[opis]
Osiggaj cele bez zadyszki, w zgodzie ze soba

Gdyby sporzadzi¢ ranking najpopularniejszych stow XXI wieku, motywacja bez watpienia
znalaztaby si¢ w Scistej czotdwece.

Stowo to wida¢ na oktadkach poradnikow (réwniez tego - sicl), czasopism, w tytutach
kursoéw, szkolen i tysigcy internetowych wyktadow. Stato si¢ synonimem dociskania siebie do
granic mozliwosci 1 nieustannego podnoszenia sobie poprzeczki. Czujemy si¢ zle, kiedy
wydaje nam sig, ze jestesmy niedostatecznie zmotywowani. Mamy poczucie winy, gdy
uwazamy, ze robimy niewystarczajaco duzo lub szybko. Za wszelka ceng wigc chcemy siebie
zmieni¢ 1 zmotywowac, a przy tym czg¢sto dziatamy po omacku. Nic dziwnego, ze kiedy na
drodze do celu napotykamy trudnosci lub doswiadczamy porazki, to okazuje sig, ze jestesSmy
bezbronni.

Autorka tego poradnika pokazuje, ze motywacja to nie afirmacyjne mantry ani proste "chce
mi si¢". Jak przekonuje, to ksiazka dla tych, ktérzy chca:

e osiagac cele w zgodzie ze soba i swoimi warto$ciami

e pokonywa¢ trudnosci, kryzysy i radzi¢ sobie z porazkami

e nauczy¢ si¢ odpuszczac z korzyscia dla swojego dobrostanu

o odpieprzy¢ sig od siebie, cho¢ zyja w $wiecie tak bardzo nastawionym na sukces

[rec]

Ksigzka mimo tego, Ze nie jest obszerna, jest napakowana wiedza. Czyta si¢ ja z
przyjemnoscia i mozna dowiedzie¢ si¢ wielu ciekawych informacji. Przede wszystkim tego
jak zdrowo podchodzi¢ do pojgcia motywaciji 1 jakie cele sobie stawia¢, by udato nam sig je
osiagnac oraz byty one zgodne z naszymi przekonaniami (tymi, ktore wspieraja nasz rozwoj,
a nie ktore nas ograniczaja). Autorka pokazuje nam jak utrzyma¢ motywacjg na optymalnym
poziomie, aby towarzyszyta nam ciagle 1 aby nie zabraklo nam jej w odpowiednich
momentach. Jest to ksiazka o zdrowym podejsciu do efektywnosci. Pokazuje, ze kazdy moze
zmieni¢ swoje zycie, niekoniecznie zyjac pod presja oczekiwan bliskich osob. Nie musimy
zawsze dziata¢ na 100%, bo w koncu przyjdzie czas, ze staniemy si¢ przemeczeni 1
motywacja odejdzie, a nie 0 to w tym chodzi. Z zycia nalezy czerpa¢ przyjemnos$¢, trzeba
mysle¢ o zdrowiu psychicznym oraz fizycznym, o bliskich oraz o odpoczynku. Trzeba zdaé
sobie sprawg, ze nie we wszystkim bgdziemy najlepsi. I wtasnie o tym jest ta ksiazka - 0
dobrej motywacji, czyli jak czasem odpuszczajac zaakceptowac siebie i osiagac sukcesy.
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Wprowadzenie
Rozdziat 1. Co to takiego ta motywacja?
o Jedna motywacja za wszystkich, wszyscy za jedna motywacjg?
» Podzial motywacji ze wzgledu na jej zrodto
= Podzial motywacji ze wzglgdu na jej kierunek
= Podzial motywacji ze wzgledu na kontekst
Rozdziat 2. Co Cig kreci, co Cig podnieca, czyli festiwal motywatorow
o Czynniki wewngtrzne
= Nastawienie
=  Samos$wiadomos¢

= Cele
o Czynniki zewngtrzne
=  Terminy
= Nagrody
= Awersja do straty
= Efekty

= Monitorowanie
o Czynniki powiazane z ludZzmi

= Rywalizacja
= Kooperacja
= Wsparcie

o Ekspert od wlasnej sprawy
Rozdziat 3. Zamiast strzela¢ na oslep, poznaj samego siebie
o Cztery tendencje Gretchen Rubin

= Prymus
= Zobligowany
= Watpiacy

= Buntownik
Test Myers-Briggs
Reiss Motivation Profile (RMP)
Clifton Strengths (test Gallupa/talenty Gallupa)
Mental Toughness Questionare (MTQ48; badanie sity 1 odpornosci
psychicznej)
Rozdziat 4. Motywacja a gotowos$¢ do dziatania
o Brak gotowosci do dziatania
o Umiarkowana gotowos¢ do dziatania
o Pelna gotowos$¢ do dziatania
Rozdzial 5. Docieranie do Zrodta: praca na wartosciach i przekonaniach
o Czy mapa to teren?
o Rodzinna walizka
o W poszukiwaniu sensu
= Konflikty warto$ci 1 modyfikacja przekonan
= (Czy warto$ci moga si¢ zmieniac?
o Kiedy warto sigga¢ do wartosci?
= Podejmowanie decyzji
=  Wplywanie na mielizng
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= Zmiana decyzji
Rozdziat 6. Kim jestem i dokad zmierzam?
o Misja osobista
o Wizja osobista
o Strategia dziatania
o Zasoby
Rozdzial 7. Rozwijanie postawy samowspoiczucia
o Boksowanie sie ze sobg
o Wyjdzze ze strefy komfortu, ghupcze!
= Przekraczanie granic
= Obszar kontroli, wptywu i zmartwien
= Co robig z nami mity motywacyjne
o Samowspotczucie i samokrytyka a motywacja
Rozdziat 8. Uwaga, porazka!
o Kult sukcesu a kreowanie wizerunku
o Dlaczego tak bardzo koncentrujemy si¢ na btedach?
o Porazko, czy to ty pukasz do mych drzwi?
o Efekt wtopy
Rozdzial 9. Optymista i pesymista na tropie porazki
Rozdzial 10. Etapy radzenia sobie z porazka
Rozdziat 11. Jak dobrze przezy¢ porazke
o Potraktuj siebie jak przyjaciela
o Zmiana perspektywy czasowej
o Potknigcia jako informacja zwrotna o sposobie dziatania
Postowie
Podzickowania
Literatura dla zainteresowanych



