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Trenuj swéj mozg
Cel zajec:

e Dowiesz sie co zrobi¢, aby znalez¢ w sobie motywacje.
e Zobaczysz, ze nagroda moze wzmochi¢ nawyk.

Daj sobie nagrode. Tak jak mdwilismy - nasz mdzg kocha nagrody. To nie musi by¢ nic wielkiego —

nagrodz sie tym co lubisz — rowerem, zabawa z psem, pograniem w pitke, czytaniem, odcinkiem
ulubionego serialu.

Ciocia Maftgosia

Ciocia Matgosia wiecznie sie odchudza. Ostatnio zapisata sie na tabate, wyciska z siebie siodme poty,
chodzi 2 x tyg, a w sobote zawsze odwiedza Twojg mame z paczka ciastek z pobliskiej cukierni.
Twierdzi, ze po takim wysitku nalezy jej sie przeciez jakas nagroda, a potem znowu narzeka, ze nie
schudta ani grama.

¢ Jak myslisz: jaki btad robi ciocia Matgosia?

* Jak sadzisz: jakg nagrode mogtaby sobie da¢, zeby sprawic sobie przyjemnos¢, ale nie niszczyc
swojej pracy?

Co Cie motywuje?

Jesli chcesz skutecznie sie nagrodzié to musisz wiedzie¢ co Cie motywuje.

Oczywiscie kazdy z nas jest zupetnie inny, mamy rézne upodobania. Dla kogo$ nagrodg bedzie cichy
wieczoér w fotelu z ksigzka i ulubiona herbata, dla kogos innego pojezdzenie na desce, albo ulubiony

serial.

Chcesz sprawdzi¢ co Cie motywuje? Ponizej masz 10 stwierdzen - ktore z nich jest Ci najblizsze?

Co Cie motywuje?

Wyobraz sobie, ze caly dzien przesiedziates nad ksigzkami przygotowujac prezentacje z biologii.
Gtowa Ci paruje. Wreszcie zamykasz ksigzke, masz teraz dla siebie godzine. Co zrobisz?

Ide na rower! Musze sie przewietrzyc.

Konstancja ma zawsze najlepsze prezentacje, ale tym razem nie ma ze mng szans.
Poleze w wannie — nie mam sity na nic.

Spotkam sie z przyjaciotkg — nareszcie. Zastuzytam na to.
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Ogarne pokadj, zapale swiece, zwine sie w ktebek w fotelu i poczytam.

Mam nadzieje, ze pani znowu powie przy catej klasie, ze moja prezentacja jest najlepsza.
Whpadnie kolejna pigteczka. Czwdrka wygladataby gtupio.

Nawet sie wkrecitem w te prezentacje, nie musiatem robic¢ az tak rozbudowanej, ale to w
sumie ciekawe.

9. Zawsze robie porzadnie prace domowe, bo tak po prostu trzeba.

10. Zaraz zrobie sobie wielkie lody i obejrze najnowszy serial na Netfliksie.
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Co Cie motywuje? Sprawd?z.

Sport
Wspotzawodnictwo
Spokdj i relaks
Towarzystwo
Porzadek
Docenienie
Kolekcjonowanie
Ciekawos¢

. Zasady

10. Jedzenie

©ENDU A WNE

Zadanie: Zaplanuj swojg nagrode

Skoro juz wiesz co Cie motywuje, poswiec chwile na to, zeby pomyslec¢ jak mozesz to wykorzysta¢ w
budowie nowych nawykow.

Np. jesli motywuje Cie sport to jakie aktywnosci mogg byc dla Ciebie nagrodg?

Zgromadz swoje pomysty w jednym miejscu. Wycieczka rowerowa / nauka jazdy na desce / kurs
tafica nowoczesnego / kalistenika / sitownia na $wiezym powietrzy /parkour?

Wazne! Niech nagroda nie dziata przeciwko Tobie

Wyobraz sobie, ze chcesz schudngé i zbudowad dobrg forme, ale za kazdym razem, kiedy
przebiegniesz 3 km to idziesz prosto do cukierni i fundujesz sobie ciastko. Bez sensu, prawda? No
wtasnie!

Takie postepowanie nazywa sie AUTOSABOTAZEM, czyli proéciej: rzucaniem sobie ktéd pod nogi.

PAMIETAI: nagroda nie moze dziata¢ PRZECIWKO nowemu nawykowi. Wrecz przeciwnie — dobrze,
zeby wspierata Twdéj nowy sposob zycia.

Ztota zasada: nagroda ma wzmacnia¢ nawyk



Jesli chcesz zostaé zdrowym biegaczem - nagrddz sie czyms, co sprawi Ci przyjemnosé, ale tez bedzie
wspiera¢ Nowego Ciebie — np. pdjdz na basen, wypij zdrowy (ale smaczny!) smoothie albo $wiezy sok,
albo zjedz ulubiony owoc. Albo obejrzyj odcinek ulubionego serialu lub poczytaj ksigzke.

Zadanie dla Ciebie

Twoja przyjaciotka Zosia zywi sie wytgcznie fast foodem i stodyczami. Ostatnio postanowita jednak
wzigc sie za siebie i wprowadzi¢ zdrowe nawyki Zywieniowe: zaczgc jes$¢ wiecej warzyw, ograniczy¢
stodycze, pi¢ wiecej wody i przestac jes¢ fast food. Obiecata tez sobie, ze jesli wytrwa — to w nagrode
pojdzie z Tobg do MacDonalds’a i zamowi najwiekszy zestaw — z podwdjnymi frytkami, colg i lodami.

Zgodnie z zasada, ze nagroda powinna wspiera¢, a nie OStABIAC nowy nawyk — zaproponuj Zosi inne
pomysty na nagrodzenie sie za wytrwatosc.



