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Widze, ze tez
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Tak! To moje To tak | jeszcze mam ... . Gdy wyrainie
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Problem polega na tym, ze
wizualizacja powoduje,
iz czujemy satysfakcje

Starannie Q
wizualizuje

moj cel.

Jakie to
przyjemne
obrazy...

A skoro juz
jest przyjemnie,
to po co sie jeszcze
wysilac?

Gdy juz sobie tak dobrze

- WHOb"‘ azf!fs'm.y ten super efekt, Dlatego wizualizacja moze dziataé
|~ czujemy sig zrelaksowan.. PRZECIWSKUTECZNIE.

\ Ale nie musi.
Troche jakby nasz mézg nie Potrzebne jest jeszcze
odrozniat wyobrazonego efektu COsS.
od rzeczywistego...
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Z badan wynika, ze ludzie czuja sie zrelaksowani, gdy wyobrazaja
sobie cel, osiagniete efekty.

Jednak stan relaksu niekoniecznie sprzyja dziataniu....

BERY
Do dziatania potrzebny jest pewien poziom stresu. ‘*‘L@-}
S

Dlatego nie wystarczy okresli¢ cel oraz mierniki celu.

A potem podniesc sobie poziom adrenaliny, dostrzegajac przeszkody.

Aby przeszkody nas nie przyttoczyly, nalezy opracowac
od razu plan poradzenia sobie z nimi.




Dlaczego to

Dlaczego dla
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Widze, ze tez Tak! To moje S
masz karnet postanowienie ﬁ ostanow:aem.es + mnie to wazne, M »,
noworoczne. oworoczne Je bym schudta? uszg pomysiec

na sitownig!

/

takie wazne?
\_
. E Chce - / <
schudnggé.

moze ci zabraknaé Ale ja chce chodzié Gdy sig nie ruszam,
motywacji do na sitownie! boli mnie kregostup

realizacji. Y,
/ < Regularne éwiczenia

sprawiajq, ze czuje sig
szczesliwsza!

Jesli nie ustalisz,
dlaczego cel jest
dla Ciebie wazny,

Czasem ustalamy cele, ktore ~
~_  wazne sq dla innych.
I robimy coS wbrew sobie.
To nie pomaga w

wytr‘wa‘f'os’cf Ha! | to jest dobre uzasadnienie,

dlaczego to wazne, by pdjsc na sitownie!

Chociaz oczywiscie ten cel mozna tez
inaczej realizowac :-)




Ale zeby nie byto
za duzo stresu
To juz wiem

___ Mawm opracowaé

plan poradzenia
sobie z

przeciwnosciami

Taki sposéb okreslania
noworocznego celu ma
wieksze szanse na

PRZESZKODY

Moze mi sie nie chciec pojsc
na sitlownie

Moge miec inne zadania

Moze mi sie nie chciec wstac
w sobote, by is¢ na kije
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PLAN DZIAtANIA

Niektore rzeczy mozna robic
nawet jak sie nie chce.
Przypomne sobie uczucie dum
jakie mam PO cwiczeniach

Zaplanuje wczesniej na sztywno
zajecia na sitowni

Zaangazuje kolezanki, bysmy
sie nawzajem motywowaty

Gabriele Oettingen nazwata
taki model stawiania celu

realizacie  \_ ¥ __~ modelem WOOP



Arkusz WOOP Q

W - wish O - outcome O - obstacles P - plan
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Po czym poznasz,
OkreslCEL: = L ze osiqgnqgtesfas CEL: .
(WISH)
kt

Dlaczego to WAZNE by osiqgnqc CEL?:
(OUTCOME)

Jakie PRZESZKODY moggq spotkac na
drodze do CELU?
(OBSTACLES)

Okresl PLAN dziatan, jak pokonac

przeszkody
(PLAN)
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Chcesz powiedzieé, ze
pigutka Ci sie

/_/:;sz pytanie?

Napisz:
kontakt@dobrytrener.pl

tap pigutke...
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