ARKUSZ SOMA

Odpowiedz na pytania zawarte w ponizszej tabeli, a potem zapoznaj sie z opisem zamieszczonym na odwrocie.
Wykonanie tego ¢wiczenia pozwoli Ci lepiej zrozumiec Twoje mechanizmy motywacii do realizacji tego celu.

Jaki masz cel?

Napisac raport ze zrobionego eventu.

Podejscie

Jakie masz podejscie do
efektéw realizaciji tego
celu?

Realizujesz ten cel bo chcesz co$ osiggngc?
Co konkretnie?

Redlizujesz ten cel, bo chcesz czegos unikngcé?
Czego konkretnie?

e Napisac te raport i mie¢ to z gtowy
e Nauczyc¢ sie ilustratora (dodane)
e 7robi¢ najlepszy raport ever (dodane)

o Szef wkurzy sie jak go nie zrobie
e Moge tez nie dostaé premii

Zaznacz ktdére z tych dwdch

jest silniejsze (np. przez podkreslenie)

Przekonania

Na jakie Twoje cechy
(np. waga, inteligencja)
i umiejetnosci (np. wysz.

informaciji) ma wptyw
ten cele Czy wg Ciebie

ich warto$¢ jest stata,
czy moze sie zmienic
dzieki realizacji celu?

Pisanie raportéw Stata zZmienna
Cierpliwosc stata zmienna
Skrupulatnosé stata zmienna

Obstuga lllustratora (dodane) stata zZmienna
Sktadanie dokumentéw (dodane) stata zZmienna

Stawianie mot KJ\Z}:;(;&T; o 0 Chce wykazac sie umiejetnosciami, czesto [1 Chce opanowad konkretne umiejetnosci ze
celow posujye do tego cgluje w pordwnaniu z innymi. wzgledu na wewnetrzng satysfakcje mistrzostwa.
o Ktéra z tveh strateaiiiest | - Stworzyte$ plan i go realizujesz skrupulatnie .. - . .
Reohlzgqo sy Zeolizocji ’r%g:o bez weryfikacii postepow [1 Na biezgco weryfikujesz postepy i doskonalisz plan
celow

celu?

Jesli jeszcze nie udato Cisie zabrac za ten cel - jakg strategie zwykle przyjmujesz w podobnych?

Monitorowanie
celéow

Jak przyjmujesz
negatywnqg informacje
zwrotng/drobne porazki
w frakcie realizacji tego,

lub podobnego celu?

[0 Demotywujg mnie

[1 Zachecajg mnie do ciezszej pracy




Przeanalizuj swoje odpowiedzi pod kgtem wynikéw badan dotyczgcych poszczegdinych aspektdw realizacji
celéw. Dzieki temu mozesz dowiedziec sie w jaki sposdb skutecznie zrealizowac swéj cel. Jesli zaproponowane
¢wiczenia nie zadziatajg u Ciebie — poszukaj innych, te stanowiq jedynie przyktad.

PODEJSCIE DO CELOW

W podejsciu aktywnym do celdw motywacjg do ich realizacji jest zdobycie zatozonego rezultatu.
Podejmujemy sie wyzwania, bo chcemy osiggngc jego efekt. Z kolei w podejsciu unikowym naszg motywacjg
jest unikniecie niepozgdanych rezultatdw. Podejscie aktywne znacznie zwieksza szanse na to, ze zrealizujemy
nasz cel.

Jesli dominuje u Ciebie podejscie unikowe — sprébuj znalezé korzysci wynikajgce z tego zadania i skupic sie
na tym uzasadniajgc sobie podjecie pracy nad nim. Mozesz tez omowic z kims to zagadnienie, aby znalezé
warto$¢ z niego ptyngcg.

PRZEKONANIA O ATRYBUTACH

To bardzo wazny obszar wptywajgcy na efektywnose osobistq. Jesli wierzymy, ze nasze cechy i umiejetnosci,
na ktére wptywa dany cel nie zwiekszqg sie w jego rezultacie — nie bedziemy mieli motywacji do realizacji tego
celu.

Jeldli zaznaczytes, ze twoje atrybuty sqg state zastandw sie — czy faktycznie tak jest lub sprébuj znalezé inne
cechy i umiejetnosci, ktére mozesz zwiekszy& np. odpowiednio modyfikujgc sposdb wykonania zadania (np.
wykonanie raportu w innym programie).

STAWIANIE CELOW

Nastawienie na readlizacje celdéw aby sie wykazaé, by¢é od kogos$ lepszym nie wptywa pozytywnie na
motywacje do jego wykonania. Warto pracowac¢ nad tym nastawieniem, np. wypisujgc sobie osobiste
korzysci i osiggniecia wynikajgce z redlizaciji danego zadania.

REALIZACJA CELOW

Regularna informacja zwrotna i aktuadlizacja planu wptywaijg korzystnie na skutecznos¢ w realizaciji celdw.
Badania stojgce za zwinng metodykqg zarzqgdzania projektami potwierdzajq sie réwniez w realizacji celéw
osobistych. Wykorzystaj te strategie aby zwiekszy< swojg skutecznose. Okresl swoj cel iloSciowo, w jaki sposdb
i kiedy bedziesz weryfikowac postepy i co mozesz zrobi¢ w sytuacji, gdy okaze sie, ze postepy sqg nizsze niz
zatozone.

MONITOROWANIE CELOW

Odbidr informaciji zwrotnej jako wskazdwki do usprawnienia procesu realizaciji celdw bedzie zwiekszat Twojg
skutecznos¢ w jego realizacji. Wielu osobom przyjmowanie krytyki przychodszi z trudnosciqg. Jesli dotyczy to
réwniez Ciebie — sprobuj traktowac krytyke jako prezent. Jej celem jest dla Ciebie rozwdj w danym obszarze.
Czasem krytyka, jak prezent, bedzie nietrafiona i wtedy mozesz po prostu odstawic¢ jg na strych ©

Wypisz dziatania, ktérych podejmiesz sie po wykonaniu éwiczenia, aby sprawniej zrealizowaé swéj cel

Zmieniam podejscie do tego celu. Sprobuje zrobi¢ najtadniejszy raport na $wiecie. Bedzie mnie

fo kosztowato nieco wiecej pracy, ale naucze sie za to podstaw lllustratora i zrobie najpiekniejszy

raport w historii. Z pewnoscig cate biuro bedzie dzieki temu tez chciato mi pomagac w jego redago-

waniu. Wypisze sobie wszystkie sktadowe tego raportu (nie wiecej niz 10) i kazdego dnia rano zrobie

przynajmniej jednq.




