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Zeby mi sie chciato, tak jak mi
sie nie chee... \/
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\/ CZYM JEST MOTYWACJA ? v

MOTYW + AKCJA

Motywacja dziata tak, jak ognisko.
Nie dorzucisz drewna — to zgasnie.
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- MOTYWACJA WEWNETRZNA,
E A MOTYWACJA ZEWNETRZNA

ROZNICE MOZEMY PRZEDSTAWIC NA PRZYKtADZIE
CZYTANIA KSIAZKI DLA PRZYJEMNOSCI LUB NA
POTRZEBY EGZAMINU

\)



MOTYWACJA WEWNETRZNA <

Stymuluje  okreslong  aktywnosé na  skutek
reprezentowanego przez nas systemu potrzeb oraz

wartosci.

Oznacza wykonywanie pracy przede wszystkim
w oparciu o osobiste zainteresowania. Dzieki tego
rodzaju motywacji odczuwamy przyjemnosé i zadowolenie
ze swojej aktywnosci oraz rozwijamy zwiqgzane z nig
zainteresowania.
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\/ MOTYWACJA ZEWNETRZNA

~

\J. [ ] [ ] [ J [ ]
Pochodzi z zewnqgtrz i opiera sie na nagrodach
i karach. Obejmuje zachowania nakierowane na

zewnetrzne skutki.

To angazowanie sie w danq aktywnos¢ dla

osiqgnigcia korzysci zewnetrznych ( tzw. n&grody )
o\



-4

-

o KIEDY NAGRODA NIE MOTYWUJE ?

A kiedy jest mniejsza od oczekiwanej

1 kiedy musimy czekaé na niq zbyt diugo

 kiedy wszyscy otrzymujq takq samq nagrode
Czy potrafisz sie nagradzac???
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MOTYWOWANIE SIEBIE

WIAZE SIE ZE SPRAWNOSCIA W ZAKRESIE
KIEROWANIA WEASNYM DZIALANIEM
ZORIENTOWANYM NA REALIZACJE OKRESLONEGO
CELU LUB ZADANIA, CO UMOZLIWIA SKUTECZNE
OSIAGANIE WEASNYCH ZAMIERZEN ORAZ
EFEKTYWNE WYWIAZYWANIE SIE

Z OBOWIAZKOW ~
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“O czym marzysz ¢ Co chcesz osiggnqgc ¢
Wyznaczaj sobie cele do ktérych dgzysz. Warto je
zapisywaé i kiedy motywacja spada - spojrzeé na

zapisany cel i ponownie zmotywowaé sie do dziatania.

ZLatem: Jaka jest idealna wersja Twojego zycia?

Czego pragniesz?



DEALNA WERSJA TWOJEGO ZYCIA...
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MOTYWACJA NIEJEDNO MA IMIE ~

,, Do trzech robotnikow przyszedt pielgrzym.
Co robicie? - zapytat ich
d Zarabiam na zycie - odpowiedziat pierwszy.
U Drugi odpart - klade kamienie
U Trzeci odrzekd: - nie widzisz, ze buduje katedre!”
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\/ MOTYW DZIALANIA <

Jesli szukasz motywacji, zadaj sobie pytanie:
DLACZEGO ?

Wszystko to, co robimy — robimy z jakiego$ powodu.
Odpowiedz na to pytanie wskaze Ci motyw Twojego

dziatania.

Czestym motywem naszych dziatan ==

sq potrzeby.
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_CO JEST CI POTRZEBNE DO SZCZESCIA ?

Jezeli dziatania przyblizajg nas do zaspokojenia potrzeb —
latwiej nam znalez¢ motywacje do ich wykonania

_—— | ==

samorcalizacja

bezpieczenstwo
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MOTYWACJA ZWIAZANA JEST ZE
SPOSOBEM NASZEGO MYSLENIA

,JESLI SADZISZ, ZE POTRAFISZ TO MASZ RACIJE.

JESLI SADZISZ, ZE NIE POTRAFISZ —= ROWNIEZ
MASZ RACJE”

HENRY FORD



| /. CO WPLYWA NA POZIOM
\/ MOYWACJTTI? veoriaRroTERA

~

“1. OCZEKIWANIE OSIAGNIECIA CELU
CO MI TO DA? PO CO MI TO?

2. OSOBISTA WARTOSC CELU
JAK BARDZO JEST TO DLA MNIE WAZNE?

3. POCZUCIE WPLYWU
W JAKIM STOPNIU TO ZALEZY ODE MNIE?

uu_u
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+WZOR” NA MOTYWACJE
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PRAWO YERKESA — DODSONA

Brak konsekwencji w oznaczeniach ( duze czy mate litery?), co oznacza M2 zapis
wzoru w ujeciu matematycznym chyba niekoniecznie oddaje tres¢ prawa
sformutowanego ponize;.

M = f{W x P}

W => wartosé celu, jego uzytecznosé
P => prawdopodobienstwo realizacji; ze moge to mie¢

=

Motywacja wzrasta wraz z poczuciem szansy na zrealizowanie celu J
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Natychmiast zrezygnuj z katastroficznego myslenia
W stylu: ,,to mi sie nie uda”, ,,i tak z tego nic nie bedzie”,

»,hie nadaje sie do tego” — twdj sposdéb myslenia daje Ci

energie do dziatania, albo jq odbiera.

NASTAWIENIE NA SUKCES NASTAWIENIE NA PORAZKE




Jeslim

¢

VIOVMALOW



METODA MALYCH KROKOW

Skorzystaj z techniki ,,matych krokéw” — podziel
zadanie na mniejsze elementy i ....zacznij robi¢ cos,
co zajmie Ci maksymalnie 15 minut. Poczqgtek jest
zawsze trudny. Jezeli juz sie zaangazujesz w dziatanie

tatwiej Ci bedzie je kontynuowad.



TROCHE
HUMORU!!




Motywacja ‘

warunkiem sukcesu



Nie jestem leniwy,

Po prostu mam dysfunkcje systemu motywacji




Nie jestem leniwy

Jestem uposledzony motywacyjnie. ..
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Nie jestem leniwy

Jestem wysoko zmotywowany do nicnierobienia.




o DEMOTYWATORY.PL

Niespodziewany doping

Pomaga przetamac chwile sfabosci



SwiadomoscC, ze nie jestes sam

Najlepsza motywacja do dziatania




Powtarzajcie mi, ze nie dam rady

A zajde wyzej niz planowatem



Biegam bo...

najpierw zjedza
ych wolniejszych.

Kazda jest dobra
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Pochwala od osoby

ktora jest dla mnie wzorem daje mi kopa




-4 </

_

DZIEKUJEMY BARDZO




