B EMAST E R BE MASTER. BE YOURSELF

»Jak motywuja sie Ci, ktorzy inspiruja sie sami? ”

MOTYWACIJA, czyli jak oswoi¢ wtasng site?

Q) Poznaj coaching

www.be-master.pl
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1. DOBRA WIADOMOSC.
2. MOTYWACJA ZEWNETRZNA | WEWNETRZNA.

3. TECHNIKI MOTYWACYIJNE.
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MOTYWACIA czyli co?

www.be-master.pl
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RODZAJE MOTYWACII

MOTYWACIA ZEWNETRZNA

MOTYWACJA WEWNETRZNA

AMOTYWACIA

www.be-master.pl
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‘ AUTONOMIA

MOTYWACIA WEWNETRZNA

www.be-master.pl

Motywacja wewnetrzna wg. Rayana i E. Diciego
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3 ELEMENTY
EFEKTYWNEJ MOTYWACII

A

Krok 3.

TWOJ PLAN Ustal plan i skoncentruj sie
DZIALANIA tylko na jednym zadaniu.

Krok 2.

Uwierz w siebie, ustal jasny cel,
zmien przekonania,
ktore Ci nie sprzyjaja.

Krok 1.

Wyprostuj sie,
TWOJE CIALO WA
wykonaj pierwszy krok.

BEMASTER

www.be-master.pl
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TECHNIKA 1:

Kreatywny kontrast

* Usigdz. Zamknij oczy. | wyobraz sobie jak sie czujesz po wykonaniu
zadania, ktére masz zrobic. Skup sie na koncowym efekcie tego, co masz
zamiar zrobi¢. Wrecz poczuj sie tak, jak juz bys to zrobit.

* Pobadz chwile w tym stanie radosci.

* Powoli otwieraj oczy i spréobuj natozyé na siebie dwa obrazy. Twojg wizje i
to, co jest teraz — jak siedzisz na krzesle, zmeczony catym dniem, bez
energii. Natéz na siebie te dwa obrazy. Stwérz kontrast, ktdry zrodzi Twoja
motywacje.

| zobacz co sie stanie.

www.be-master.pl
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TECHNIKA 2:

MISJA BONDA:

* Motywujecie Cie to w co wierzysz, a nie to w co wierzg inni.

e Znajdz cos co dla Ciebie ma naprawde duzg wartos¢, np. przyjazn, stawa, ched
tworzenia, liczenie sie z moim zdaniem, podroz.

* Postaw cel, ktory chcesz osiggnac, zrealizowac, np. Zdatam egzamin z
angielskiego na 80% we wrzesniu 2016 r. dzieki temu, ze codziennie uczytam
sie 2 godziny.

* Potacz cel z wartoscig. W jaki sposdb Twoja wartos¢ moze sie wzmocni¢ w
Twoim zyciu w wyniku realizacji celu?

e Zapisz na kartce.

Przyktad: Dzieki temu, ze zdatam egzamin z angielskiego na poziomie 80%,
otrzymatam awans na stanowisko menagera i tym samym zarzgdzam ludzmi.
Mam juz wspaniaty pomyst na szkolenie wyjazdowe.

www.be-master.pl
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TECHNIKA 3:

A CO PORADZItBY CI KARTEZJUSZ?

Gdy brak Ci odwagi lub boisz sie co o Tobie pomyslg inni zadaj sobie pytania:
PYTANIA:

1. Co sie stanie jak to zrobisz?

2. Co sie stanie jak tego nie zrobisz?

3. Co sie nie stanie jak to zrobisz?

4. Co sie nie stanie jak tego nie zrobisz?

Wypisz wszystko, co przyjdzie Ci do gtowy. Zobacz wyraznie konsekwencje.
Wyciggnij wnioski i podejmij decyzje o swoich konkretnych dziataniach.

www.be-master.pl
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Jak motywuijg sie Ci, ktdrzy inspirujg sie sami?
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TECHNIKA 5:

BE SMART!

SMART - czyli Twoj cel ma byc:

S — specyficzny (konkretnie, co chcesz osiggnaé, zrealizowac?);
M — mierzalny (ile?);

A — ambitny (istotny, wazny dla Ciebie);

R — realistyczny (mozliwy do osiggniecia);

T — terminowy (okreslony w czasie).

Zgodnie, z ta metodg, Twoj cel bedzie znacznie bardziej osiggalny jesli
zapiszesz go, na przyktad, w ten sposdb: ,Zdatam egzamin z angielksiego
na poziomie 80% we wrzesniu 2016 r., poprzez realizacje planu —4 razy w
tygodniu po 3 godziny samodzielnej nauki poczagwszy od dnia dzisiejszego
(mozesz okresli¢ dni i godziny)”.

Okresl sobie nagrode za wytrwatosc.

www.be-master.pl
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TECHNIKA 6:

PO JAPONSKU, czyli KAZIEN:

Zanim wezmiesz sie do nauki, ustal na poczatku:

1. Co chcesz zmieni¢? Dobrowolne i samodzielne ustalenie przyczyny
zacheci Cie do zmiany.

2. Pierwszy krok. Zdecyduj od czego zaczniesz. Na tym etapie przygotuj plan
i zaplanuj pierwszy ruch.

3. Ustal nastepne kroki i terminy ich realizacji.

4. Zapisz cel gtdwny, ten do ktérego dazysz. Niech bedzie motywujacy.

5 WHY?

www.be-master.pl
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0SWOJ SWOJEGO ZWIERZE PO KAWALKU! (Namaluj swoje
zwierze)

POSZUKAJ INSPIRACJI W SWIECIE

www.be-master.pl


SZKOLENIA/SZKOLENIA_moje/ACK/cele_127 rzeczy.doc
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TECHNIKA 7 : OKRESL KORZYSCI

Okresl korzysci finansowe, czasowe lub osobowe, ktére wynikng z faktu,
ze wykonasz zadanie, np.:

a)
b)

c)

d)

Zarobie na tym...... i dzieki temu....... — korzys¢ finansowa

Jesli odpuszcze sobie spedzanie godziny w Internecie dziennie, zyskam
w miesigcu 31 godzin(!) i przeznacze je na..... — zyskanie na czasie
Dzieki temu, ze zaraz zabiore sie za to zadanie......, skoncze je za
godzine i dzieki temu zyska ktos obok mnie, czyli....(maz, szef, dziecko)
— altruzim

Dzieki temu, ze to zrobie, zyskam uznanie w oczach moich
pracownikow i bede mogta awansowac — korzysc¢ statusowa.

www.be-master.pl
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TECHNIKA 8: POMYSL O SWOIM AUTORYTECIE

KTO CIE INSPIRUJE | FASCYNUIJE?

Wybierz takg osobe, sprawdz jak osiggneta to, co w niej podziwiasz i czerp
z jej doswiadczenia.

Zapisz sobie jej sentencje w widocznym miejscu.

W chwilach zwatpienia, spadku motywacji zapytaj: ,,Co zrobitby maj
mentor?”

www.be-master.pl
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TECHNIKA 9 : ZNAJDZ LUB STWORZ SOBIE SWOJA HISTORIE, W KTORA
UWIERZYSZ

Storytelling ma moc!

Ludzie majg moc.

Miej w gtowie historie ludzi, ktorzy uwierzyli w sobie pomimo wszystko. |
motywuj sie ich przyktadem.

Mozesz tez sama/sam odkry¢ swojg historie z przesztosci, ktorej

zakoniczenie napawa Cie dumga i w chwilach stabosci opowiadacd jg sobie
nawet na gtos.
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TECHNIKA 10 : ZNAJDZ DOWOD

Za kazdym razem, gdy dopadnie Cie mysl o tym, ze nie dasz rady lub inne
ostabiajgce przekonanie, ostabt go co najmniej 5 pozytywnymi
przekonaniami i dowodami na swoj temat. Pomysl, co mozesz zrobic?

Mozesz nawet odnies¢ sie do swoich zasobow, talentéw. Badz pewna co do

swojej wartosci. By¢ moze zawsze znajdujesz dobre rozwigzania, potrafisz
prosi¢ o pomoc, Swietnie motywujesz zespot....

www.be-master.pl
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TECHNIKA 11: BUDUJ CODZIENNIE SWOJA PEWNOSC SIEBIE

e Stworz dziennik sukcesdéw oraz wdziecznosci. Wypetniaj go
codziennie. Pewnos¢ siebie trzeba zbudowac.

* Wspieraj siebie — przygotuj sobie pomysty na 3 ,,deski
ratunkowe”

* Utrzymuj relacje — potrafig zmieni¢ nasze nastawienie w kilka
chwil.

www.be-master.pl
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BE-MASTER to przestrzen TWOJEGO rozwojul.

Jesli czujesz, ze potrzebujesz zmiany lub chcesz zaakceptowac zmiane w

Swoim zyciu, zapraszamy.

KONTAKT:
www.be-master.pl

DZIEKUJE ZA TWOJA
OBECNOSC | UWAZNOSC

dr Beata Master
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