


g zacznij od spojrzenia na siebie i swojego zycie z lotu

8 obszaréw — ale mozesz dodaé wiecej

oczenie, w ktérym zyjesz
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Wypisz 3 czynnosci, ktdre potrzebujesz wykonaé, zeby poprawi¢ stan obszaru, z ktdrego jestes
najmniej zadowolony.
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O  Co widzisz...?

B Cojest dla Ciebie najwazniejsze w zyciu ?

Jak to jest najwazniejsze, to jak to wyglada w zestawieniu z Twoim
kotem?

*Jakie uczucia Ci towarzyszga , gdy obserwujesz swoje koto zycia ?

*W ktorych obszarach chciatabys zwiekszy¢ poziom swojego zadowolenia
Z zycia ?
*Co mozesz zrobi¢, aby osiggnac poziom satysfakcji ?
*Ktérym obszarem chcesz sie zajac w pierwszej kolejnosci ?



B Wypisz 2 pierwsze czynnosci , ktére potrzebujesz wykonac , aby
poprawié¢ stan wybranego obszaru

i,

B Wypisz 3 kolejne czynnosci , ktore doprowadzg Cie do poprawy
wybranego obszaru
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Motywacja to E)jecie ogolne oznaczajace takie
zjawiska jak intencja, zamiar, che¢, pragnienie,
zyczenie , zainteresowanie czyms, obawa przed
czyms$. Wszystkie wymienione terminy
charakteryzuje wspolna cecha oznaczajaca
stapienie w cz}omdeku gotowos$¢ do
zmierzania ku kfeélonym celom. ,Mozna
powiedziet, ze mﬁ)tywacja to proces psychicznej
motywacji od ktorej zalezy kierunek ludzkich
czynno$ci oraz ilog¢ energii, jaka na realizacje
dane ‘
ak wiec motywacja to proces wewnetrzny,
arunkujacy dqiénie ku okreéonym celom

o kierunku ¢zlowdek gotow jest poswiecic.




Rodzaj motywacji

® Motywacja
wewnetrzna ,ja
chce”

®m Motywacja
zewnetrzna ,ja
musze”




MOTYWACJA
WEWNETRZNA

samorealizacja
zadowolenie

poczucie przynaleznosci
milosé

pasja

ambicje

che¢ rozwou osobistego
ciekawos¢

przyjemno$é

Motywacja - rodzaje motywatorow

Motywacja zewnetrzna i motywacja wewnetrzna
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MOTYWACJA
ZEWNETRZNA

praca r

plenigdze

pochwaly ﬂ o

konkursy x
stabilizacja '

{

wyniki

prestiz

rola w grupie

rodzina

strach przed konsekwencjami
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Motywa

dziatanie

iatania

scidz

kalkulacja optacalno

potrzeba




Piramida

(potrzeby rozwijonia siebie, ;.
2dolnosei, talentéew, 4
zainteresowat,

rozwgju duchouego,
potwierdzenia wéaane) wartodcl)

(potrzeby sukecsu, szacunku, prestizu,
Fnaczenia)

3. Potrzeby przynaleznosci
(potrzeby akeeptagfi, miloéci, preyjaéni, preynaleinosel
do grupy, clity)

2. Potrzeby bezpieczenstwa
(zabezpicczenie przed chorobq, bezrobociem i starczq niczdolnosci do pracy)

1. Potrzeby fizjologiczne
(pozywienie, mieszkanie, odziez, prokreacja)

& Maslowa




Juz samo postawienie sobie celow

moze uczynic¢ Cie bardziej

szczesliwym i pewnym siebie.
Nasze cele pokazujg kim jestesm
i kim chcemy sie stac.

Moc mozliwosci mamy przed Perspektywy Wykorzystania

sobg , ale czy patrzymy na mozliwosci stojg przed nami.

SZANSE, czy na zagrozenia. Ktos czerpie na maska z
mozliwosci inni je odtracajg .




Jesli narzekasz i winisz
wszystkich wokét — za
swoje niepowodzenia to
spojrz w lustro — czy tam
nie ma zrédla naszch
porazek . Jedyng osobg

odpowiedzialna za swoje
sukces jestes TY.




jaki sposob sie

1. Do czego sie motywowac —cel
Pozytywne sformulowania — chce by¢ szczupta,
chce kupi¢ nowy dom

3. Znajdz negatywne skutki jak tego nie zrobisz

4. Ambicje — By¢ kims, mie¢ cos

5. Uczucia - pasja, mitosé, rados¢, szczescie

6. Samorealizacja — dzialanie wew glosu — juz wiem
kim jestem , co chce osiggna¢, jaka jest moja misja

7. Altruizm — co toipo co - ? Che¢ dzielenia sie
z innymi — endorfiny.

8. Wizja —jak zmieniaé méj Swiat na lepsze — lepsza
atmosfera w domu, lepsze zycie , motywacja dla
moich dzieci itp...




.Glowng wartoscia w zyciu
nie jest to, co dostajesz .
Gloéwna wartoscig w zyciu

jest to, kim sie stajesz. —




acznij od

Zaczne biegaé.

proste zadania

! 7Y Wreszcie y 3
! e / ". posprzatam .'l ". Z kazdym i ‘\| Odhaczaj — nic tak
' worz plan — [ )
! . Lo garderobe |1 tygodniem stawiaj | | nie satysfakcjonuje
1 1 1
1 1 1 1 1 1 I}
I

Przeczytam sobie wyzsze cele jak osigganie celow.
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Tylko Ciezkg pracg

mozna zmieni¢ dystans

pomiedzy tym co teraz,
a CELEM




HOTINACIA

Jak ja utrzymac i nie zwariowac?




kims kto potrafi sie motywowac
acje
OBA POTRAFI wzbudzic¢ :







Konsekwencja przynosi
ponadprzecietne
rezultaty

Zycie jest jak skok ze
spadochronem. Trzeba to
zrobi¢ dobrze za pierwszym
razem

Wizja musi by¢ konkretna
i jasna. Stawiaj sobie
realistyczne i dostepne cele

Warto nagradzac sie
dobrym stowem i doceniaé
siebie
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Jestes unikatowy ! Zechciej §
to dostrzec i pokazaé $wiatu §

Mierz wysoko i daleko,

| zobaczysz, ze gdy to
osiggniesz, okaze sie ze
wcale tak daleko i wysoko
nie bylo !



By¢ moze bedzie TAK — Jak nie
sprobujesz to sie nie dowiesz
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Dziekuje !

Pytania ¢
Mozesz mnie znalez¢ :

o anna@akademiakruszyk.pl
o www.akademiakruszyk.pl
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