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Motywacja

Motywacja oznacza wprawia¢ w ruch, popycha¢, poruszaé¢ i dzwigaé. To energia napgdowa do
dziatania. Wyrézniamy motywacje zewnetrzng (zwigzana z przymusem zewnetrznym) i wewnetrzng
(dziatania, ktére dla osoby dziatajgcej posiadaja wartos¢ sama w sobie, sprawiaja jej przyjemnos¢
oraz zadowolenie), pozytywng (opartag na wzmocnieniach i nagrodach) i negatywna (oparta na
konsekwencjach i karach). Motywacja wptywa na kierunek i intensywnos¢ dziatania.

Jak pobudzi¢ motywacje:

< mysl o celu,

< zréb plan dziatania,

< podziel zadania na mniejsze fragmenty,

< pozwol sobie na popetnianie btedéw,

< nagradzaj sie za swoje osiagniecia, s
* wiara w siebie to potowa sukcesu. .
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