Motywacja - nie tylko do nauki angielskiego

10 skutecznych technik motywacyjnych

1. Wyznaczaj sobie cele.

To absolutna podstawa. Wyznaczanie celéw nastawia Two6j umyst na ich osiggniecie. Zanim
zaczniesz co$ robi¢, doktadnie zastanow sie nad tym, co chcesz osiggng¢. O wiele tatwiej jest
byc¢ zmotywowanym, gdy wiesz, jaki ma byc efekt Twojego dziatania. Jakie cele wyznaczac?
Niech beda one ambitne - im wiekszy cel, tym wieksze pobudzenie dla Twojego umystu.

Oczywiscie nie powinny by¢ zupetnie niemozliwe do spetnienia, ale pozwol sobie na odrobine
fantazji. Szybko zauwazysz, ze wyznaczanie naprawde ambitnych celow znacznie zwieksza
Twojg efektywnosc. Jesli Twoje cele wydaja Ci sie za duze - nie zmieniaj ich, po prostu podziel
je namniejsze, zastanow sie nad poszczegolnymi elementami wiekszego celu.

2. Wizualizuj osiggniety cel.

Znajdz pie¢ minut na wizualizacje efektu swojej pracy. Jakiekolwiek zadanie masz zaplanowane,
pomysl jak to bedzie, gdy juz to zrobisz. Jak bedziesz wyglgdac¢? Jak sie bedziesz czu¢? Niech to
beda pozytywne obrazy. Zobacz efekt Twojej pracy w jak najlepszym swietle, poczuj ogrom
wiedzy, ktorg zdobytes. Pomysl, co teraz, gdy juz masz to z glowy, bedziesz robi¢. Poczuj catym
sobg przyjemnosc ptyngca z dobrze wykonanego zadania.

3. Wypisz korzysci.

Wez pusta kartke i dtugopis, i zacznij wypisywac wszystkie korzysci, jakie przychodzg Ci

do gtowy w zwigzku z wykonaniem danego zadania. Wiecej wolnego czasu, rados¢ kogos
bliskiego, otrzymanie wynagrodzenia, moznosc¢ spotkania z przyjaciétmi, nauczenie sie czegos
nowego.

Nie wszystkie muszg by¢ silnie uargumentowane i logiczne.

4. Planuj.

Doktadnie zaplanuj to, co masz do zrobienia. Swiadomos¢ tego, jak ma wyglgdac efekt,
nie zawsze wystarczy. Planowanie pozwala na ujrzenie rowniez catego procesu, nie tylko efektu.
Kazde skomplikowane zadanie jest ztozone z najprostszych elementéw.

5. Wykorzystaj metode pieciu minut.

Gdy masz do zrobienia cos, na co nie masz ochoty, zdecyduj sie na robienie tego tylko przez pie¢
minut. Powiedz sobie "pie¢ minut, ani chwili dtuzej". Taka perspektywa znacznie utatwi Ci
zabranie sie do tego zadania, a co wiecej- czesto okaze sie, ze gdy juz bedziesz robi¢ cos

przez te pie¢ minut, nie skofczysz po tych pieciu minutach, ale bedziesz robi¢ to znacznie dtuzej,
niz zaplanowates.

Chcesz uczy¢ sie znami?
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6. Potacz cel z najwyzszg wartoscia.

Zastanow sie, co stanowi dla Ciebie najwazniejszg rzecz w zyciu? Zdrowie, rodzina, mitosc¢,
wyksztatcenie, dobra zabawa? Co przedktadasz nad wszystkie inne wartosci? Dla ktorego z tych
obszaréw jeste$ w stanie naprawde sie poswieci¢? Gdy juz ustalisz(moze by¢ wiecej niz jedna)
najwazniejsza wartosc¢, potgcz jg zzadaniem, ktore masz do wykonania.

Mozesz zrobi¢ to poprzez zadawanie sobie pytan "co mito da?".
7. Badz pozytywnie nastawiony.

Zwracaj uwage na swoje mysli. Obserwuj je caty czas, zwtaszcza gdy myslisz o czekajgcym Cie
zadaniu. Gdy okaze sie, ze sg one negatywne, zamien je na pozytywne. Skoncz z wszelkimi "nie

uda mi sie", "to jest trudne”, "nie dam rady". Gdy to sobie mdéwisz, masz racje. Nastawiasz swoj
umyst na porazke, a w efekcie Twoja wydajnos¢ znacznie spada, i rzeczywiscie nic Ci sie

nie udaje.

8. Zobacz siebie zmotywowanego.

To technika, ktéra pobudza motywacje na poziomie emocjonalnym. Polega

na wizualizowaniu siebie na ekranie kinowym. Pomysl, ze siedzisz sam w kinie naprzeciwko
wielkiego ekranu, a tam widzisz film, na ktérym ty sam wykonujesz zadanie, do ktérego chcesz
sie zmotywowac.

9. Stuchaj motywuja cej muzyki.

Zdarzyto Ci sie kiedys cos takiego, ze stuchates jakiejs piosenki, a ona wywotata w Tobie
okreslony stan emocjonalny? Jest to zjawisko warunkowania emocjonalnego, zwanego inaczej
kotwica. Sg bodzce, ktore wywotujg u nas okreslone stany emocjonalne.

10. Nagradza;j sie.

Stara, dobra metoda, ktérg wszyscy lubig. Pomysl, jak mozesz sie nagrodzic¢ za osiagniecie celu.
Co zrobisz gdy uda Ci sie wykonac zadanie dobrze? Zjesz cos stodkiego? Pojdziesz do kina?
Pozwolisz sobie na godzine relaksu? Wybor nalezy do Ciebie
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