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BUCKIACADEMY

JAK ZDOBYC NOWE KOMPETENCJE?

Z FISZKAMI to proste. Teoria jest tylko po
to, by zrozumie¢ praktyke. Te za$ podajemy
w formie prostych ¢wiczen, ktére — wykony-
wane systematycznie - rozwijajg umiejetno-
$ci. Z fiszek mozesz korzysta¢ w kolejnosci,
ktéra zaproponowali$émy, lub wybiera¢ po-
szczegblne tematy. Wykonuj ¢wiczenia rze-
telnie i systematycznie. Koniecznie zajrzyj do
materialéw dodatkowych online. Wystarczy
15 minut dziennie, aby rozwing¢ nowa kom-
petencje. A kiedy zechcesz odswiezy¢ wiedze,
zawsze mozesz wroci¢ do fiszek.

FISZKI + GRATISY ONLINE
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z‘-’l PODSTAWOWE MECHANIZMY

& SIEAWOLI, CZYLI - GO?

Silna wola! Ile razy dzi§ zabraklo jej
Tobie? Mnie — pewnie jakie$ 10 razy. Bo
chociaz o psychologii motywacji wiem
wiele i wcigz ucze sie technik wzmac-
niania sity woli, to jestem skonstruowa-
ny tak samo jak Ty.

I raz wygrywam, a raz przegrywam
z pokusami, lenistwem i zachciankami.

A tymczasem, zeby osiggac cele diu-
gofalowe i przebiec zyciowe maratony,
potrzebujesz paliwa, ktére nazywa sie:
sita woli. Mam dobre wiadomos$ci -
dzieki temu zestawowi fiszek nauczysz
sie to paliwo tankowa¢. Uwazaj jednak,
zeby nie przesadzi¢. Za duzo samokon-
troli tez nie jest zdrowe.

Kim jestem? Mam na imi¢ Piotr
i chce poda¢ Ci praktyczne sposoby na
wzmocnienie sity woli.
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CWICZENIE 1 ,
ZASTANOW SIE
Zastanow sig, jak definiujesz site woli.

A czym jest dla Ciebie motywacja?

Czy widzisz jakie$ roznice?

CWICZENIE 2
OBSERWU) SIE

Policz, ile razy dziennie brakowato Ci
sity woli, a ile razy bylo jej wystarczajgco
duzo. Obserwuj sytuacje, w ktérych naj-
czesciej brakuje Ci sity woli, i je zapisuyj.
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& MOTYWACJA I SILAWOLI

Zwyklem mawia¢, ze motywacja bez
sity woli jest jak iPhone w dzungli. Fajna,
ale gdy tylko skonczy si¢ bateria, to nie-
wiele z niej pozytku.

Motywacja do dzialania przychodzi
nagle. Jest jak impuls. Dobry poczatek,
ale wcigz - tylko poczatek! Co roku,
zwykle 1 stycznia, odczuwamy motywa-
cje, zeby zdrowo zy¢, mniej je$¢, upra-
wia¢ wiecej sportu, nie pali¢, pi¢ tylko
w weekendy, wiecej czyta¢, mniej sie
spozniac.

W chwili, w ktoérej odczuwasz impuls
do zmiany, czujesz ogromna motywacje.
Site, ktora... mija - i w jaki$ sposéb trud-
no ja odnalez¢, gdy przychodzi czas,
zeby... np. poj$¢ na sitownie.

Dlaczego? Poniewaz tak jest skon-
struowany Twodj mozg. Ale nie boj sie.
Popracujemy nad nim.
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CWICZENIES
ZASTANOW SIE
Zastanéw sie: kiedy ostatni raz czu-
te§ przyplyw motywacji do dziatania?
Czy bylo to podczas rozmowy z naj-
blizszymi? Po przeczytaniu wpisu na
czyim$ blogu? Po tym jak widzisz, ze
nie wszystko si¢ udaje tak, jak powinno
si¢ udawac?

Praca nad sita woli polega na uwaznym
obserwowaniu siebie i na wdrazaniu zmian
— zmianie nawykow.

Jesli zauwazasz, ze masz motywacje,
a potem brakuje Ci sily woli, to §wietnie:
funkcjonujesz tak, jak wszyscy. Gorzej,
jesli nawet nie odnajdujesz w sobie mo-
tywacji. Ale spokojnie - na to tez co$
poradzimy.
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Z&1  PODSTAWOWE MECHANIZMY
€ HOUSTON,
& MAMY PROBLEM

Wszyscy jeste$my ofiarami ewolucji,
dostownie i metaforycznie. Na poczat-
ku rozwoju naszego gatunku nie po-
trzebowali$my sily woli ani motywacji.
Gléwnym zadaniem bylo najes¢ sie, nie
da¢ sie zje$¢ i przekaza¢ dalej geny. Do
tego potrzebne byly emocje, za ktore
odpowiadal mézdzek.

ST

Z czasem nasze potrzeby si¢ zmienily.
Ewolucja jednak podchodzi do rozwoju
praktycznie. Nie niszczy i nie buduje od
poczatku, ale na starym nadbudowu-
je nowe. Dlatego na mézdzek - odpo-
wiedzialny za popedy - nalozyla $rod-
moézgowie, a dopiero na koniec - kore
przedczolowg: tytana kontroli.

Za kazdym razem, kiedy Twoja kora
przedczolowa proébuje Cie przekonac,
zeby nie jes¢ kolejnego paczka, Twdj
prymitywny moézdzek mowi: ,Wiecej
cukru! Inaczej umrzemy z glodu!”.
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