CAPITOLUL #3. Partea 3- Cum functioneaza
motivatia?
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CEiTI DORESTI DIN TOT SUFLETUL, DAR
NU Al MOTIVATIA SA DUCI DORINTA LA

INDEPLINIRE?
CE CONTINE? ] CE CONTINE?
ZONA TA DE CONFORT i LISTA TA DE FRICI

ZONA DE BLOCAJ

Cum te deblochezi? Intelege-te pe tine. Schimbd perspectiva. Schimbd circumstantele.
Incepe sd vorbesti! Astfel se pornesc conversatiile = conectare = creste motivatia




3. De ce nu poti face aceasta

1. Ce trebuie sa se schimbe? i
schimbare?

CE
OBSTACOL
iTt STA iN
CALE?

)

4. Cine te-ar putea ajuta sa faci
aceasta schimbare?

2. Cum va misca lucrurile aceasta
schimbare?

Obstacolele pot fi vizibile (insuficienti bani) sau invizibile (incerc sa controlez ce gandesc altii despre
mine).




7.Ti-ai schimba perspectivasi ai

5. Ce obiceiuri ascunse iti stau in o I :
’ privi lucrurile din alt unghi?

? :
cale? Intreaba pe cineva cum se vede
problema ta din papucii lor?
6. Ce simptome ai cand motivatia CUM AR FI
este scazuta? Poti ameliora cateva =
’ ?
dintre ele? DACA?

/) 8. Ce progres ti-ai fi dorit sa
vezi/simti/ai?

"Nemultumirea este o forma de motivatie.’ Oscar Wilde. Daca te frustreaza ceva inseamna ca iti pasa, deci
esti pe cale de a face o schimbare. Daca nu schimbi ceva, te vei imbolnavi.




CELE 4 INSTINCTE ANCESTRALE

addanc scrise in creierul nostru
Comportamente

. . refrontal
Instinctul de proprietate, de a detine, este cel mai T P )

puternic. Ne dorim bunuri si statut social. Nu e suficient sa Emotii
avem bunuri, ci sa avem mai mult decat ceilalti. -> T (

I " limbic
Motivatia pentru competitie. )
Instinctul de aparare a aparut primul si se activeaza Instinct
cand suntem amenintati. Creeaza raspunsul creierului de <>
tip luptd sau fugi. Lupti pentru cei dragdi. Fugidadajestiintr-
o casain flacari.
C|.>
afara grupului (poate duce la discriminare si persecutie).
Instinctul de a invata — ne motiveazd sa ne

satisfacem curiozitatea. Ne face sa vrem sa stim care este Apdrare + Proprietate = RGzboi
explicatia pentru orice. Ne permite sa prezicem ce rezultat Conectare + Invatare = Oameni
vor avea deciziile noastre.

ORICARE DIN CELE 4 NE POT ALIMENTA MOTIVATIA LA UN MOMENT DAT

N PRI S0 NN
N NGRS
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Instinctul de conectare - astfel cresc sansele de
produce copii. Ne simtim speciali cand facem parte dintr-
un grup si ne percepem ca fiind diferiti fata de cei din




PRIMA IMPRESIE...A DOUA IMPRESIE

“Chiar dacd nu vrei, tot judeci o carte dupd coperti”

Constructe personale = lentilele emotionale, foarte complexe, prin care vedem lumea.
Acestea ne influenteaza comportamentul si capacitatea de a face fata problemelor.

«  Punem etichete Contextul social in a doua impresie

*  Construim povesti
pt.a ne explica
comportamentul lor

*  Suntem subiectivi
chiar daca ne dorim

Unii oameni sunt foarte influentati de ce
cred ceilalti despre ei si se adapteaza la
context. S-ar putea sa fie o persoana

com plet diferita la o a doua impresie fata
de prima impresie. Si nu stii ce sa crezi

sa nu fim. despre el. In viata romantica sunt atrasi
Mai putine lentile = mai degraba de aspectul fizic si sunt sanse
mai putine mai mari sa insele.
perspective, deci o Alti oameni nu sunt influentati de mediu si
"lume” mai mica. au un comportament constant. In viata

romantica sunt atrasi de personalitate si

Mai multe lentile =
tind sa aiba relatii stabile.

mai multe sanse sa te
poti motiva, sa te Exemplu: ce faci cand te-a paradsit?
deblochezi. Sau...cum iti mandanci friptura?




REACTIA LA STRESS

DORINTA DE CONTROL

trebuie sa fie in echilibru

Rezistenta la stress e determinata de
personalitatea ta

Stressul apare cand e intrerupta sau
schimbata rutina zilnica. Aceste intreruperi
sunt percepute diferit de persgiialitati
diferite. Daca schimbarea unei rutine e
treptata, atunci stressul scade.

Rezistenta la stress depinde de:
angajamentul fata de rezolvarea problemei,
controlul asupra schimbarii si daca vezi
lumea pozitiv (o problema ca pe o
provocare) sau nu.

De ce te obsedeaza mai mult, de aceea vei
avea mai multe probleme de sanatate

Controlul excesiv poate duce la scaderea
stimei de sine, la neglijarea anumitor
oameni/lucruri pentru problema care e in
fata ta si care pare a fi din ce in ce mai mare.

Controlul scazut poate duce la stress,
nepasare, demotivare sau la a crede in
noroc sau a da vina pe soarta

Controlul ridicat (nu in exces) inseamna
sanatate buna. Chiar si cand este doar o
iluzie a controlului.

O lentila pozitiva asupra lumii, voit mai
pozitiva decat este, chiar daca e o iluzie,
adeseori poate ajuta. In exces duce la
asumarea de riscuri necantarite.




"BIG FIVE” - TRASATURI DE PERSONALITATE

determind modul in care reactionam la lumea din jur
0 100

DORINTA DE A FI VAZUT - reusits; afectat de ce vede si crede; atitudine aventuroasa si
EXTROVERSIE > sociabild; apreciaza realitatea exterioara mai mult decat sentimentele proprii.

> SIGURANTA SI FRICA DE ESEC - necesara pentru supravietuire; ingrijorare
NEVROTIC mare; nemultumire (ori la imbunatatiri ori la depresie). Frica mai scazuta
inseamna mai multa stabilitate si acomodare.

CONSTIINCIOZITATE | »  ORIENTARE PE OBIECTIVE - abilitatea de a seta un obiectiv, a face un plan sia
’ il urma; dedicare; munca serioasd; auto-discipling; fara improvizatie.

AGREABI »  CEILALTI SUNT PE PRIMUL LOC - iarta usor; empatie; a aparut ca necesitate:

, daca ne ajutam.reciprgc putem supravietui si trai mai bine. (salarii mici)

DESCHIDERE — =) - | CURICZITATE - creativitete; irnaginatie; excentricitate; explorarea lumii;

receptivitate la idei noi, oameni si locuri noi; interes pentru arte.

Personalitatea ne influenteaza deciziile. Poti alege ce tipare
comportamentale afisezi si poti invata sa iti controlezi trasaturile de
7 personalitate, dar acestea din urma nu (prea) se schimba.

intamplarile marcante din copilarie pot avea efecte importante si de
lunga durata asupra personalitatii. Mediul in care traim ca adulti nu ne
schimba personalitatea, dar comportamentul si stilul de comunicare
poate fi schimbat in mod constient daca se doreste.




50% BIOGENICE - comportamente mostenite

SURSELE _ genetic si/sau influentate de procesele si
PERSONALITATII structura creierului (fixe).

25% SOCIOGENICE - comportamente care sunt
invatate din socializare si din normele si

>0% BIOGENICE asteptarile culturale pe care le absorbim din
25% SOCIOGENICE mediul in care am crescut (fixe).

25% IDIOGENICE 25% IDIOGENICE - motive, planuri, obiective,
sperante si angajamente, precum si proiecte
personale pe care le urmeziin viata de zi cu zi.
‘maditicabile).

Cand ne setam obiective si lucram
pentru a le atinge, folosim sursele
modificabile ale personalitatii si ne
"descatusam” de cele fixe. Doar
acel 25% este ce putem schimba
din personalitatea noastra.

Me, Myself, and Us: The Science of Personality and the Art of Well-Being, de
Brian Little
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FORTELE CE NE MOTIVEAZA

Libertatea
O poti obtine doar daca iti depasesti fricile

Focul motivatiei

Ramane aprins doar daca te ambitionezi, nu
' doar speri.

Scanteie = frustrare, nemultumire, dorinta.
Foc puternic = motivatie cu perseverenta.

-_-_-----¢

Tranzitia de la o simpla scanteie la un foc
puternic = instalezi o rutina + iti creezi un
sistem de sustinere + nu te mai gandesti la
trecut + crezi ca POTI + cauti inspiratie ca se
poate + esti putin nebun + esti deschis sa-ti

Frica schimbi mindset-ul si ideile preconcepute.

Daca faci ceva doar de frica, e casi
cum ai avea un lup ca animal de casa. E important sa simti ca progresezi!
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Fixed mindset Growth mindset

V

Inteligenta, caracterul si abilitatile creative Poti ajunge mai destept si mai talentat daca
sunt inascute. Nu se dezvolta prea mult pe depui destul efort.

parcursul vietii. . .
Ar m I n a S I r b Monsiderare feedback-ul negativ si

invata de pe urma acestuia.

Foarte greu
de motivat

. Usorde
/7 motivat

||Ilr Ny ll___js7

Ignora feedback-ul negativ.

| Invidiosi pe succesul altora. Invata din succesul altora.

Persoanele cu Fixed mindset tind sa nu isi Persoanele cu Growth mindset se afla intr-un
realizeze intregul potential, se simt mereu proces continuu de invatare si imbunatatire.
nedreptatiti de catre ceilalti si tind sa puna Viziunea acestora asupra lumii le confera un
usor etichete pe ceea ce nu cunosc. sentiment mai mare de independenta si de

responsabilitate pentru deciziile luate.




Nu e DOAR in capul tau. Uite hormonii care ne aduc fericirea.

fericire iubire anxietate stres depresie

. dopamina . serotonina

rb

. oxitocina . norepinefrina . epinefrina

hormonul hormonul hormonul iubirii, hormonul ,fight adrenalina
placerii si al sociabilitatii al contactului or flight”
motivatiei fizic




MOTIVATORI

Interni

Sa te simti mandra de tine
Simti ca faci ceva cu rost, ai
sentimentul ca are sens

Te simti provocata intr-un sens bun
(frustrare + actiune)

Cand simti ca progresezi
Recunoasterea, aprecierea, lauda din
partea celorlalti

Ajutand pe altii

Curiozitatea de a sti mai multe, de a
invata ceva nou sau de perfectionare

Cand simti ca ai control

Externi o

Un sut bun, dar nu suficient

Nu e neaparat in directia potrivita (platesti
copilul sa duca gunoiul)

la-ti un coach, terapeut, etc dar nu te
agt=pta sa ai rezultate rapid (da-i 6 luni!)
Gdseste ceva ce iti poate face creierul sa
se concentreze (muzica data foarte tare)
Bonus salarial, bani, recompensa, cadou
O bdtaie pe umdr, apreciere, imbratisare
Sentimentul de a fi acceptata

Faptul ca cineva are grija de tine

Nu controlezi motivatorii externi! Majoritatea oamenilor functioneazd pe motivatori externi. Acestia din
pdcate scad entuziasmul cuiva care e motivat intrinsec — “artificiile ne iau ochii”.




MOTIVATIA SE ALIMENTEAZA IN FLOW

Sca ntEIG Progresul nseamna ca ai ni§te rQU§ite MiHALY CSIKSZENTMIHALYI’S FLOW MODEL
S . ce pot fi cuantificate. De exemplu: A\ 4

Ca sa fii motivat, : O Ai mai multe cunostinte
| trebuie sa simticd ai | a
|
|

mai mult control.

High
—>

so1y own

Ai castigatincredere in tine /in

. Anxiet
ceilalti P

= —

Q Ti-ai schimbat un comportament ¢
__________________ ‘ O Aiinvatat ceva nou despre ceilalti é Control
- Stabilesteniste QO (pate)tiai schimbat dbiegtivul §
""""""" r é’g’Ulif'""""""' intr-unul'mai tangivil J

Relaxation
Ca sa poti progresa mult, repede si

fara sa doara, intra in starea de FLOW,

Boredom

Actloneaza | : 3
______________________ prin:
ow SKILL LEVEL High
‘ 1. Concentrare pe obiective foarte ] i
-_ﬁ ..................... I Clare.
rogreseaza 2. Obtii feedback pe actiunile tale.

3. O provocare mica pentru abilitatile
Foc continuu tale.

-y amn >




VITAMINA "G” DE LA PERSEVERENTA (GRIT)

Pentru indeplinirea unui obiectiv complex e nevoie de o durata de

timp mai mare. E greu sa iti pdstrezi motivatia continuu. Singurul ‘
mod in care poti trece peste perioade de motivatie scazuta pentru a
ajunge sa iti indeplinesti obiectivul este prin perseverenta
(andurantaq, tenacitate, concentrare). E pentru maratoane!

Perseverenta inseamna “sd stii cd totul va fi bine in Poate c& obiectivul tau este coplesitor. Cum
. . [ . . . V74 2

fma.l. .5./ dacd nu e bine, atun.c1 nu e.fmalul. Unfel de ar suna dacs l-ai redimensiona? Dacs |-ai

optimism constant. Cand ai nevoig de o doza de imparti in pasi mai mici pe marimea focului

Vitamina ”G": téu?

« Stai calma. Daca te invadeaza emaoitiile,
departeaza-te pana ti se limpezeste mintea.

« Analizeaza dovezile. Printre toate lucrurile trebuie
sa existe ceva pozitiv. Foloseste "Cum ar fi daca?”.

« Cere parerea unei persoane neimplicate. Pentru
ca nu e prin buruieni, va vedea lucruri pe care tu
nu le vezi.

« Recalibreaza-ti obiectivul. Daca dupa atata munca
tot te lovesti de zid, poate ar trebui sa mergiin
alta directie.






