosciach, moralnéci

W swoich cechach
kobiecych, mskich

W kontaktach
Z ludzmi, w zwiazkach

W innych wanych
sprawach
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f.{&mﬂ’n;mg%E i' , Zeby mi sie chciato, tak jak mi sie nie chce”
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lle razy kazdy z nas powtarza sobie to zdanie. W swoim zyciu kilkadziesiat razy
albo wiecej lub nawet pare razy dziennie. Czesto trudno nam zmotywowac sie do
najprostszych czynnosci takich jak np. sprzatanie czy nauka do egzaminu.
Wszystko odktadamy na potem, za chwile itp. Az przychodzi pora kiedy spraw jest
nadmiar a my padajac na twarz nie mozemy im podota¢. Czesto w takiej sytuaciji
sfrustrowani ktadziemy sie spac czy wytadowujemy ztoS¢ z niepowodzenia na innych.

psycholog J. Hunt :

MOTYWACJA WEWN ETRZNA - motywacja ta jest odpowiedzialna za samo
dziatanie i czerpanie przyjemnosci z tego dziatania; kierujac sie nig mamy pewnosc,
ze przyczyng dziatania jest ochota do tego; odpowiada ona za nasz rozwo;.
Motywacja wewnetrzna to osobiste pragnienia, interesy, samorealizacja.

MOTYWACJA ZEWN ETRZNA - jest ona ukierunkowana na realizacje czynnosci
ze wzgledu na czekajgca nas nagrode po jej wykonaniu np. kiedy dziecko uczy sie,
bo rodzice dajg mu za dobre oceny pewng kwote pieniedzy.

Naszymi dzialaniami wg psychologow kierujg dwa
typy motywacji, za wprowadzenie tego podziatu stoi



W naszym interesie powinien by¢ rozwdj motywacji wewnetrznej, bo ona daje nam
wieksze korzysci. Dziatania wg motywacji zewnetrznej a zwtaszcza nauka pod jej
katem, nie jest tak dobrze zapamietywane czy realizowane.
Aby pobudza¢ dziatanie motywacji powinnismy uzywa¢ czynnikOw zewnetrznych
pomocnych do tego. Wielu z nas zapewne nie wie, ze czynnosci, ktére czesto
wykonujemy hamujg nasz rozwoj czy che¢ samorealizaciji.
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CZYNNIKI HAMUJ ACE:

Im mamy wiekszg mozliwosé wyboru réznych drég do celu tym mniejszg wage
przywigzujemy do nich np. kiedy mamy projekt i wiele mozliwosci jego realizacji to
kiedy wybieramy jaka$ opcje nie jest ona dla nas tak wazna jak wtedy gdy mamy ich
mniej.

Tzw. wyscig szczuréw, ktéry pojawia sie w
GDYBY ISTNIALA NAGRODA NDBLA W DZIEDZINIE  gzkotach, pracy czy na studiach takze dziata

NIST hamujgco. Powoduje, ze zamiast skupi¢ sie
LE WA na jakosci czesto skupiamy sie na wynikach
WYStAtBYM KOGO$ 2EBY opEBRALJA ZAMNIE  CZY iloSci, dlatego wiedza jest szybcigj

wmuen keeks ZAPOMINAna tak jak w zasadzie trzech Z:
Zakuc¢ , zaliczy¢, zapomniec.

Gdy za swojg prace dostajemy nagrode i od poczatku wiemy, ze czeka ona na nas
po zakonczeniu realizacji w osobie nastepuje metlik czy dziatata ona z whkasnych
checi czy z powodu nagrody np. obietnica dziecku kupna laptopa za Swiadectwo
z czerwonym paskiem



Kontrola w pracy i wykonywanie zadanie wg okreslonych schematéw, co hamuje
naszg tworczosc i wolnos¢,; szef, ktory uzywa kar i nagrod, aby uzyskac¢ okreslone
zachowanie pracownikdw hamuje ich rozwoj wewnetrzny.

CZYNNIKI ZWIEKSZAJ ACE:

Informacja zwrotna o osiggnietych wynikach np. pochwata od szefa za udany
projekt.

Jesli otrzymujemy wyptate za okreslony rodzaj pracy ; ludzi niespodziewana
podwyzka czy awans bardziej motywuje.

Ostanie badania dowodzg tez, ze czynniki zewnetrzne nie zawsze hamujg
motywacje, czesto uruchamiajg twdrcze myslenie i zainteresowanie

Nagrody bedace niespodziankg

Pozaptacowe czynniki
motywacyjne

Materialne

v

zwiekszajg che¢ wysitku i podwyzszajg
naszg samoocene ze wzgledu na korzysci
ptyngce z wykonanej pracy.

Pozamaterialne

v

Szkolenie, rozwaj

Swiadczenia o
charakterze
socjalnym: wczasy,
wycieczki, festyny,

przyjecia okazionalne,

wynajem sal,
basendw

Ubezpieczenie
Opleka medyczna

Przywileje, np.
samochod shuzbowy,
telefon komdrkowry,
zakup wyrobow po
preferencyinych
cenach

v

v

W obszarze
organizacyjnym

Mywanse

Wiadza,
samaodzielnosd

realizacyina

Daostep do
infarmadji

Duza samaodzielnose,
praca wymagajaca
kreatywnosci

Elastyczny zas
pracy

Organizacja pracy

W obszarze
psychologicznym

Pachwaly,
wyrdznienie,
Praca w firmie o
wysokim prestizu,

Praca w ,dobrym"”
respole,

Silne pozybywne
zwigzki nieformalne,

Komunikacja
Samorealizaca,

Pewnosc
zatrudnienia

W obszarze
technicznym

Komfort pracy -
mozliwosE pracy na
nowoczesne]
aparaturze,
maszynach

Bezpiezenstwo
pracy

Warunki fstandardy
pracy




Cwiczenie:
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Proces motywacyjny

Warsztat |V

Dobry pomysl

to niezty pieniadz

SEUTECZNMNE MOTY WOWANIE:

Mie cheg

Mis moge

Nis wism

Gdvbym mogt
Mywsle, ze mogtbvm
Mogibym sprobowac
Mysle, ze moge
Moge

Zrobig to

Zraobitem to

F

poczatek procesu

efdt



Ogblng charakterystyke procesu motywacyjnego okreslajg nastepujgce zjawiska:

>
>
>

Y

wzbudzanie energii;

ukierunkowywanie wysitku na okreslony cel;

selektywno$¢ uwagi w stosunku do odpowiednich bodzcéw - zwiekszenie
wrazliwoéci wobec bodzcow istotnych, zmniejszenie w odniesieniu do
nieistotnych;

zorganizowanie pojedynczych reakcji w zintegrowany wzorzec badz
sekwencje;

konsekwentne kontynuowanie uksztattowanej czynnosci, dopoki warunki,
ktore jg zapoczatkowaty nie ulegng zmianie.

Proces motywacyjny zalezy od dwoch podstawowych zatozenh:

>

>

wynik czynnosci musi zostaé przez jednostke oceniony jako potrzebny,
pozadany (uzytecznos¢ wyniku);

dana osoba musi by¢ przekonana, ze pozadany wynik mozna w danych
warunkach osiggna¢ z prawdopodobienstwem wyzszym od zera (subiektywne
prawdopodobienstwo osiggniecia wyniku).

Wanosc
hiadrody
Zdolnosc hlagrody
cechy W NEtrIre
Wysilek Wiykonanie: — Zadowolenie
[Epoatr Zeganis Nagrody
rali zewwnettzne
PEFCEpCE
pravdopodokien-
stwra wiyzilek - Spostrregana
nagrods slusznosc

(gt=1e (gule|




Cwiczenie:

Czego potrzebuje, ahy tak
mydet?

Czego potrzebuje, aby tak
dziatac?

Bardzo chce

Ogromny odsetek ludzi zapytany, dlaczego robi to, co robi odpowiada: Bo
powinienem i$¢ i to zatatwié, musze to zrobié. Zrodto ich motywaciji jest na zewnatrz,
zyja W powinnosci i przymuszeniu. Najmniej w swoim zyciu majg sformutowan:
Wybieram, Ze..., chce aby...., bardzo chce. Zadaj sobie pytanie, co dominuje w
Twoim zyciu, a co chcesz aby dominowalo? Powinienem, Musze moge, czy
Wybieram, Chce, Bardzo chce.

1. Zrbb liste rzeczy, ktore:

(0]

(0]

(o]

(0]

(0]

(o]

(o]

Powinienes$ robic...
Musisz robi€...

Mozesz robic...
Wybierasz, aby robi¢...
Chcesz robic¢...

Bardzo chcesz robié...

2. Sprawdz, co dominuje: Powinienem/musze, czy Wybieram/Chce?

3. Co chcesz zmieni¢? Gdybys mogt przenies¢ sie do rownolegtego Swiata, ktory
moze by¢ taki, jaki Ty chcesz, zeby byl to co konkretnie postanawiasz
zmienié?



Przedsigbiorczosc

Umiejetnosc wymyslenie jak zarobic¢ pienigdze tam, gdzie inni ich nie widza

»Zrob dzisiaj , co masz zrobi é jutro — bedziesz miat/a dwa dni wolnego

Strategie, ktére mogq stworzy¢ warunki prowadzace do wyeliminowania momentu

zwlekania z rozpoczeciem pracy.

ragroda

{ermin realizacy

mada kroki

i

L]

; MOTYWACJA N

X/
o

X/
°e

Po pierwsze, zadania muszg by¢
podzielone na etapy. Nie tylko na mate
kroki, ale malenkie kroczki.
Np. zamiast méwié, ze zrobisz petny plan
napisania wypracowania - co moze wydac
sie przyttaczajgce — zréb maly krok i
poszukaj ogdélnych materiatéw do pracy i
pogrupuj je.

Po drugie, musisz okresli¢ czas lub termin
wykonania tego matego kroku.
Nie wystarczy powiedzie¢, ze zrobisz to
pézniej Ilub jutro- termin musi miec
okreslone godziny.

Po trzecie, od razu nagradzaj sie po
wykonaniu tego matego kroku.
Wtedy z wysokim prawdopodobienstwem
po rozpoczeciu pracy nad zadaniem,
pojawi sie motywacja i bedziesz chciat
poswieci¢ wiecej czasu na dokonczenie
zadania.



Sktonnos¢ do odwlekania spraw na poéznigj
stanowi problem dla wielu ludzi. Ponizej
przeczytasz o sposobach, ktére mogg
Ci pomoc w realizowaniu swoich zadan od
razu.

1. Uporaj sie z tym, co wzbudza w Tobie najwiecej strachu. Gdy uporasz sie w
pierwszej kolejnosci z tym, co wywotuje jakis emocjonalny dyskomfort tatwiej
bedzie sie rozpedzi¢ i ruszyé z nowg energia w kolejne zadania.

2. Zacznij dzieh od najmniej przyjemnego zadania. Uporaj sie z nim i miej go za
sobg, kolejne obowigzki wydadzag Ci sie mniej straszne. Mark Twain kiedys
napisat. ,Pierwsza rzecz, ktor g nalezy zrobi €, wstaj gac rano, to potkni ecie
zywej zaby; potem odczuje si e satysfakcj e z faktu, ze prawdopodobnie
najgorsze, co mo ze sie wydarzy é juz z nami”

3. Mysl o przykrych konsekwencjach zlekcewazenia danego obowigzku lub
zadania. Co sie stanie, jesli nie zrobisz tego na czas? To jest motywacja od
nieprzyjemnych konsekwencji, ktorych chcemy uniknag.

4. Pomysl o korzysciach wykonania pracy i uporania sie z zadaniem Wypisz
wszystkie powody, dla ktérych dobrze byloby wykona¢ okreslong prace
terminowo. Im wiecej wynajdziesz takich przyczyn, tym bardziej bedziesz miat
ochote to zrobi¢. To motywacja do celu, ktory przynosi fajne emocje.

5. Nie musisz by¢ perfekcjonistg. Pamietaj, ze nie wszystko musi wyjs¢ Ci
idealnie. Po prostu rozpocznij prace i utrzymuj jednostajny, solidny rytm. Na
ewentualne  poprawki i  korekty znajdzie sie czas  pOzniej.

6. Mysl na papierze. Przygotuj sie odpowiednio. Sporzadz liste rzeczy do
zrobienia. Przed realizacjg zadania podziel je na mniejsze czesci. Samo
zgtebianie szczegotdw powoduje mysli i checi realizacji zadania.

7. Zanim zaczniesz przygotuj wszystkie potrzebne Ci do tego rzeczy. Upewnij
sie, ze masz wszystko, co potrzebne, abys$ nie musiat podczas pracy odrywac
sie niepotrzebnie. Staranne przygotowanie spowoduje chec¢ uzycia
zgromadzonych rzeczy do pracy.

8. Na rozruch zajmij sie czym$ niewielkim. Zaczynajac od matego kroczku
zapewniasz sobie, ze zadanie Cie nie przytioczy.

9. Poszatkuj zadanie. Nie wszystko musisz wykonywac¢ za jednym zamachem.
Czasami zamiast brania wielkiego kesa do buzi warto podzieli¢ go na
mniejsze, tatwe do przetkniecia czesci.



10.Zacznij od zrodia. Zréb liste posrednich zadan w drodze do realizacji swojego
celu. Zacznij od najtrudniejszego, najwazniejszego, najpowazniejszego. Gdy
te rzecz bedziesz miat za sobg wszystkie inne wydawac sie bedg duzo
prostsze i tatwiejsze w realizaciji.

JAK RADZI € SOBIE Z ODWLEKANIEM:

1. Pierwszym sposobem jest zaplanowanie sie realizacji jakiej$ czynnosci na pare
dni, w mniejszych ilosciach tak, aby jak najmniej odczu¢ presje czekajgcego nas w
najblizszych dniach egzaminu czy dnia oddania projektu

2. Najpierw realizuj zadanie, ktére sg wg Ciebie mniej meczace czy bardziej je
lubisz/ wydajq sie tatwiejsza; moze to oznaczac realizacje zadania od srodka jesli
istnieje taka mozliwos$¢.

3. Zarealizacje kazdego z matych krokdw mozemy tworzy¢ sobie mate nagrody .
kiedy wykonamy okreslong ilos¢ pracy pozwolimy sobie na tabliczke czekolady czy
chwile btogiego lenistwa

4. Jesli zrealizujemy cze$¢ mniej przyjemng zawsze mozemy pomyslec: teraz juz z
gorki

5. Dzielgc prace nie pozwolmy, aby czesci byly za obszerne. Jesli nie zrealizujemy
ich, zanizymy naszg samoocene co sprawi, ze chec realizacji minie a my poniesiemy

kleske



Warsztat V

Pesymista. Niedziela Najwazniejszym przykazaniem warto$ciowego
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sytuacja nie miata miejsca?”

Umiejetno$¢ dostrzegania pozytywow w kazdej sytuacji jest uwazana za jeden z
miernikdw zdrowia psychicznego. Osoby, ktére umiejg dostrzega¢ dobre strony u
innych ludzi i zauwazaC pozytywne aspekty wydarzen sg bardziej lubiane,
pogodniejsze i - o dziwo - mniej chorujg. Chociazby tylko dlatego warto swiadomie
doskonali¢ swoje umiejetnosci pozytywnego myslenia. Swiadomo$¢ mysli, racjonalne
i pozytywne myslenie sg trzema, blisko ze sobg zwigzanymi, narzedziami, ktére
pomagajg eliminowaé brak pewnosci siebie.

* Swiadomos¢ mysli — polega na zatrzymaniu sie nad tym, o czym w danym
momencie mys$limy, kontrolowaniu tresci przebiegu mysili.

* racjonalne mys$lenie — powinno mie¢ swoje korzenie w rzeczywistosci,
poniewaz najintensywniejsze pozytywne myslenie nic nie wskora, jesli
oczekiwania sg nierealne, nie majace pokrycia w mozliwosciach osoby
stosujacej pozytywne afirmacje oraz w dziataniach, jakie sg konieczne do
zrealizowania celu.

 Pozytywne myslenie polega na swiadomym koncentrowaniu sie na
pozytywach tego, co nas otacza: ludzi, zdarzen i sytuacji.



Hasto "pozytywne myslenie" czesto mylnie utozsamiane jest z "propagandg
sukcesu", dlatego warto doktadniej okresli¢, czym ono jest - a czym nie.

Kazdy czilowiek dagzy do tego, by miec racje. Jezeli uwaza, ze ,jest do niczego" —
podswiadomie, bedzie robit wszystko, by to potwierdzi¢ i bedzie zwracat wiekszg
uwage na swoje potkniecia ignorujgc sukcesy. Dlatego, zeby wspiera¢ swoje
pragnienia w sposéb efektywny, nalezy wyobraznie réwniez skierowa¢ na ten sam
tor, jakim biegng pragnienia.

« Pozytywne myslenie polega na wykorzystaniu zdolnosci podswiadomosci do
ulegania pozytywnym sugestiom.

« Pozytywne myslenie to zauwazanie i rozwijanie swoich dobrych stron
Pozytywne myslenie to takze dostrzeganie pozytywnych aspektow wydarzen.

« Pozytywne myslenie objawia sie w pozytywnych oczekiwaniach w stosunku do
wynikéw dziatania, zarbwno swojego, jak i innych.

« Pozytywne myslenie zwigzane jest z rozwijaniem postawy aktywnego
dziatania, ktora objawia sie w patrzeniu w przyszto$¢, a nie w rozpamietywaniu
bteddw przesziosci.

% Pozytywne myslenie to takze "zapat do zycia", odwazne branie problemow w
swoje rece, realizowanie marzen, Smiate probowanie nowych rozwigzan, wiara
w swoje mozliwosci.

« Pozytywne myslenie nie jest wiec biernym marzycielstwem oderwanym od
rzeczywistosci. Nic nie stanie sie bez naszego udzialu — myslowego i
czynnego dziatania.

Fundamentalng zasadg odnoszenia efektéw tego, co sie robi, jest posiadanie jasnej
wizji tego, co cztowiek chce osiggnag¢, czyli sprecyzowanego CELU.

Ludzie posiadajacy umiejetnosé zarzadzania wilasng energig potrafig w peni
angazowac sie w stojgce przed nimi zadania, ale takze okresowo odcinac sie od nich
i regenerowac sity.

W przeciwienstwie do nich wielu z nas traktuje zycie jak bezustanny maraton,
forsujgc sie ponad miare. Stajemy sie statyczni umystowo i emocjonalnie ciggle
Zuzywajac energie i nie regenerujgc jej w wystarczajgcym zakresie. Powoli, ale
nieuchronnie doprowadzamy do wyczerpania zapasow.



Energia to po prostu zdolnos¢ wykonywania pracy. Podstawowg potrzebg ludzi jest
naprzemienne zuzywanie i regenerowanie energii.

Po okresie aktywnosci organizm musi uzupetié
podstawowe biochemiczne Zrédta energii. Nazywa sie
to kompensacjg - na tym etapie jest regenerowana
zuzyta energia. Zwiekszenie intensywnosci wysitku
czy stopnia trudnosci zadania pocigga za sobg
konieczno$¢ odpowiedniego przediuzenia okresu
regeneracji energii. W  przecivnym  wypadku
doswiadczymy wymiernego pogorszenia wydajnosci

POTRZEBUJEMY ENERGI|, BY DZIALAC, A ODPOCZYNEK O CO$ WIECEJ NIZ
OKRES BEZCZYNNOSCI. SLUZY ON NIE TYLKO WYDAJINOSCI, ALE TEZ -
ZDROWIU | SZCZESCIU.

Réwnowazenie wysitku i regeneracji jest
niezwykle wazne we wszystkich aspektach zycia.
Kiedy zuzywamy energie, czerpiemy ja z
naszych rezerw. Nadmierne zuzycie energii bez
wystarczajgcego wypoczynku prowadzi w koncu

do wypalenia i zalamania. Zbyt wiele
wypoczynku bez odpowiedniej dawki wysitku
prowadzi do atrofii i ostabienia (zgodnie z

prawem: nieuzywany organ zanika).

Ten sam proces zachodzi w sferze emocjonalnej, umystowej i duchowej.

PELNE ZAANGAZOWANIE TO POZIOM, KTORY NAJLEPIEJ
StUZY WYDAJNO SCI.




Aby moc dziata¢ naprawde skutecznie i w petni wykorzysta¢ swoj potencjat, musisz
mie¢ nie tylko poczucie wkasnej wartosci i proaktywne nastawienie do zycia, ale takze
cwiczy¢ pozytywne myslenie.

Pozytywne my $lenie sklada sie z dwdch umiejetnosci: pierwsza to wiara w
pozytywny skutek naszego dziatania; druga - to zdolnos¢ dokonywania operaciji
myslowych, a w slad za nimi - fizycznych, zmieniajgcych zdarzenia nieprzyjemne na
takie, ktore nam w jaki$ sposob stuza.

Zdolno §¢ do pozytywnego myslenia utrzymuje sie u réznych osob na
réznym poziomie, zaleznie od tego, jakie programy znajdujg sie w ich
podswiadomosci, oraz od tego, na ile - w sposob swiadomy - potrafig te programy
modyfikowac.

Nasza podswiadomos¢ ma w sobie co$ z komputera - zbiera i przechowuje
dane. To, jak jest zaprogramowana, zalezy od informacji ze Swiata zewnetrznego,
czyli od wczeséniej zdobytych doswiadczen i ich interpretacji, ale takze od informaciji
na temat nas samych i naszych zachowan uzyskanych na drodze doswiadczenia i od
innych ludzi. Przypominamy: im wiecej pozytywnych informacji o sobie, tym wieksze
poczucie wiasnej sity i wieksza wiara w dobry rezultat dziatania. Im wiecej dobrych
informacji na temat Swiata, ludzi i generalnie - rzeczywistosci, tym czesciej efekty
dziatah sg pozytywne. Wiara w sukces dodaje sit, uskrzydla, redukuje stres.
Wszystko to zwykle sprzyja jakosci naszej pracy.

Pamietaj!

» Nie unikaj oceny innych i poprawiaj to, co mo zesz
poprawi €.

» Stuchaj raczej tych, ktérym udato si e co$ zrobi €, niz tych,
ktorym to si e nie udato.

» Bierz pod uwag e fakt, ze ci, ktérym nie wyszlto, po prostu
czesciej i gto sniej o tym mowi g, pomysl jednak,
ilu osobom udaje si e osiagaé to, co zamierzyty.

» Zauwaz, ze wiecej ludzi pracuje, ni z nie pracuje, a prac €
dostaj g ci, ktérzy naprawd e wytrwale jej szukaj a.

» Nie narzekaj i nie stuchaj tych, ktorzy narzekaj a,
najtatwiej jest, bowiem obarcza € odpowiedzialno scig za
swoje niepowodzenia innych i - generalnie - swiat; nie

zatruwaj siebie i innych negatywnym stosunkiem do
rzeczywisto $ci.

» Postuguj si e faktami i staraj si e uzywaé jak najmniej
okre $lei warto $ciuj acych i oceniaj acych o negatywnym
zabarwieniu, gdy moéwisz o zdarzeniu, ktére nie byto

pozytywne.
» Miej odwag e ryzykowa ¢ i zgadza € sie na zmiany.







