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Motywowanie siebie - praktyczne narzedzia i strategie
Dowiedz sie, jak zmaksymalizowac wtasng motywacje dzieki temu krétkiemu treningowi

Wielu z nas czasami potrzebuje pomocy, aby sie zmotywowac. Moze to by¢ bardzo frustrujgce, gdy wiemy,
ze musimy cos$ zrobi¢, ale po prostu nie jesteSmy w stanie zaczgé. Im dtuzej zwlekasz z zrobieniem czegos,
tym wiekszy stres i presje prawdopodobnie poczujesz. Po pewnym czasie, mozesz nawet zaczac traci¢ wiare
we wiasng zdolnos¢ do wykonania zadania.

Zasadniczo istniejg dwa rodzaje motywacji:

e Motywacja wewnetrzna - wystepuje wtedy, gdy motywujg Cie czynniki ,wewnetrzne”, aby
zaspokoi¢ wiasne potrzeby. Wiekszos¢ hobby i zaje¢ w czasie wolnym opiera sie na wewnetrznej
motywadji.

e Motywacja zewnetrzna - wystepuje wtedy, gdy motywujg Cie czynniki ,zewnetrzne”, ktore sg
tworzone lub kontrolowane przez innych, na przyktad wynagrodzenie lub pochwata.

Aby sie zmotywowa¢, musisz zweryfikowac i zrozumie¢ wtasne potrzeby, aby wiedzie¢, co uwazasz za
wartosciowe i satysfakcjonujgce. Nastepnie, zmieniajgc swoje srodowisko i perspektywe, mozesz znalezé
wewnetrzng i zewnetrzng motywacje do wykonania tych nieprzyjemnych zadani. Wiec zamiast polegac na
innych czynnikach, aby zadanie byto bardziej satysfakcjonujace, sprawiasz, ze jest ono bardziej
satysfakcjonujgce dla Ciebie.

Tak jak istniejg dwa rodzaje motywaciji, istniejg réwniez dwie gtéwne strategie motywowania siebie:
1. Sprawiasz, ze zadanie jest z natury bardziej interesujgce i satysfakcjonujace.
2. Zapewniasz swoj wiasny zewnetrzny sposéb nagradzania

Korzystanie z kombinacji obu jest czesto najskuteczniejszym sposobem motywowania siebie. Oto kilka
taktyk, ktdrych mozesz uzy¢, aby zmotywowac sie:

e Zmien swoje podejscie i podejscie do niepozadanych zadari - na przyktad reorganizacja przestrzeni
roboczej w miejscu pracy moze sama w sobie nie motywowac. Ale bycie postrzeganym jako
kompetentng i zorganizowang osobg moze zapewni¢ Ci wewnetrzng motywacje.

e Zastanow sie, dlaczego robisz to, co robisz - $wietnym sposobem na zwiekszenie motywacji wtasnej
jest wypisanie wszystkich pozytywnych rezultatdw swojej pracy.

e Wyznaczaj cele - ustalajac cele, bedziesz doktadnie wiedzie¢, co musisz zrobi¢, aby osiggna¢ w
Zyciu to, czego chcesz. Nastepnie, patrzac na ten ,szerszy obraz”, bedziesz w stanie zobaczy¢, jak
te niepozadane zadania mogg pomdc Ci osiggna¢ Twoje cele i bedziesz mogt zobaczy¢, ,,co z tego
bedzie dla Ciebie”, aby wykonac te zadania.
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Podziel swoje zadania na mniejsze czesci - uporzadkowanie catej szafki na dokumenty moze by¢
zbyt duzym zadaniem, aby wykonac je od razu. Zacznij alfabetycznie lub od pierwszej sekcji plikow.
Zwiekszaj odpowiedzialnos¢ - powiedz komu$ o swoim zadaniu, np., przyjaciotm,
wspdtpracownikom, koledze z pracy czy menedzerowi. Swiadomos¢, ze kto$ oczekuje od Ciebie
wykonania zadania, moze Cie zmotywowac.

Opanuj zarzgdzanie czasem - naucz sie kontrolowac¢ swdj czas i stwdrz harmonogram, ktory
pomoze Ci robi¢ rzeczy wydajnie;j.

Nie zwlekaj - zatatwienie sprawy jest jeszcze trudniejsze, gdy niska motywacja i zwlekanie
wystepuja razem.

Nagradzaj siebie - uzgodnij sam ze sobg, ze otrzymasz nagrode za wykonanie zadania.
Przestrasz sie negatywnymi konsekwencjami nie zrobienia czegos - moim zdaniem, jest to
najsilniejsza taktyka i rada, jak zmotywowac sie do pracy. Jesli nie wykonanie zadania przysporzy
Ci ktopotéw z szefem, przetozonym, zarzadem itp., Po prostu skup sie na tym i przestrasz sie na
tyle, aby zaczac¢ dziatac!

Zamieri sie zadaniami z kolega - by¢ moze masz mozliwo$¢ zamieni¢ sie swoim niechcianym
zadaniem z kim$, kto nie ma nic przeciwko, by je wykona¢ i mozesz w zamian zrobi¢ co$ dla tej
osoby.

Otaczaj sie pozytywnymi myslami i ludzmi

Utworz dziennik osiggnie¢ - uzyj go, aby zapisa¢ wszystkie sytuacje, w ktoérych udato Ci sie
zmotywowac sie do wykonania zadania lub kontynuowania pracy. Dziennik moze Cie zainspirowac,
gdy nastepnym razem bedziesz potrzebowa¢ dodatkowej motywaciji.
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