OSIAGNIJ SWOJ

CEL, CZYLI
O PLANOWANIU
I MOTYWACJI
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Jaka jest Twoja misja?
Dowiedz sie, czego chcesz- wyznacz sobie cel

Z soba czy wbrew sobie - poznaj sam siebie
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Co masz, kiedy myslisz, ze nic nie masz
- okresl Twoje zasoby?
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@ NA POCZATEK - CEL

Pamietaj!
Nie ma celow ktorych nie mozna zrealizowac.
Bariery sa tylko w nas samych.

Jesli nauczymy sie je odkrywac 1 pokonywac
nic nie bedzie w stanie nas powstrzymac.



Okreslenie celu

pomoze Ci:

ograniczycC stres
®» nadawac kierunek swoim dziataniom
®» lepiej motywowac sie do dzialania

®» osiagac zadowolenie i podnosi¢ poczucie
wlasnej wartosci



METODA OPISYWANIA CELU - SMART

Formulujac swoj cel pamietaj aby byl:

 SPECIFIC
* (specyficzny, konkretny)

« MESURABLE
* (mierzalny)

« ACCETABLE
 (akceptowalny, ambitny)

« REALISTIC
* (realistyczny, osiggalny)

 TIMELY DEFINED
 (terminowy, okreslony w czasie)




‘ (g} NAUCZ SIE PLANOWAC
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Planowanie

uczy hierarchizacji priorytetow

umozliwia szybsze osiagniecie celow

wymusza precyzyjne okreslenie zadan do realizacji
utatwia koordynowanie dzialan w tym samym czasie
jest podstawa do monitorowania i ewaluacji dzialan
pomaga racjonalnie wykorzystywac posiadane zasoby

redukuje stres
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wspiera silng wole



#8 ELEMENTY PLANU

RN Zidentyfikuj potrzeby
i problemy

Okresl na ich podstawie cel,
ktory chcesz osiagnac

Zastanow sie nad zasobami,
ktore posiadasz

Opisz dziatania wraz
z harmonogramem

Okreslenie sposob
monitorowania i oceny planu



Co robie
dobrze?

Co moze mi
sprzyjac?

Do okreslenia swoich zasobow
wykorzystaj ANALIZE SWOT

S w Co musze

(Strengths) (Weaknesses) poprawic?

MOCNE SLABE
STRONY STRONY

O I Jakie przeszkody

moge napotkac?

(Opportunities) EES)
SZANSE ZAGROZENIA




» Co sprawia, ze wybierasz okreslona forme aktywnosci?
®» Co daje Ci energie do dzialania?

» Co kaze wytrwale dazyc¢ do celu?

MOTYWACJA



POTRZEBY

Aby ksztaltowac
motywacje
wewnetrzna...

trzeba poznacé '
potrzeby .
i pragnienia

MOTYWACJA =

WEWNETRZNA @ 3 ®
gdy robimy to, @

co chcemy robic- .

dzialanie samo /___:. }"‘ !:? @ ?

W sobie stanowi ﬂ

nagrode, wyzwanie @ @
lub zrodlo satysfakcii. é J




KIiJ I MARCHEWKA

Pojecie motywacji zewnetrznej odnosi sie do sytuacji, gdy
zrodto sity popychajacej nas do dzialania pochodzi z zewnatrz.
Przykladem moga byCc oceny w szkole, wynagrodzenie
w pracy, ale takze nagrody w konkursach, slawa, uznanie,

odznaczenia, ilosc¢ "lajkow" na Facebooku...

MOTYWACJA
ZEWNETRZNA
gdy robimy to, co kazg
nam robic¢, oczekujemy
nagrody lub obawiamy
sie kary.




MOTYWACJA

Motywacja wplywa na:

jakos¢ wykonywanych dziatan

poczucie wlasnej wartosci

postrzeganie siebie 1 otoczenia

poziom odczuwanego stresu
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‘poczucie spelnienia w zyciu prywatnym
1 zawodowym




Jak zwiekszyC swoja

motywacje?
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Czy jestes prokrastynikiem?

NIE ZWLEKAJ!

Po pierwsze, podziel zadania na etapy. Nie tylko na male
kroki, ale malenkie kroczki.

Po drugie, okresl czas lub termin wykonania
poszczegolnych krokow. Nie wystarczy powiedzieC, ze
zrobisz to pozniej lub jutro - termin musi byC precyzyjnie
okreslony (np. podaj godziny).

Po trzecie, od razu nagradzaj sie po wykonaniu kazdego
kroku. Wtedy 2z wysokim prawdopodobienstwem po
rozpoczeciu pracy nad zadaniem, pojawi sie motywacja
i bedziesz chcial poswieci¢c wiecej czasu na dokonczenie
zadania.



(Gpower/\” PRZEKONANIA

,,Zycie jest takie, jakim czyniaq je nasze mysli”

Warto zdac sobie sprawe z tego,
ze ogromna sita tkwi w naszym
mysleniu i przyjetej przez nas
,optyce” patrzenia na swiat.
PRZEKONANIA wplywaja na
nasze zachowanie poprzez
kreowanie wizji Swiata, w ktory
wierzymy.

W ksigzce , Moment niedzwiedzia”
Olga Tokarczuk, napisaia:

»Kiedy wierzono, ze swiat jest plaski,
byt on plaski: nie podrozowatlo sie za
morza, nie wykraczato sie poza
krance”.



ur WF_R\‘& NASTAWIENIE

Uwazaj na stowa!

_NIE CHCE” | |
» Wypowiadane stowa majq wplyw
ALE ”MUSZE” na nasze emocije.

®» Naduzywanie niektorych stow
indukuje okreslone stany
emocjonalne.

®» Sama zmiana uzywanej lingwistyki
jest Swietnym sposobem na
efektywne wywolywanie stanu

SNIE MUSZE” motywacji.
AAPDINGIS(GI D » Zamiast ,,musze” mow ,,chce”,

,»,moge”, ,,postanawiam?”,
,, decyduje”
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Czas poranny — zostaw sobie rano czas na: spokojne wstawanie,
Sniadanie w milym nastroju, higiene osobista, luksus jazdy do
pracy bez pospiechu.
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Czas dobowy - poznaj swoj indywidualny rytm wydajnosci
dziennej i dostosuj sie do niego: szczyt statystycznej wydajnosci
wystepuje przed poludniem (12.00); po poludniu (13-14)
wystepuje spadek wydajnosci, a kawa tylko przedtuza jego
trwanie; po kolejnym  wzroscie wydajnosci wczesnym
wieczorem (18-20) krzywa wydajnosci opada, by osiggnac
najnizszy punkt o 3 - 4 nad ranem.

Czas na regeneracje — wypoczynek ma najwiekszg wartos¢ po
godzinie pracy; przerwa powinna trwa¢ najwyzej 10 minut,
poOzniej nastepuje tendencja spadkowa.



j BUDUJ DOBRE NAWYKI

Motywacja jest jak paliwo,
ktore pozwala samochodowi jechac.

A co z tzw. perpetum mobile? Podobnie jak silnik
magnetyczny, ktory zawsze pracuje (bez paliwa), tak
czlowiek jest wyposazony w mechanizmy, ktore
pozwalaja na wykonywanie zadan, bez motywacji. Sa
to NAWYKI.

BODZIEC

. POWTARZALNOSC . NAGRODA




JAK ZWIEKSZYC MOTYWACJE?

Po prostu zacznij, najtrudniej jest zrobic ten pierwszy krok.

Zacznij od czegos co juz potrafisz, co juz znasz.
Zrob dokladna analize swoich celow.

Mow innym o tym, co postanowites zrobic.
Wykorzystaj wyobraznie 1 wyobrazaj sobie jak osiggasz cel.

Uswiadom sobie negatywne konsekwencje niezrealizowania

celu.
» Uswiadom sobie pozytywne konsekwencje zrealizowania celu.
®» Dobrze sie przygotuj.

» Zaplanuj sobie nagrode za osiggniecie celu.



DIEKUJEMY ZA UWAGE!

Wojewodzki Urzad Pracy w Kielcach
ul. Witosa 86, 25-561 Kielce,
tel. (41) 36-41-610, fax. (41) 36-41-666
e-mail: wup@wup.kielce.pl
www: wupkielce.praca.gov.pl



