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Ponizej publikujemy interesujacy zbidr 16 praktycznych rad - czynnosci, postaw 1 zachowan, ktore
kazdego dnia motywuja do osobistego doskonalenia i pokonywania trudnosci, poprawiajac nastroj 1
utrzymujac "morale" na wysokim poziomie. Lista ta pochodzi z publikacji "Podrgcznik trenera
przygotowany w ramach projektu Dobry Trener NGO", autorstwa: J. Kwapisza.

1. Codzienne wypisywanie listy zadan do realizacji

Przygotowywanie listy zadan obejmujacych najblizsze 24 godziny zwigksza mozliwos¢ ich realizacji.
Rozwigzywanie pomyslne zwyktych, codziennych zadan daje poczucie wptywu 1 spetnienia, ktore
motywuja do podejmowania kolejnych dziatan. Jest to zachgta, aby zy¢ dniem dzisiejszym wiedzac o
tym, ze rozpamigtywanie przesztosci 1 zamartwianie si¢ o odleglta przysztosc tylko paralizuje ,,moc
sprawcza" cztowieka.

2. Medytacja, modlitwa, czas na osobista refleksje

To czas na bycie z samym sobg 1 czerpanie niezbednych sit z kontaktu z osobista Sita Wyzsza. Pomaga
przemysle¢ wazne sprawy 1 pozwala zdystansowac si¢ do otaczajacej rzeczywistosci.

3. Spacer

Samotny spacer w parku, na plazy czy w gorach o kazdej porze roku wywiera dobroczynny, ozywczy
wplyw na ludzka psychike. Przerwa w pracy pozwala zaczerpna¢ oddech, zdejmujac chwilowo z barkow
cig¢zar petnionych obowiazkéw. Poswigcanie si¢ pracy bez konca sprawia, ze kieruje si¢ cala swoja
energi¢ przez bardzo waski korytarz. Dlatego zadbanie o odpoczynek dla umystu z dala od miejsca pracy
(bez Srodkéw komunikacji typu telefon czy laptop) podnosi na nowo osobiste morale.

4. Wewnetrzna satysfakcja

Wysitek trenera poSwigcony na dobre przygotowanie 1 poprowadzenie szkolenia czgsto zostaje
nagrodzony przyptywem pozytywnej energii. Jakos¢ szkolenia okreslaja uczestnicy poprzez informacje
zwrotne albo ankiety ewaluacyjne. Ocena pozytywna przeprowadzonych zaje¢ daje trenerowi poczucie
osobistego spetnienia 1 zachgca do jeszcze lepszego przygotowania kolejnych szkolen.

5. KrétKi urlop

Krotki wyjazd uwzgledniajacy osobiste preferencje np. luksusowy hotel SPA czy odosobnione schronisko
w wysokich gérach pomaga przetamac¢ rutyng, zmienia punkt widzenia, a dostarczajac Swiezych emocji
pozwala natadowac osobisty akumulator. Warto dba¢ o takie krotkie weekendowe formy odpoczynku,
gdyz planowanie jedynie dluzszych wyjazdow raz czy dwa razy do roku moze sprawic, ze cztowiek
bedzie funkcjonowal na granicy minimalnej wydajnosci, czekajac np. szes¢ miesigcy na kolejny dtuzszy
wypoczynek.

6. Regularne dbanie o kondycje fizyczng
Forma fizyczna cztowieka wywiera glteboki wptyw na sfer¢ emocjonalng zgodnie z regula: im wyzsze

osobiste morale tym lepsza kondycja fizyczna. Jest to zachgta do regularnych ¢wiczen zgodnie z
osobistymi preferencjami. Wiele badan potwierdza, ze poprawa kondycji pomaga szybciej odnalezé
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poczucie osobistego spelnienia.
7. Zakup upragnionego przedmiotu

Kupienie sobie czegos, jest zwigzane z powigzaniem osobiste] nagrody z wlasnym wysitkiem. Proces
zaplanowania zakupu, a takze oszczgdzania funduszy w tym celu az do nabycia okreslonego przedmiotu,
stanowi zrodto spetnienia.

8. Czytanie ksiazek

Warto siggnaé np. po beletrystyke czy poezj¢ unikajac studiowania wytacznie publikacji zwiazanych z
obszarem zawodowym. Czytanie samo w sobie pobudza bowiem uspione czg¢sci umystu, ktérych bez tego
nie mozna zaktywizowac i wykorzystac.

9. Stuchanie dobrej muzyki

Oczywiscie chodzi tutaj o osobistg definicj¢ ,,dobrej muzyki", ktoéra pozwoli pobudzi¢ obszary umystu,
ktore leza odtogiem a odkrycie ich zapewni dodatkowe Zrodto poprawy nastroju. Moze to by¢ stuchanie
w wyciszeniu muzyki powaznej, jak tez Spiewanie na caty glos ulubionych piosenek. Kierowanie umystu
w rejony, ktorych zbyt czgsto si¢ nie odwiedza daje niewiarygodne ukojenie a jednoczesnie dziata nad
podziw ozywczo.

10. Porzadkowanie przestrzeni wokot siebie

Czesto kiedy wokot panuje batagan cztowiek odnosi wrazenie, ze wszystko wymyka si¢ spod kontroli.
Zdarza si¢ ttumaczenie nieporzadku kreatywnoscig. Jednak ,,artystyczny nietad" to po prostu wygodne
usprawiedliwienie dla braku kontroli nad wlasnym zyciem. Sprawowanie kontroli, ktérego obrazem jest
wyglad najblizszego otoczenia danego czlowieka, oznacza wzigcie odpowiedzialnosci za wlasne zycie.
Dlatego porzadek w domu lub w miejscu pracy jest wyraznym Swiadectwem kontroli, ktéra wyzwala
poczucie spelnienia, a w konsekwencji - poprawia nastrgj.

11. Obejrzenie komedii albo wystepu komika

Stara zasada ,,Smiech to zdrowie" przypomni, ze nie warto traktowacé wszystkiego bardzo powaznie.
Czesto traci sig¢ dystans do sprawy w wyniku poswigcania jej calej energii zyciowej. Po czym okazuje sig,
ze dopiero spojrzenie na sprawe z dystansu, chtodnym okiem pomogto w znalezieniu rozwigzania
korzystnego dla wszystkich zaangazowanych stron. Oczywiscie, sa tez sprawy wymagajace szczegolnej
koncentracji, jednak Swiadome dodanie odrobiny humoru, umozliwi utrzymanie odpowiedniej
rOwnowagi.

12. Wynotowanie osobistych zalet i osiagniec

Zdrowa Swiadomos¢ osiagnigtych w minionych latach sukceséw i1 zgromadzonych débr, pozwala zyskac
wigksza pewnosé, ze takze dziS dojdzie si¢ do wyznaczonego celu.

13. Spotkania z ,,pozytywnymi'' ludZmi
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Posilki 1 spgdzanie czasu wolnego w towarzystwie ludzi inspirujacych do dziatania, zwtaszcza spoza
branzy zawodowej, to sprawdzony sposob na otwarcie obszaréw umystu, ktore inaczej pozostatyby
zamknigte. Zawsze poznawanie punktu widzenia innych os6b pomaga poszerza¢ wiasne horyzonty.
Wspdlne spotkania w kregu takich ludzi, czy to sa najblizsi, czy krewni czy po prostu znajomi znajomych
sprawiaja, ze wzajemnie podbudowuje si¢ swoje morale poprzez dzielenie si¢ swoimi mySlami i
doswiadczeniami zyciowymi.

14. Znalezienie hobby

Chociaz brzmi to dos$¢ banalnie to jest to sprawdzony sposob na poszerzenie swoich horyzontow
mysSlowych. Koncentracja wytacznie na waskim zakresie aktywnosci stwarza zagrozenie dla zdolnosci
sprawnego myslenia 1 zmarnowania wszelkich mozliwosci, ktorych Zrédiem sg osobiste talenty, wiedza i
doswiadczenie.

Oczywiscie nalezy unikac przy tym ,,rozmieniania si¢ na drobne", ,fapania kilku srok za ogon" probujac
spelniac si¢ zawodowo na kilku polach dziatalnosci jednoczesnie. Jest to raczej zachgta do kroczenia
jasno wytyczong droga rozwoju zawodowego z jednoczesnym zapewnieniem przestrzeni dla innych
osobistych uzdolnien. To pozwoli takze w innych dziedzinach odnalez¢ poczucie spetnienia.
Odnalezienie takich osobistych Zrodet, pomaga uspakaja¢ mysli po intensywnym czasie wysitku
umystowego, a jednoczesnie zwigksza wydajnos¢ w czasie przeznaczonym na prac¢ zawodowa. Hobby
pomaga po prostu unikna¢ fiksacji na pracy, a jego brak prowadzi do zatracenia orientacji w branzy, a
takze w otaczajacej nas rzeczywistosci. Hobby zapewnia dobre zdrowie psychiczne poprzez
konstruowanie sobie wielu ptaszczyzn funkcjonowania tzw. "rzeczywistosci réwnolegtych".

15. Pomoc osobie w potrzebie

Regularna pomoc osobie w potrzebie w dowolnej formie pozwala spojrze¢ na wlasne zycie z dystansem.
Wielu uwaza wrecz, ze wlasnie najlepszym sposobem na wydostanie si¢ z emocjonalnych kolein
zyciowych jest wyjscie ,,na zewnatrz" ku innym.

16. Sprawianie innym przyjemnosci

To zachgta, aby ze szczerego serca znalez¢ sposob na sprawienie przyjemnosci drugiej osobie ,albo nawet
grupie osob np. poprzez poprawe¢ humoru.

Pamigtaj, ze sita cztowieka tkwi nie tylko w nim samym. Istnieje tez w calym otaczajacym go Swiecie i w
innych ludziach, z ktérymi moze nawiagzac kontakt, aby zrobi¢ wszystko, o czym tylko zamarzy. Mozna
uznadé, ze wewnetrzna sita czlowieka sktada sie z czterech czesci:

o [ czgsC: przesztos¢ cztowieka czyli rzeczy, ktore poznat, widziat, robit, styszat 1 przezyt.

IT czgs¢: wyzwania, ktérym cztowiek stawit czoto 1 ktore pokonat.

III czgs¢: nauka, wsparcie, zacheta 1 aprobata otrzymana od drugiego cztowieka.

IV czgs¢é: drzemie w ludziach, z ktérymi facza cztowieka jakies stosunki oraz w tych, ktérych
dopiero pozna.
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