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SIE NA CO DZIEN?

Wszelkie prawa zastrzeione



https://www.apexnet.com.pl/
https://www.apexnet.com.pl/edustrefa/

_ ApexNet

Wszystkie prawa zastrzezone

Jak skutecznie motywowac sie na co dzien?
Jak podkresla wielu trenerow rozwoju osobistego, codzienna
motywacja jest niezbedna dla prawidtowego rozwoju
i dobrego samopoczucia cztowieka. JednoczeSnie jest ona
bardzo trudna do zachowania. Motywacja to cheé dazenia
do realizacji celdow oraz rozwijania siebie - wewnetrznie
| zewnetrznie. Zatem...
Jak skutecznie motywowac sie na co dzien?
Istnieje kilka rodzajow motywacji, m. in. motywacja do:

e zZmiany,

e 7yCia,

e dziatania.
Wszystkie te charakteryzujg sie stanem gotowosci
do podjecia konkretnego dziatania. Z dziatania wynikajg
konkretne osiggniecia, w zwigzku z tym jesli cztowiek jest
swiadomy wynikow swoich czynnosci wowczas wynik jest

nazywany celem.


https://www.apexnet.com.pl/
https://www.apexnet.com.pl/edustrefa/

_ ApexNet

Wszystkie prawa zastrzezone

Swiadomos¢ celu

Codzienna motywacja musi opierac¢ sie na Swiadomym
dziataniu, czyli celu. Niezbednym jest jego konkretyzacja.
Najpopularniejszg metodg okreslania celu jest metoda
SMART. Okreslenie celu tg metodg doskonale sprawdza
sie w zyciu zawodowym i prywatnym. Co za tym idzie
te metode wykorzystujg duze korporacje, by w swoich
strukturach realizowa¢ zamierzone cele. Stowo SMART
to akronim stéw Specific, Measurable, Achievable, Relevant,

Time-bound, dostownie sprytny:

S - czyli Sprecyzowany

M - czyli Mierzalny

A - czyli Atrakcyjny

R - czyli Realistyczny

T - czyli Terminowy
Reasumujgc kazdy z powyzszych punktéw jest zatem
postulatem, jaki powinien spetnia¢ "SMART - sprytny" cel.

Wiecej o metodzie SMART dowiecie sie stad.
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Sposab realizacji celu
By osiggng¢ okresSlony cel musimy odpowiedzie¢ sobie
na pytanie dlaczego ten cel jest dla mnie wazny. Dlaczego
chce go osiggngé? Co mnie wewnetrznie motywuje,
by okreSlony cel osiggng¢? Niezbedne do realizacji jest
roztozenie procesu na mate kroki i zadania. Przydatna jest
rOwniez osobiscie wypracowana metoda przypominania
o celu. Bez watpienia moze to by¢ mapa marzen czy tez
matryca celow. Kazdy osobiscie powinien wypracowad wiasny
sposOb realizacji celu. Dlatego indywidualne podejscie
do problemu jest tutaj niezbedne. Podsumowujac:
o Kazdy cel musi byc¢ jasno okreslony.
e Kazdy cel wymaga naszego zaangazowania -
w mniejszym lub wiekszym stopniu.
e Niezbedne sg kryteria liczbowe, ktére pomogg
sprawdzad nasze postepy.
e Nieoceniona bedzie nasza cierpliwos¢ i wtasnie

codzienna motywacja do dziatania.
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Wiecej o codziennej motywacji opowiada w swoim szkoleniu
VOD Agnieszka Jarzebowska, ktore mozecie sprawdzic tutaj.
Zapraszamy roOwniez na naszg strone internetowg, gdzie
znajdziecie wiele szkolen oraz materiatdw z zakresu Kadr

| ptac.

Zapraszamy do sprawdzenia petnej oferty szkolen
kadrowych klikajgc w przycisk:

SPRAWDZ

SZKOLENIA
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