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Za portalem nowoczesnafirma.pl publikujemy 8 sposobow na zwigkszenie motywacji do dzialania:

1. Wyznaczaj sobie cele.
Bez tego nic nie zrobisz. Wyznaczanie celow to podstawa. Wyznaczajac cele niejako
"programujesz” Twdj umyst na ich osiagnigcie. Zanim zaczniesz cos robié, zastanow sig, co
chcesz osiagnac? Jaki bedzie efekt Twojego dziatania? Im bardziej konkretny cel sobie postawisz,
tym latwiej bedzie Ci go zrealizowaé. Nie obawiaj si¢ stawiaé sobie ambitnych celéw. Dzigki
temu przekonasz sig, ze ambitne cele wyzwalaja w Tobie wigcej kreatywnosci, gdyz bardzie;j
pobudzaja Twdj umyst, a przez to zwigkszasz swoja efektywnos¢. Jesli Twoj cel wyda Ci sig zbyt
duzy, podziel go na kilka mniejszych, tatwiej Ci bedzie skoncentrowac si¢ na rozwigzaniach. O
czym musisz pami¢ta¢ wyznaczajac cele? Najlepiej jest je zapisac.

2. Wizualizuj osiagniety cel.
Zachgcam Cig do wygospodarowania 5 minut dziennie na wizualizacj¢ efektu swojej pracy.
Cokolwiek sobie zaplanujesz, wyobraz sobie jak to bedzie, gdy juz to zrobisz. Jak bedziesz
wygladac? Jak si¢ bedziesz czué? Zobacz rezultat swoich dziatan w jak najbardziej pozytywnych
obrazach. Pomysl, co bedziesz robié, jak juz zrealizujesz, to co zaplanowates. Poczuj catg
przyjemnosS¢ ptynaca z realizowania Twojego celu. Ciesz si¢ z tego, co wizualizujesz. Zadbaj w
wyobrazni o wszelkie szczeg6éty. Im bardziej szczegétowo wyobrazisz sobie swoj sukces, tym
lepiej. To jedno z silniejszych narzedzi do motywowania siebie.

3. Wypisz korzysci.
Wez czysta kartke 1 dtugopis 1 wypisz wszystkie korzysci, jakie Ci tylko przyjda do glowy w
zwiazku z wykonaniem Twojego zadania. Napisz co zyskasz, jak juz zrealizujesz swoj cel. Moze
to by¢ np. wigcej wolnego czasu, rados¢ kogos bliskiego, dodatkowe wynagrodzenie, nauczenie
si¢ czegos nowego itp. Pisz wszystko, co Ci przyjdzie na mysl, bez osadzania, nie musi to by¢
silnie uargumentowane i logiczne. Majac tak wiele powodow do tego, zeby zrealizowac swoje
zadanie, zdecydowanie tatwiej bedzie Ci zaczac.

4. Planuj.
Poza zwizualizowaniem efektu Twoich dziatan, bardzo pomocne jest planowanie tego, co masz do
zrobienia. Kazdy nawet najbardziej skomplikowany cel sktada si¢ w koricu z prostych elementow.
Wypisz wigc doktadnie wszystkie kroki, ktore doprowadza Cig do osiagnigcia Twojego celu.
Dzigki temu tatwiej Ci bedzie przystapi¢ do dzialania oraz monitorowaé postepy. Latwiej Ci
bedzie dziata¢ ze Swiadomoscia, w ktorym jeste$ miejscu 1 jak daleko jest Ci jeszcze do
osiagnigcia Twojego celu.

5. Tylko pieé minut.
Na czym polega ta metoda? Na tym, ze gdy masz co zrobienia coS, na co bardzo nie masz ochoty,
zdecyduj si¢ na robienie tego tylko przez pie¢ minut. Powiedz sobie, ze bedziesz to robié tylko
pie¢ minut 1 ani chwili dluzej. Dzigki temu zdecydowanie atwiej bedzie Ci zabrac si¢ do Twojego
zadania, a w praktyce moze okazac sig, ze jednak nie skoficzysz po pigciu minutach 1 dzigki temu
zrobisz wigcej niz to wstepnie zaplanowates.

6. Polacz swéj cel z wartoscia.
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Zdecydowanie fatwiej bedzie Ci osiagnaé Twoj cel, jest potaczysz go z jedna z waznych dla
Ciebie wartosci. Jak to zrobi¢? Zastanow sig, co jest dla Ciebie najwazniejsze? Moze to by¢
zdrowie, rodzina, mitos¢, dobra zabawa. Jesli Twoje cele beda wspieraty realizowanie waznych
dla Ciebie wartosci, chetniej zabierzesz si¢ do ich realizacji. Jak znalez¢ ta wlasciwa dla danego
celu warto$¢? Zadaj sobie pytanie: "co dzigki temu zyskam?" Np. po opanowaniu materiatu -
zdam egzamin. Co zyskasz, jak zdasz egzamin? Bed¢ miat wigcej wolnego czasu. Co zyskam, jak
bede mial wigcej wolnego czasu? Moge gdzieS wyjechaé z rodzing. Wbrew pozorom to catkiem
proste. Sprébuj, a si¢ przekonasz.

7. Badz pozytywnie nastawiony.
Zwracaj uwage na swoje mysli 1 zadbaj o to, zeby jak najcze¢sciej mysle¢ pozytywnie o zadaniu,
ktore Cig czeka. Jesli przytapiesz si¢ na negatywnym mysleniu, zamien je koniecznie na
pozytywne. Wykresl ze swojego stownika "nie uda mi si¢", "to dla mnie za trudne", "nie dam
rady". Cokolwiek sobie mowisz, zawsze masz racj¢. Myslac negatywnie programujesz w swoim
umysle porazke, a to przeklada si¢ na Twoje dziatania, ktore w rezultacie do porazki Cig
prowadza. To jest jak samospelniajaca si¢ przepowiednia. Nastawiajac swoj umyst na sukces,
pobudzasz go do dziatania, do tworzenia kreatywnych rozwiazan, ktore utatwiaja Ci realizacje
Twojego celu. Jesli myslisz, ze Ci sig uda, ze to jest fatwe 1 ze dasz sobie radg, wszystko idzie Ci
znacznie fatwiej. Twoj umyst ma ogromne mozliwosci kreowania sukcesu, uwierz w to, a
bedziesz dziata¢ duzo efektywniej. Dzigki temu wzrosnie tez Twoja motywacja do dziatania.

8. Nagradzaj sie.
Stara dobra metoda, o ktorej czgsto ludzie zapominaja. ZastanOow sig, jak mozesz si¢ nagrodzi€ za
osiagnigcie celu? Co zrobisz, gdy uda Ci si¢ wykonac dobrze zadanie, ktore przed soba
postawites? Moze wybierzesz si¢ do kina, albo zafundujesz sobie godzing relaksu? Koniecznie
wybierz cos, co sprawi Ci duza przyjemnos¢. Sukces tej metody polega na tym, ze przestawiasz
sw0j umyst z myslenia o trudach zadania na przyjemnos¢ z nagrody.

Poznales juz 8 sposobow na zwigkszenie Twojej motywacji do dziatania. Najlepiej wyprobuj wszystkiego
1 sprawdz, co dziala na Ciebie najlepiej. Mozesz tez taczy¢ ze sobg te metody, modyfikowac je lub

wymysla¢ nowe. Baw si¢ mozliwos$ciami i ciesz si¢ z osiagnigtych efektéw! Powodzenia!
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