Cat de auto-motivat(a) esti? la in stapanire propriile scopuri si realizari

Imagineaza-{i urmatorul scenariu. Unul din membrii
echipei a ajutat compania sa economiseasca un cost
substantial de timp si bani, dezvoltand o extensie a unui
program informatic la care a lucrat cateva saptamani.

Ar fi frumos sa i se ofere un premiu simbolic din partea
companiei sau a echipei. Poate insa ca iesirea la /
carting sau la bowling nu sunt pe placul lui, pentru ca nu /'
simte nici un pic de atractie pentru asemenea activitati.
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E important sa aflii cum ar dori echipa sa fie
recompensata: poate ca de fapt angajatul isi dorea un
simplu ,Mulfumesc” sau o zi libera petrecuta cu cei
dragi.

Multi manageri considera ca aceste aspecte se regleaza de la sine, insa gesturile marunte pot face intr-adevar
diferenta. Liderii de succes recunosc si recompenseaza eforturile echipei, pentru a consolida increderea si dedicarea
acestora. Recunoasterea si recompensarea meritelor sunt vitale pentru retentia talentelor. Daca i se pare
problematic, ca manager, sa aloci cateva momente recunoasterii meritelor pentru oamenii din echipa ta, gandeste-te
cat de complicat ar fi sa-i inlocuiesti, in caz ca decid sa paraseasca organizatia.

Putem face diferenta dintre recunoasterea eforturilor si cea a rezultatelor. Chiar daca rezultatele nu au fost pe
masura asteptarilor sau a eforturilor investite, totusi stradaniile sunt un bun inceput, o experienta de invatare si un
indicator al implicarii. De aceea, eforturile merita si ele apreciate, la justa valoare.

Daca echipa ta este pe cale sa inceapa un proiect important, este important sa descoperiti impreuna pentru ce
realizari afi dori sa fiti apreciati, ce recompense v-aii dori, ca indivizi si ca echipa, daca afi prefera sa marcati in vreun
fel incheierea fiecarei etape majore din proiect sau sa sarbatoriti direct finalul proiectului.
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Auto-motivarea este complexa si se asociaza spiritului de inifiativa in setarea unor scopuri provocatoare. Patru
factori determina configuratia auto-motivarii:

Hincrederea in sine si auto-eficacitatea
BGandirea pozitiva



HFocalizare pe scopuri puternice
EMediu stimulativ
Auto-eficacitatea este credinta in propria capacitate de a reusi in realizarea obiectivelor proprii.
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Repozitionarea mentala presupune a converti o credinta de tipul ,Nu as putea face asta” in ideea ca , O singura
eroare nu ma va opri”’. Cum iti poti consolida increderea:

BGandeste-te la realizarile din viata ta.

HExploreaza-ti calitatile pentru a intelege potentialul si atu-urile pe care le ai

BGandeste-te la modul cum te percep ceilalti, la ce capacitati ai

WStabileste-ti scopuri fezabile si savureaza succesul obtinut

HCauta mentori si alte modele de urmat, cu atribute care iti plac

Gandirea pozitiva se hraneste cu mesaje optimiste, fredonarea unor cantecele vesele. Atunci cand i stabilesti un
scop, iti faci o promisiune, faci un pact cu tine insuti si i{i reafirmi increderea in fortele proprii. Care scopuri te
dinamizeaza cel mai mult?

HCele clare

HCele provocatoare

HCele relevante si fezabile

HCele pentru care primesti sau iti acorzi feedback

HCele complexe, care Tii depasesc putin competentele actuale, dar care nu te supra-solicita

Atunci cand ai de ,atacat” o varietate de scopuri, fii sigur ca iti planifici timpul si resursele in mod eficient. Poti seta
scopuri pornind de la urmatoarele caracteristici:
HClaritate — calitatea scopurilor de a fi masurabile si de a defini in ce consta reusita

HProvocare — scopuri suficient de dificile pentru a fi interesante, dar nu descurajant de complicate (echilibrul consta
ntr-o linie fina de demarcatie)

Himplicare — scopuri tangibile si relevante

HConstanta feedback-ului — monitorizarea progresului si evaluare formativa frecventa, pentru a stimula si mentine
entuziasmul la cote ridicate

HRespect suficient pentru complexitate — aprecierea faptului ca scopul implica o munca de nivel complex, ceea ce
poate crea probleme, intarzieri sau decalaje neprevazute — o ecuatie cu multe necunoscute

Cum iti poti imbunatati nivelul de auto-motivare?

HCauta oportunitati de lucru in echipa. Munca in echipa te responsabilizeaza fata de ceilalfi si inter-motivarea
functioneaza datorita spiritului de echipa.

ESolicita-i managerului obiective specifice, indicatori-cheie de performanta si criterii care sa te ajute sa-ti masori
reusita.

HFii proactiv(a) in a solicita sa participi la proiecte interesante, care fii vor spori satisfactia cu jobul!
WStabileste-ti scopuri punctuale pe care le poti realiza relativ usor. Incearca s le ierarhizezi cumva, astfel incat sa

intercalezi sarcini mai simple cu altele mai complicate si sa simti ca intr-adevar progresezi. De exemplu, daca simti
ca ti-e greu sa demarezi un proiect, ofera-{i o mica recompensa care sa-{i faca placere, la inceput.



HAliaza-te cu oameni in care ai incredere si care sunt de ajutor, oameni care sa te intrebe din cand in cand ce
progrese ai mai facut si ce dificultati ai intAmpinat. Auto-motivarea si motivatia intrinseca constituie forte care trebuie
din cand in cand impulsionate pentru a aduce roade.



