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      	Poleć książkę


      	Kup w wersji papierowej


      	Oceń książkę

    

  


  
    
      	Księgarnia internetowa


      	Lubię to! » nasza społeczność

    

  


  
    


    
      Kluczem do szczęścia jest posiadanie marzeń.
    


    
      Kluczem do sukcesu jest ich realizacja.
    


    James Allen

  


  Mojej wspaniałej rodzinie


    
      Anna Sasin

  


  
    Wstęp


    Witaj!


    Książka, którą trzymasz w ręku, różni się od większości dostępnych na rynku poradników, gdyż powstała w oparciu o pomysły osób uczestniczących w prowadzonych przeze mnie zajęciach coachingowych oraz szkoleniach. Możliwe, że Twoje koleżanki lub koledzy z pracy są (a być może nawet Ty jesteś) częścią przedsięwzięcia noszącego tytuł „Pracuj z głową”. Każdy poruszany w książce problem jest odzwierciedleniem sytuacji, w której znalazł się kiedyś jakiś pracownik, menedżer lub tzw. freelancer (z ang. wolny strzelec, czyli osoba wykonująca wolny zawód). Żyjąc w świecie nieustannych zmian i chaosie zawiłych konstrukcji społecznych, dostrzegasz z pewnością, iż każde zadane przez Ciebie pytanie wywołuje kolejne. Jest Ci potrzebna wiedza, którą będzie można zastosować w nieskomplikowany sposób w praktyce. Troszcząc się o siebie, swoje zdrowie, a także o rozwój osobisty, zwiększając poczucie wartości czy umiejętność komunikacji, zdolność empatii i radzenia sobie ze stresem, jednocześnie opracowujesz swój własny przepis na sukces zawodowy. Podkreślam w tym miejscu, iż najbardziej spektakularne efekty osiągniesz, stosując podejście holistyczne, uwzględniające równowagę we wszystkich sferach życia.


    Książka jest skierowana do osób, które w pracy:


    
      	odczuwają brak sił witalnych i spadek entuzjazmu,


      	mają poczucie frustracji i braku wydajności,


      	stosują strategię „byle przetrwać do piątku”,


      	konfrontują się ze stresem i strachem,


      	muszą wyeliminować negatywne myśli hamujące rozwój,


      	chcą budować zdrowe relacje interpersonalne.

    


    Do wprowadzenia zmian w życiu są potrzebne chęci, zaangażowanie oraz odwaga. Obserwuję ścieżki rozwoju zawodowego osób uczestniczących w coachingu i z całą pewnością mogę stwierdzić, że na tzw. błyskawiczny sukces pracuje się… przynajmniej dziesięć lat. Ich skuteczność jest związana ze świadomością, iż budować można w oparciu o dostępne zasoby: swoje, kolegów i przełożonych. Jako wieloletni HR-owiec podkreślam jedyny w swoim rodzaju cel przedsiębiorstwa, a mianowicie wykorzystanie tych zasobów. Mówię tu o zarządzaniu rozwojem firmy poprzez budowanie systemów zarządzania kompetencjami oraz systemów motywujących kadrę. Jakkolwiek nie ma w pełni przekonujących dowodów, iż naprawdę można kierować innymi ludźmi, to na pewno zawsze można kierować sobą. Inteligencja biznesowa stanowi psychologiczny aspekt zarządzania zasobami ludzkimi. Jako cecha występująca u ludzi determinuje w efekcie przewagę konkurencyjną organizacji. Warto dodać w tym miejscu: jako cecha NABYTA. Skuteczności można się więc nauczyć. Jak? W ostatnich latach coraz większe zainteresowanie zarówno na świecie, jak i w naszym kraju zyskuje coaching. Obejmuje on wydobywanie mocnych stron ludzi, pomaganie w omijaniu wewnętrznych barier i ograniczeń oraz ułatwianie im bardziej efektywnego pracowania w zespole. Metodologie coachingu są zorientowane raczej na wynik niż na problem. Promują nowe strategie myślenia i działania.


    Zapraszam Cię zatem do wspólnej podróży, której celem jest Twój sukces zawodowy!


    Anna Sasin


    ania@businesscoach.pl

  


  
    Rozdział 1.

    Motywacja bez limitu


    Miłość światło zapala, nadzieja uczy czekać pomaleńku.


    — ks. J. Twardowski


    Historia Karola, lat 28:


    Mam problem z motywacją. Pracuję od kilku lat w fajnej firmie. Mam dobre warunki. Jednocześnie studiuję zaocznie. W zasadzie powinienem obronić pracę w czerwcu, ale… nie oddałem jej w pierwszym terminie. Częściowo jest to wina mojego promotora, bo mieszka prawie 180 kilometrów ode mnie, mam z nim więc kontakt tylko telefoniczny i e-mailowy, w związku z tym, że profesor nie umie obsługiwać poczty elektronicznej, ociąga się ze sprawdzaniem pracy jak tylko może, nie doradza mi, jak pisać pracę ― zasadniczo lekceważy mnie. Jest jednak „ale”. Większość mojej grupy mimo tego podejścia obroniła się i dzisiaj jest już wolna. Ostateczny termin oddania pracy mam wyznaczony na 30 września. Został mi do napisania tylko jeden rozdział (nie wiem, jak zostały ocenione przez promotora poprzednie), który muszę skończyć do 6 września… no i zakończenie. Potem przed oddaniem pracy trzeba jeszcze znaleźć czas na poprawienie, oprawienie, podpisanie i wszystkie inne formalności związane z obroną. W pracy mam obiecaną dużą podwyżkę, jeśli obronię pracę! Co jest ze mną nie tak?


    Nie potrafię się zmobilizować do pisania. Codziennie wstaję rano z zamiarem pisania, a potem siadam przed komputerem, otwieram książki i… przekładam rozpoczęcie pisania np. o godzinkę. Tak mi czas schodzi do wieczora. Na każdy dzień mam wyznaczoną jakąś liczbę stron do napisania, ale im więcej dni marnuję, tym każdego dnia mam do napisania więcej, żeby zdążyć w terminie. Załamuję się już, bo na początku wydawało mi się, że napisać kilka stron dziennie to mały problem, ale teraz wpadam w panikę. Zaczynam myśleć, że nie zdążę, że mi się nie uda, że to wszystko nie ma sensu, że i tak będę musiał poprawiać, co napisałem, bo jest źle… znikąd pomocy, piszę tak, jak umiem, a promotor to wszystko olewa, ma teraz inną pracę niż zajmowanie się studentami. Ogólnie to jest mierna prywatna uczelnia, w której 1 – 2 osoby oblewają obronę, a reszta dostaje dyplom, więc może nie mam się czym martwić, skoro reszta obroniła się bez problemu?


    Rodzice dopytują o pracę, ja kłamię, że piszę, że mam trudności, że promotor mnie olewa, jednak w rzeczywistości cały dzień siedzę przed monitorem i nic nie robię, a to już drugi, ostateczny termin. Robię wszystko, byle tylko opóźnić pisanie, myślę o wszystkich rzeczach, o których nie powinienem.


    Czy zdarza Ci się nie podjąć jakiegoś działania, bo uznajesz, że niezbędne są dodatkowe przygotowania? A może taka sytuacja wydaje Ci się znajoma:


    Obiecujesz sobie: „Od jutra zacznę uczyć się hiszpańskiego… od jutra ćwiczę na siłowni… od jutra nie będę jeść słodyczy”. Mija dzień, tydzień, miesiąc, a Ty nic nie robisz. Odsuwanie w czasie realizacji swoich zamierzeń powoduje, że tylko chwilowo czujesz się lepiej, jednak na dłuższą metę jest to niekorzystne. Z czasem coraz bardziej odczuwasz zmęczenie, zniechęcenie, z dnia na dzień wzrasta Twoje poczucie winy i w efekcie nadal nic nie robisz.

     


    Co wpływa na Twoje wybory? Po czym poznajesz, że jesteś w stanie gotowości do działania? Co potwierdzi, że dasz sobie radę z zadaniem, które na Ciebie czeka? Jak możesz samodzielnie wpłynąć na ograniczające Cię myśli?


    Być może sytuacja wydaje Ci się niekorzystna dlatego, że Twoje oczekiwania są niewspółmierne do wyznaczonego celu. Jeśli racjonalnie podejdziesz do realizacji swoich zamierzeń, uwzględniając sporą liczbę czynników wpływających na okoliczności, nie tylko szybciej i łatwiej osiągniesz cel, lecz także nie poddasz się frustracji. Cały sekret tkwi w dopasowaniu oczekiwań do możliwości. Musisz również wziąć pod uwagę przeszkody. Część z nich masz w głowie już na starcie. To te przeszkody, które widzisz natychmiast po pojawieniu się pomysłu. Mam na myśli wszystkie ograniczenia, przekonania, stereotypy i nawyki przeszkadzające Ci teraz żyć w zgodzie ze sobą. Druga część przeszkód pojawi się podczas Twojej drogi do osiągnięcia kolejnych celów: momenty zwątpienia, czasem rozdrażnienia, niechęci itd.


    O wszystkich powyższych sprawach decyduje Twoja motywacja. Jest to stan gotowości człowieka do podjęcia określonego działania. Twoja motywacja jest swoistym i niepowtarzalnym sposobem na życie, gdyż bez niej brakuje chęci, aby coś zmienić, poprawić. Jestem skłonna uznać, iż motywacja jest ważniejsza od talentu w danej dziedzinie czy odpowiedniego wykształcenia. Stanowi rodzaj paliwa, które pozwala człowiekowi działać. Czy Twój samochód ruszy z miejsca, jeśli go najpierw nie zatankujesz? Jest jeszcze dodatkowa kwestia: czy Twój samochód potrzebuje benzyny, oleju napędowego czy gazu? Freudyści uważają, że naszymi zachowaniami sterują potrzeby pierwotne, np. seksualność, oraz potrzeby społeczne, np. miłość. Zwolennicy teorii Abrahama Maslowa uznają, iż człowiek jest motywowany także przez potrzebę samorealizacji i rozwoju osobistego. Nurt poznawczy zakłada z kolei występowanie u człowieka nieodpartej potrzeby zrozumienia i kontrolowania otaczającego świata. Z punktu widzenia rozwoju osobistego ważne jest odkrycie swojego schematu motywacyjnego. Obejmuje on:


    
      	dążenia, które stanowią rodzaj siły napędzającej do działania,


      	potrzeby, czyli warunki niezbędne do procesu samorealizacji,


      	nagrody, będące zyskiem o charakterze materialnym lub emocjonalnym.

    


    Te trzy czynniki u każdego człowieka układają się w inny obrazek. Schemat. Mapę motywacyjną. Od poznania tej mapy zależy jakość naszego życia, na którą składa się sukces w życiu osobistym i zawodowym. Pomogą Ci w tym poniższe pytania. Zastanów się, co Tobą kieruje:


    
      	dążenie do stabilizacji czy do nowych doświadczeń?


      	potrzeba rywalizacji czy kooperacji?


      	nagrody pieniężne czy prestiż?

    


    Jeśli nagrody, które otrzymujesz w pracy lub w życiu rodzinnym i towarzyskim, nie satysfakcjonują Cię, będziesz mieć poczucie niespełnienia. W Twoich wypowiedziach będzie dominowało słowo „muszę”, definiujące postawę osoby zdemotywowanej i jednocześnie utrudniające rozwój. Określając swój schemat motywacyjny, przejdziesz od „muszę” do „chcę i mogę”.


    Zapewne interesuje Cię, jak działa motywacja. To zależy od jej źródła.


    Motywacja wewnętrzna


    Z perspektywy sukcesów życiowych ogromne znaczenie ma motywacja wewnętrzna, czyli cały system przekonań i wartości, który będzie w Tobie na zawsze. Właśnie dzięki wyznawanym wartościom, niezależnie od trudnych sytuacji, z którymi się zmierzysz, wciąż będziesz podejmować właściwe decyzje życiowe i pozostaniesz zadowolonym z życia człowiekiem. Motywacja wewnętrzna powoduje zaangażowanie w jakąś aktywność dla niej samej, bez zewnętrznych nagród. Czynności, które wykonujemy, ponieważ po prostu lubimy je robić — jak gra na pianinie, pływanie, śpiewanie pod prysznicem, czytanie książek lub prowadzenie sekretnego pamiętnika — są motywowane wewnętrznie. Również praca może być motywowana wewnętrznie, kiedy jesteśmy głęboko zafascynowani wykonywanym zawodem. Dlatego też część firm, tworząc politykę HR, uwzględnia fakt, iż motywacja wewnętrzna kreuje swoiste poczucie więzi pracownika z organizacją. Człowiek, którego łączy z firmą nie tylko wynagrodzenie czy samochód służbowy, z własnej woli zostanie dłużej w pracy, by dokończyć ważne zadanie, nawet jeśli zmodyfikuje to jego plany na wieczór. Wpływanie na pracowników jedynie za pomocą nagród, które są związane z motywacją zewnętrzną, nie wyzwala w ludziach poczucia przynależności do organizacji. Pracownik nie będzie się identyfikował z firmą i jej celami. Nie można więc liczyć, że w takiej sytuacji dobrowolnie zostanie po godzinach. Uzna, że wywiązując się ze swoich obowiązków, robi to jedynie dla organizacji, a sam nie czerpie z tego żadnej satysfakcji.


    Często słyszę od menedżerów skargi, że pracownicy zadają podobne pytania: „Z jakiego powodu mam zostać dłużej w pracy? To nie należy do moich obowiązków. Co za to otrzymam w zamian?”. Fundamentalnym zadaniem menedżera jest dowiedzieć się, co najlepiej motywuje jego pracowników, co ich zdopinguje do pracy. Warto pamiętać, że ludzie wykazują większe zaangażowanie w to, co robią, gdy czerpią zadowolenie z wykonywanej czynności, z kolei możliwość podejmowania decyzji powoduje, iż czują, że coś od nich zależy, że nie są tylko „szarymi pracownikami”, nieposiadającymi wpływu na to, co się w firmie dzieje. Wielką sztuką jest obudzić w ludziach dumę i zaangażowanie w pracę, dlatego nie każdy menedżer potrafi tego dokonać. Warto jednak podjąć się takiego zadania, gdyż inwestycja się opłaca. Odpowiednio dobrane czynniki motywacji poruszą wewnętrzne stymulatory, które sprawiają, że pracownikom po prostu będzie chciało się pracować. Jeśli zadanie się uda, pytanie „Co ja z tego będę miał?” zostanie zastąpione przez „Co my będziemy z tego mieli?”. Ludzie skojarzą, że dbając o firmę, dbają o swoją przyszłość.


    Krok 1.

    Twoja wewnętrzna motywacja


    Jeśli uznasz, że to przekonania dotyczące Twojej osoby, ludzi, świata stanowią przeszkodę na drodze do celu, zbierz je wszystkie i wypisz na kartce. Przyjrzyj się, jakie emocje w Tobie wzbudzają. Na drugiej kartce wypisz przekonania, które chcesz mieć zamiast tych ograniczających. Będą one dla Ciebie wsparciem w osiąganiu długofalowych celów.


    
      
        
        
        
        
      

      
        
          	
            Przekonania ograniczające

          

          	
            Emocje, które w Tobie wzbudzają

          

          	
            Przekonania wspierające

          

          	
            Emocje, które w Tobie wzbudzają

          
        


        
          	

           

          	

          	

          	
        


        
          	

           

          	

          	

          	
        


        
          	

           

          	

          	

          	
        


        
          	

          


          	

          	

          	
        


        
          	

           

          	

          	

          	
        


        
          	

           

          	

          	

          	
        


        
          	

           

          	

          	

          	
        


        
          	

           

          	

          	

          	
        


        
          	

           

          	

          	

          	
        

      
    


    Krok 2.

    Dwa sposoby na przeformułowanie


    Czasami przekonania bywają dość oporne na przeformułowanie. Wtedy z pomocą przyjdzie Ci pięć pytań racjonalnego myślenia oraz wizualizacja.


    Oto, jak za pomocą pięciu pytań przeformułowała swoje myśli Ola:


    Przekonanie ograniczające: Ola, lat 34


    
      
        
        
        
        
      

      
        
          	
            Zdarzenie aktywujące

          

          	
            Myśli, przekonania

          

          	
            Emocje

          

          	
            Działanie

          
        


        
          	
            Rozmowa kwalifikacyjna

          

          	
            Nie dam rady, nie mam doświadczenia. Nie mogę tego zrobić. Jestem ofiarą losu na takich spotkaniach.

          

          	
            Złość, rozżalenie, bezsilność

          

          	
            Nie podejmuję wyzwania.

          
        

      
    


    Jeśli na przynajmniej trzy z pięciu poniższych pytań odpowiedź jest pozytywna, to konkretna myśl jest racjonalna i zdrowa.


    
      
        
        
      

      
        
          	
            I

          

          	
            Czy moja myśl jest oparta na faktach?

          
        


        
          	
            II

          

          	
            Czy moja myśl chroni moje zdrowie?

          
        


        
          	
            III

          

          	
            Czy moja myśl pomaga w osiągnięciu celów, które sobie wyznaczam?

          
        


        
          	
            IV

          

          	
            Czy moja myśl pomaga mi rozwiązywać konflikty?

          
        


        
          	
            V

          

          	
            Czy moja myśl pomaga mi się czuć tak, jak chcę się czuć, bez używania żadnych substancji?

          
        

      
    


    Po zastosowaniu pięciu pytań racjonalnego myślenia:


    Przekonanie wspierające: Ola, lat 34


    
      
        
        
        
        
      

      
        
          	
            Zdarzenie aktywujące

          

          	
            Myśli, przekonania

          

          	
            Emocje

          

          	
            Działanie

          
        


        
          	
            Rozmowa kwalifikacyjna

          

          	
            Jestem osobą, która sama decyduje, jakie plany chce zrealizować.

          

          	
            Ufność, nadzieja, życzliwość

          

          	
            Idę na rozmowę i wykorzystuję wspierające przekonania.

          
        

      
    


    Przejdźmy teraz do drugiej metody, dzięki której już wiele osób osiągnęło sukces w życiu osobistym i zawodowym. Wizualizacja to obraz, który tworzysz wewnętrznym wzrokiem. Z obrazem tym łączy się szereg powiązanych ze sobą myśli i wrażeń zmysłowych. Tworząc wizualizację, nastawiamy swój mózg na działanie w określonym przez nas kierunku. Jest to najważniejsze narzędzie pracy z naszym umysłem. Jednak aby wizualizacja była skuteczna, trzeba z niej prawidłowo korzystać. Efektywna wizualizacja potrafi całkowicie zmienić nasz stan emocjonalny, bo obrazy mają bezpośredni wpływ na naszą neurologię. Reakcje zachodzące w mózgu nakarmionym obrazami stanowią napęd do działania. Obrazy do podświadomości docierają najskuteczniej. Jeśli wydaje Ci się, że nie masz wyobraźni i zdolności do „nakręcenia” nawet jednej klatki filmu z Twoim udziałem, to się mylisz. Zadanie wcale nie jest trudne, gdyż tak na dobrą sprawę w Twojej głowie cały czas trwa projekcja jakiegoś filmu. W wizualizacji chodzi o to, by był to ten konkretny, określony obraz, nakręcony na interesujący Cię temat. Zatem zastanów się, co w danej chwili jest dla Ciebie najważniejsze (ustal priorytety). Jeśli chcesz znaleźć satysfakcjonującą pracę, wyobraź sobie, że siedzisz w elegancko urządzonym biurze, wśród kompetentnych kolegów, a na konto co miesiąc wpływa określona kwota. Postaraj się zobaczyć jak najwięcej szczegółów, ponieważ od nich zależy, jak bardzo zaangażuje się Twój umysł. W codziennych projekcjach nie zmieniaj celu sprawy do załatwienia ― obraz biura z Tobą jako najbardziej cenionym pracownikiem powinien być zawsze taki sam, wyposażenie wnętrza może się różnić jedynie szczegółami.


    Podczas wizualizacji ważne jest, by utrzymać koncentrację na obrazie, który w sobie widzisz, i na towarzyszących temu wrażeniach. Obraz musi być plastyczny. Aby uwolnić umysł od napięć, w wyobraźni możesz pozwolić sobie na wycieczkę na egzotyczną wyspę lub do Twojego ulubionego miejsca, gdzie czujesz się bezpiecznie. Ważne jest również to, aby codziennie trenować wizualizację. Efekty bywają zaskakujące! Przygotowałam dla Ciebie trzy podstawowe ćwiczenia, które sprawią, że na dalszym etapie swobodnie zaczniesz używać wizualizacji do osiągnięcia swoich celów.


    Ćwiczenie 1.


    Usiądź lub połóż się wygodnie, a następnie zrelaksuj się. Pozwól, aby Twoje ciało i Twój umysł rozluźniły się. Weź kilka głębokich oddechów. Następnie zobacz oczyma wyobraźni np. psa. Skoncentruj się. Pozwól sobie na to, żeby w tym momencie nic poza tym psem dla Ciebie nie istniało. Teraz pozwól, aby wszystko inne stało się dla Ciebie nieistotne. Najważniejszy jest pies. Zobacz go jak najlepiej i jak najwyraźniej. Ćwicz tak każdego dnia i nie rób żadnych przerw. Jeśli się zmęczysz, przerwij ćwiczenie. Następnego dnia postaraj się je przedłużyć. Ćwicz przynajmniej raz dziennie.


    Ćwiczenie 2.


    Zastanów się nad miejscem, w którym nikt nie będzie Ci przeszkadzał. Już? Zamknij drzwi. Teraz wyłącz telefon. Zarezerwuj dla siebie ok. 20 minut. Usiądź wyprostowana w wygodnym fotelu, oddychaj równo. Możesz włączyć ulubioną muzykę relaksacyjną. Zacznij odliczać wolno od 30 do 1 i w tym samym czasie rozluźnij wszystkie grupy mięśni, zaczynając od głowy i karku, a kończąc na stopach. Przywołaj w myśli przyjemny dla Ciebie obraz: piasek, uderzające o brzeg fale, kołyszące się drzewa, mewy… Niech obraz będzie odprężający, spokojny. Ożyw go, tak jakbyś oglądała film. Reguluj oddech. Pozwól sobie na to, aby odpoczywać w tym pięknym miejscu. Po zakończeniu ćwiczenia wizualizacji oddychaj dalej głęboko i miarowo, jednocześnie powoli licz od 1 do 5, świadomie budząc się ze stanu relaksacji, a następnie powoli otwórz oczy.


    Ćwiczenie 3.


    Wysoka samoocena jest cechą pożądaną i wyjątkową. Determinuje wiele aspektów życia: relacje z rodziną, przyjaciółmi, współpracownikami, podejmowanie decyzji czy umiejętność wytrwałego dążenia do zrealizowania swoich marzeń. Pewność siebie zapewnia komfort bycia sobą. Skoncentruj się i ze szczegółami wyobraź sobie, jak wyglądałoby Twoje życie, gdyby Twoja samoocena była wyższa:


    
      	Jak wyglądałaby Twoja postawa ciała?


      	Jak brzmiałby Twój głos?


      	Jak brzmiałby Twój dialog wewnętrzny?


      	Co działoby się w Twojej wyobraźni?


      	Jakie byłyby Twoje działania w sferze zawodowej?

    


    Jeśli wizualizacja przebiegła pomyślnie, istnieją spore szanse, że już teraz czujesz większą pewność siebie niż jeszcze parę minut wcześniej.


    Rozwinięcie tego ćwiczenia znajdziesz poniżej:


    
      	Wyobraź sobie, że przed Tobą stoi pewniejsza wersja Ciebie.


      	Teraz wyobraź sobie, że znajdujesz się w ciele tej osoby. Spójrz na świat jej oczami, słuchaj jej uszami i poczuj jej emocje. Spójrz w lustro. W tej chwili stoi przed Tobą jeszcze pewniejsza siebie osoba — nieco wyższa dzięki wyprostowanej sylwetce, bardziej wierząca w siebie, emanująca charyzmą.


      	Ma w sobie więcej pasji i siły, czuje się swobodnie, jest zrelaksowana.

    


    Pamiętaj, by zwracać uwagę na reakcje własnego ciała — sposób oddychania, mimikę i błysk w oku.


    Motywacja zewnętrzna


    Co się dzieje, jeśli w Twoim życiu pojawiają się porażki? Nie osiągasz zamierzonych celów? Zjawiają się obawy i zniechęcenie? Będzie Ci potrzebne doładowanie akumulatora motywacji. Ten zakres jest obsługiwany przez motywację zewnętrzną. Motywacja zewnętrzna każe zaangażować się w jakąś aktywność dla jej zewnętrznych konsekwencji. Przy motywacji zewnętrznej zachowanie jest środkiem umożliwiającym otrzymanie czegoś dodatkowego, co stanowi nagrodę, podczas gdy przy motywacji wewnętrznej czynność jest wykonywana bez innego celu niż bezpośrednie nagrody płynące z samego zachowania. Przykład: zażywanie suplementów w postaci witamin jest motywowane zewnętrznie, jedzenie lodów — wewnętrznie. Próby sterowania zachowaniem poprzez nagrody i kary (przysłowiowy kij 
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