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Motywacja Wewnetrzna




Podziat motywacji wg sity ich dziatania

Amotywacja Motywacja Motywacja
i
zewnetrzna wewnetrzna _‘O'_
nie ma robie to mam robie to dla siebie i ?
sensu tego korzysé/lub i samej czynnosci- Dobrostan
robic ktos mi kaze kocham to robic
neurony do :’6‘:



Podziat motywacji wg sity ich dziatania

Amotywacja Motywacja Motywacja
i
zewnetrzna wewnetrzna _‘O'_
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Podziat motywacji wg sity ich dziatania
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Podziat motywacji wg sity ich dziatania

Amotywacja Motywacja Motywacja
zewnetrzna wewnetrzna _‘O'_




Co buduje Twojq motywacje wewnetrzng

sktadniki i motywatory, ktéore mozesz w sobie obudzié

neurony dot:@{"
roboty"



1. FLow- M. Csikszentmihalyi

stan w ktorym ludzie sa zaangazowani w danga aktywnos$¢ w taki sposob, ze
wszystko inne traci znaczenie. Flow wykorzystuje zasoby sit syganturowych

neurony do Sﬂ
roboty"



2.Sity sygnaturowe
Test mocnych stron
VIA Strentgh

Q@ s
, 93

o *-neuronydoroboty pro.viasurvey.org



3 Osobiste nastawienie

Sq dwie drogi, aby przezyc zycie. Jedna to zyc tak, jakby nic nie
byto cudem. Druga to zy¢ tak, jakby cudem byto wszystko.

: : neurony dot:@{"
A. Einstein roboty®



4. Novelty detector -
chton dobro

DR Rick Hanson ze swoich badan wysuwa wniosek-
60 sekund chtoniecia dobrej chwili juz wystarcza by
budowacé kapitat neuroplastycznosci opartej o
pozytywne doswiadczenia.




5 Kontrola

Poczucie wptywu/kontrola rozumiane jako
przekonanie o tym, ze mam wptyw na swdj los,
potrafie kierowac¢ swoimi decyzjami, moge je
zmieniac wraz ze zmieniajacymi sie okolicznosciami.

Poczucie wptywu motywuje do dziatan
i podejmowania decyzji. Pamietaj dzisiaj jest
pierwszy dzien reszty Twojego zycia.

Wewnatrzsterownosc¢

- - .



6.Doswiadczenia

mo&zg najsilniej zmienia
sie pod wptywem
doswiadczen




/. Nagradzaj
proby i wysitek g

prof. Carol Dweck

ciesze sie, ze
sprobowates,

to byt dobry sposéb,
Not Yet



8 Interwencje
pozytywne

lcek Ajzen

prosty plan
element zabawy
odczuwanie wdziecznosci




9 Zaskakujacy
Mechanizm
Niezwyktych
Osiagniec-
jedna rzecz

RIECZ

T
M H -
GARY NELLER
Jay Fepasan
G L]

sukces i sprawstwo



10 Mikrokorekta
i makro zmiana

mniej znaczy
zdecydowanie wiecej




Mikrokorekta
i makro zmiana

Paul O'Neill
Alcoa
Bezpieczenstwo
Pieniadze




1] Kodowanie
neuronalne czyli
spusty dziatania




Kodowanie neuronalne

Zwieksza skutecznosc o




1 2 Neuroprzekaznik|
| motywacja

Fun Fear Focus



Co mézg na to? @ reurony 00§

roboty
2
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o Fun dopamina
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= Fear adernalina
g
FOCUS acetylocholina
3
[=

nuda nawyk norma stres Q alka/ucieczka



13. Mézgowy szlak
przyjemnosci

Mezolimbiczny szlak dopaminergiczny.
Aktywuje go spozywanie
wysokokalorycznego jedzenia, uprawianie
seksu, stuchanie muzyki, uprawianie
sportu, zazywanie niektérych narkotykoéw,

pomaganie innym, bycie zyczliwie

traktowanym przez innych.




4 Neuroplastycznosc
klucz do

szczescia i wysokiej
motywacjl

neurony do

roboty-



Mozg jest podatny jak plastelina




Mozg jest podatny jak plastelina

Neuroplastycznosc¢ to wiasciwosc mozgu, dzieki ktorej jest on zdolny do
adaptacji, zmiennosci, samonaprawy, uczenia sie i pamieci.
Plastycznosc tego organu pozwala, nie tylko na powolne, ewolucyjne zmiany na
przestrzeni wielu pokolen, ale prawdziwg rewolucje, ktora dokonuje sie kazdego
dnia. Wewngatrz naszych gtow zachodzg funkcjonalne i strukturalne zmiany, w
elastyczny sposob dostosowujgc nasze reakcje do aktualnych wymagan.



15.Semantyka stow

zmienia wszystko

Alfred Korzybski Twérca Semantyki ogdlnej.

Wiedza ludzka i to jak jg przekazujemy
ograniczone sg przez:

-strukture systemu nerwowego cztowieka,
-strukture jezyka.

neurony do :‘%K'
roboty-



Semantyka stow
zmienia wszystko

Stowa wywotujg nie tylko reakcje emocjonalne i percepcyjne, ale oddziatujg na
nas na poziomie biologicznym, wywotujac zmiany fizjologiczne zmieniajqc
chemie naszych mézgdw i ciat. Najwiekszg moc majg stowa, ktére uzywamy w
swym nieustajgcym dialogu wewnetrznym do opisu samych siebie, czy zjawisk
zachodzacych wokot nas

DLUGI- KROTKI PIEKNY- BRZYDKI GRUBY- CHUDY WYSOKI -NISKI CIEPLY- ZIMNY

GLUPILAAA

SZORSTKI -GLADKI neurony do %A%



Semantyka stow
nie uzywaj!

Martwic......




Semantyka Sléw R. Rosenthal i L. Jacobson
Kalifornia, 1968 rok- Dasz rade!

UwierzyC w swoje mozliwosci i skupic sie na ich rozwijaniu.
Nie pozwol sobie przypigc tatki bo moze zostac ona z Tobg do
KONca zycia.

Rozwijaj mocne strony, a nie skupiaj sie na pietach:)

Wspieraj swojg samoocene nowymi wyzwaniami.

To co myslisz o sobie lub o swoim dziecku moze stac sie
samospetniajgcg sie przepowiednia.

Zamieniaj problemy na wyzwania.

Dacz rade!




Zadanie

Reka
niedominujaca
napisz 2 swoje

stabe strony

Reka
dominujaca napisz
2 swoje mochne
strony



16.Mechanika
myslenia

)



jycie C—

Jak przebiega proces myslenia

mysl —.

emocja =i

nastroj




Niezdrowa mysl

To mysl ktéra: ‘ 1
Mnie nie wspiera

Wymyka sie spod kontroli mentalnej

Wywotuje fizyczny i emocjonalne straty w organizmie
Ostabia pamiec 1 \
Obniza dziatanie uktadu immunologicznego

Nie utatwia podejmowania decyzji albo uposledza nasze dziatanie #*
Zaburza ré6wnowage biochemiczna w moézgu




Motywacja a poczucie winy




Narzekanie jako specjalna funkcja
motywacjl

Narzekanie to hamowanie w skutek mowienia
nawracajacych negatywnych mysli. To wstep do motywacji.

Polacy tworza swoista kulture narzekania, w ktéorej mozna
i wrecz wypada zle o Swiecie méwi¢, myslec i czuc.

JAK SIE DZISIA] CZUJESZ

1.lepiej niz zwykle?
2.tak samo?
3.gorzej niz zwykle?



Funkcje narzekania

Narzekanie ma za zadanie:

-wyrazi¢ niezadowolenie z obecnej sytuacji i podja¢
dziatanie zmiany jej

- przynosic ulge i pozbawié nas nieprzyjemnych stanéw
emocjonalnych,

- podnosi¢ naszaq samoocene przez szukanie szukanie
winnych w otoczeniu

- zaprezentowac nasz autowizerunek, range irole
spoteczna-twoje niezadowolenie z niskiej jakosci
produktu, ze spoznienia na spotkanie ect.

-uzyska¢ wsparcie od innych i budowac z nimi wiezi




Motywacje zabijajq toksyczni ludzie

Toksyczni ludzie
beda Ci utrudniac¢
budowanie
neuroplastycznosci
opartej na
doswiadczeniu
pozytywnym







dziekuje

Marzena Grochowska

www.neuronydoroboty.pl
marzena@neuronydoroboty.pl



