° FOCUSLY

Dla Cieble

Moja motywacja
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Motywacja jest napedzana przez Twoje wewnetrzne
procesy - te, ktore Twoj organizm lub umyst uznat
za wazne. Motywacja wiec pomaga Ci zaspokajac

potrzeby | jest z nimi scisle powigzana.

Zastanow sie, jJakie potrzeby realizuje Twoj cel.

A CO rownie wazne, z Jakich Twolch wartosci

| praghnien wynika. Ta karta pracy pomoze Ci okresliC
Jasno cele | pobudki. Na koncu znajdziesz tez cenne
wskazowki, jJak wykorzystac neuroplastyke swojego

mozgu tak, by Twoja motywacja byta trwalsza.
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Chce osiggnac.

Do kiedy:

Dlaczego?

Dlaczego?
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Osiggniecie tego wymaga ode mnie zmiany;

Dziekl osiggnieciu tego celu bede czuc sie:
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Odpowiledzenie na poprzednie pytania | okreslenie
Twoje] motywacji pomoze Ci ugruntowac ten cel
w Twoje] codziennoscl. Dodatkowo, mozesz
skorzystac z ponizszych wskazowek,

by heuroplastycznosc Twojego mozgu byta

wsparciem w Twoich dazeniach:

& Powtarzaj nowe zachowanie regularnie
& Utatwiaj sobie wykonanie czynnosci,
Jesli budujesz nowy nawyk

& Przygotuj plan na wypadek niepowodzenia,

nie poddawaj sie po jednym potknieciu

& Doceniaj swoje sukcesy

& Nie marnuj energii na zbedne rozmyslanie

O hawykKku, wykorzystaj Jg na dziatanie




Programy psychoedukacyjne, ktore wespra
Twoje cele | postanowienia znajdziesz w aplikacjl
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I Intuicyjne jedzenie

o Wstep do Intuicyjnego Jedzenia
lece)

@ Czym jest intuicyjne jedzenie?

e Budowanie nawykow
Wstep do programu

@ Korzysci z intuicji
Poznaj korzysci wyni e Czym jest nawyk?

. ‘ @ Wstep do programu

° Cwiczenie: Kilka moich nawykow P
A wa? wiacne fiinkcionowar

@ Czym jest motywacja

Cwiczenie: Moja motywacja




