AutomoTYwacja, czyli jak pokonac

niechcemisiestwo

Niecodzienna sytuacja, codzienne obowiazki, nowe zadania — czujesz sie przyttoczona/y
i jedyne na co masz ochote to nicnierobienie? Jesli tak, to ten artykut jest wtasnie dla
Ciebie!

Opowiesc 0 mocy cztowieka

Dawno, dawno temu w gorach Tybetu zebrali sie medrcy tego Swiata znajacy tajemnice
mocy cztowieka. Wiedzieli, ze czasem ludzie robig rzeczy straszne i wykorzystujg owa
potege przeciwko sobie. Postanowili, wiec ukry¢ moc cztowieka przed nim samym.

Diugo medytowali, dyskutowali, szukajac najlepszego miejsca na swiecie. Jeden z medrcow
powiedziat: " Ukryjmy te moc w najgtebszej kopalni Swiata, zasypmy ja kamieniami

i ogromnymi gtazami- cztowiek tam jej nie znajdzie", ale inni krecili glowami méwiac:"
cztowiek to arcyciekawe stworzenie, lubi badac gtebokie pieczary — z pewnoscia ja
znajdzie".

Drugi medrzec powiedziat: "Ukryjmy moc cztowieka na dnie najgtebszego oceanu,
postawmy na strazy zartoczne ryby i niebezpieczne prady — nie znajdzie jej". Ale inni
twierdzili: "l tam zagoni cztowieka ciekawosc i chec przezycia przygody — znajdzie j3".
Nastepny radzit, aby moc cztowieka umiesci¢ na szczycie najwyzszej gory, zasypac ja
Sniegiem, zaku¢ w wiecznym lodzie, na strazy postawi¢ wicher i mréz, ale i te przeszkody
zdawaty sie by¢ za matym wyzwaniem dla nieposkromionej zadzy zdobywania, od wiekdw
mieszkajacej w ludziach.

| kiedy zdawato sie, Zze nie ma juz takiego miejsca, gdzie mozna by ukry¢ ludzka moc,
najstarszy z medrcéw powiedziat: "Ukryjcie te moc w samym cztowieku, tam na pewno
nie bedzie jej szukat... Do gtowy mu nie przyjdzie, ze wszystko, co najwspanialsze

na Swiecie ma wtasnie w sobie!"

Tak tez uczynili....

(stara buddyjska przypowiesc)

WyobrazZ sobie (a moze nie musisz sobie wyobrazaé) taka sytuacje: rano dzwoni budzik,
jestes potprzytomna/y, z trudem otwierasz oczy, a w gtowie styszysz refren budzikom
Smierc.



Przed Toba dzien z catg listg obowigzkdw, zobowigzan, termindw... Powinnas/powinienes
wsta¢, ale mija 20 minut, a Ty dalej nie masz ochoty wstac t6zka i zacza¢ ten dzien.

Moze jeste$ "rannym ptaszkiem" i ta sytuacja Ciebie nie dotyczy. A moze znasz inng
sytuacje — robisz postanowienia dotyczace diety, gimnastyki, rzucenia palenia... Udato sie?
Jezeli tak, to gratuluje. Czesto jednak nie wychodzi. Szukamy dla siebie usprawiedliwienia,
a gtownym podejrzanym jest wtedy motywacja, a konkretnie jej brak. Zastanawiatas/es sie
kiedys, dlaczego tak sie dzieje?

Motywowania do dziatania samego siebie (automotywacja) zwykle jest duzo trudniejszym
zadaniem niz motywowanie kogos innego. Wymaga duzego samozaparcia i wytrwatosci,
a przede wszystkim skupienia sie na pozytywnych wartosciach swego dziatania.

Szczegolnie trudne moze to by¢ dla nauczycieli, ktérzy staneli w obecnym czasie przed
nowymi zadaniami zwigzanymi z odmienng forma pracy — nauczaniem zdalnym.
Zmotywowany nauczyciel z pewnoscia lepiej podota temu wyznaniu. Uczniowie chetniej
wykonajg powierzone im zadania, jezeli maja z kogo brac przyktad. Zmotywowany
nauczyciel jest katalizatorem motywacji swoich ucznidw.

Automotywacja jest zwigzana ze sferg psychicznag cztowieka, ma charakter wewnetrzny

i atrybutowy. Stanowi proces regulacji, ktéry petni funkcje sterowania czynnosciami tak, aby
prowadzity do osiggniecia okreslonego wyniku, celu [1]. W procesie motywacyjnym
mozemy wyodrebnic trzy gtéwne sktadowe:

 ukierunkowanie wysitku na cel (koncentracja),

* wzbudzenie energii w sobie lub w innych (indywidualne czynniki
motywujgce — motywatory),

» trwanie w wykonywaniu zadania dopodki nie zostanie ona zakonczone
(wytrwatos¢ w doprowadzeniu zadania do konca).

Automotywacja jest bardzo indywidualna — kazdego z nas motywuja i demotywuja inne
czynniki. Cos, co inspiruje jednych, u innych moze nie wywotac¢ ani troche entuzjazmu. Jej
istota jest podejscie do zadania, zmiana perspektywy wobec problemu z musze na chce.

Nie mamy problemu z motywacja, z doprowadzeniem do konca rozpoczetych zadan,
utrzymaniem energii i entuzjazmu, jezeli chodzi o nasze pasje, czy hobby.

Jednak wykonywanie wszelkich czynnosci nie bedacych przyjemnoscia, lecz obowigzkiem
wymaga od nas wyjscia ze strefy komfortu. Wiekszos¢ ludzi majac do wyboru nauke, prace
badz jakies inne obowiazki lub aktywnos¢, ktéra sprawia im przyjemnosé wolatoby wybrac
odpoczynek, zabawe czy inng mitag forme spedzania czasu. Tak wiec automotywacja
sprowadza sie do swoistej rezygnacji z przyjemnosci na rzecz obowigzkéw, albo...
uczynienie obowigzkéw przyjemnymi JGdy cztowiek podejmuje jakie$ dziatanie zwigzane


https://www.metis.pl/content/view/3420/105/#_ftn1

z osiggnieciem celu, to cel ten musi miec istotne znaczenie dla cztowieka, ale réwniez musi
on wierzy¢, ze jest osiggalny.

Kluczem do sukcesu jest uswiadomienie sobie, co nas motywuje i starac sie
wprowadza¢ to w codzienne zycie.

Cwiczenie
Zapoznaj sie z motywatorami wewnetrznymi wymienionymi ponizej i przy kazdym z nich

zaznacz w skali od 1 do 5 na ile ty sama/sam oceniasz poziom swojej motywacji
w odniesieniu do swojej pracy zawodowej:

o CiekawosSC ...

e Zainteresowanie ...
» Satysfakcja ..o,

» Zadowolenie .......ccoovmuune...

* Samorealizagja ..o
e  Zaangazowanie ...

* Inne —jakie ...

Czy cos Cie zaskoczyto w tym ¢wiczeniu? Jakie refleksje sie pojawity?

Co mozna zrobi¢, by miec wiecej entuzjazmu i checi
do dziatania?

Motywowac siebie mozna na rézne sposoby, np. mozna zmieni¢ warunki, w jakich
wykonuje sie prace, mozna zmieni¢ sposdb podejscia do zadania, mozna zmienic
perspektywe patrzenia na obowiazki, mozna dokona¢ zmian w samym sobie, zmienic
nagrode albo kare, w przypadku zaniechania wykonania zadania itd. Aby pomoc

w poszukiwaniach idealnych dla siebie dziatan automotywacyjnych, ponizej przedstawione
zostaty wybrane propozycje dotyczace tej wtasnie kwestii.

* Znajdz swoja pore - przeanalizuj swoje dziatanie w ciggu dnia pod katem tego,
o jakiej porze potrafisz pracowac na "najwyzszych obrotach"”, a nastepnie dostosuj



do tego swoj plan dnia. Podczas godzin, w ktorych dziatasz najaktywniej,
zaplanuj prace wymagajaca najwiekszego wysitku - jej wykonanie poéjdzie

Ci sprawniej, niz gdybys zaplanowat ja na pore, w ktorej jestes senna/y i trudno
Ci sie skoncentrowac. Podobnie z dniami tygodnia. Gdy tylko masz taka
mozliwos¢ postaraj sie trudniejsze zadania zaplanowac na dni, w ktorych dziatasz
efektywniej (np. badanie europejskich pracownikéw biurowych wykazato, ze Polacy
najbardziej sposréd wszystkich badanych cenig sobie wtorki — 38% polskich
respondentow stwierdzita, ze tego dnia pracuje najwydajniej. Najgorzej pracuje sie
Polakom w piatki [2]).

Oczysc pole dziatania — dostownie uporzadkuj miejsce pracy. Im wiecej
niepotrzebnych rzeczy wokoto, tym wieksze prawdopodobienstwo rozproszenia
uwagi. Kiedy w miejscu pracy znajduje sie sterta ksigzek, notatek i innych rzeczy
przypominajg one o tym, ze jest jeszcze wiele pracy do wykonania. Dlatego lepiej
posprzatac swoje miejsce pracy i dzieki temu tatwiej bedzie mozna skoncentrowac
sie na biezagcym zadaniu.

Zapewnij sobie komfortowe warunki pracy — przewietrz pokdj, zadbaj o dobre
oswietlenie, cisze.

Wykonuj jedna rzecz naraz — stare polskie przystowie mowi, by "nie tapac kilka
srok za ogon, bo mozna nie ztapa¢ zadnej". Niektorzy maja duzg podzielnos¢ uwagi,
jednak jednoczesne wykonywanie kilku czynnosci skutkuje kurczeniem sie zasobéw
uwagi przeznaczonych na kolejne zadania. Staraj sie koncentrowac na jednej pracy

i po zakonczeniu stopniowo przechodz do nastepnych.

Pracuj matymi krokami — czestg przyczyng utraty zapatu do pracy jest brak
dostrzegania natychmiastowych rezultatéw. Postaraj sie wzbudzi¢ w sobie
cierpliwosc i dzieli¢ zadania na czesci.

Nagradzaj sie - gdy trudno zabrac Ci sie za jakie$ zadanie, mozesz sam/a wyznaczy¢
sobie drobna nagrode za zrealizowanie czesci zadania (np. wyjscie na spacer, kupno
ksigzki, porcja lodéw lub cokolwiek, co sprawia Ci przyjemnosc). Drobne nagrody
moga pomoc utrzymac nasza motywacje na wysokim poziomie takze podczas
zadania/projektu rozciagnietego w czasie.

Réb przerwy podczas pracy - zaden cztowiek nie jest maszyng, zatem nie ignoruj
oznak zmeczenia. Kiedy Twoja jakos¢ pracy spada, tracisz che¢ do dziatania — zréb
sobie chwile odpoczynku, np. chwile pocwicz lub idz na krotki spacer, by sie
dotleni¢. Ruch jest sprzymierzencem kreatywnosci, dlatego w czasie spaceru
(joggingu lub innej aktywnosci fizycznej) mozesz wpas¢ na innowacyjne rozwigzanie
problemow, nad ktorymi pracujesz.
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Zmien sposob myslenia i postrzegania zadania — nie koncentruj sie na tym,
co jeszcze zostato do zrobienia, tylko docen nawet mate postepy, ktore sg zawsze
krokiem zblizajgcym do celu.

Ustal indywidualna liste priorytetow — okresl| kierunek, w ktorym zmierzasz.
Zastrzyk energii moze przynies¢ swiadomos¢, dlaczego robisz to, co robisz.
Sformutuj i zapisz osobista definicje zwrotu "wez sie w gars¢".

Rozpoczynaj dziatlanie od rzeczy najmniej przyjemnych — z czasem chec¢ do pracy
spada, chociazby ze wzgledu na zmeczenie i spadek koncentracji, dlatego zaczynaj
prace od rzeczy najtrudniejszych, ktorych najbardziej sie obawiasz. Potem juz bedzie
"z gorki”.

Przetam rutyne, urozmaicaj zadania — pewne elementy rutyny sg potrzebne,
poniewaz dajg poczucie bezpieczenstwa, jednak zbyt duza jej ilos¢ moze dziatac
bardzo demotywujaco. Kiedy zaczyna nas ogranicza¢, odbiera¢ rados¢ z pracy

i sprawiac, ze nasze dziatanie staje sie automatyczne, warto zastanowic sie nad tym
jak i o co wzbogaci¢ nasze zadania, by staty sie dla nas bardziej "atrakcyjne" — np.
zastosowac nowe metody, gry edukacyjne, wytamac sie z codziennych schematéw
dziatania, zaja¢ sie nowym hobby, wymieni¢ obowigzkami ze wspotpracownikiem.

Mysl pozytywnie — to naprawde przynosi pozytywne efekty. Zamiast myslec:
"Musze, ale nie chce", lepiej przyjac perspektywe: "Tak naprawde nic nie musze,
ale moge".

Szukaj madrych doradcéw — cztowiek potrzebuje kontaktéw z innymi ludzmi

ze wzgledu na pragnienie przynaleznosci i wiezi. Warto mie¢ przyjaciela, mentora,
i dobrego doradce, ktory doradzi i podzieli sie swoim doswiadczeniem w danej
dziedzinie.

Aktywnie wypoczywaj — uprawiaj sporty, biegaj, ¢wicz, gimnastykuj sie. Wysitek
fizyczny nie tylko dotlenia ciato i umyst, ale réwniez redukuje poziom hormondéw
stresu w organizmie i przyczynia sie do regeneracji sit psychicznych.

Pamietaj o odpowiedniej diecie — spozywaj pokarmy zapewniajgce powolne,
rownomierne uwalnianie energii. Jedz produkty wysokobiatkowe, jak ryby, mieso,
ser, orzechy i jajka lub — jesli jestes wegetarianinem — fasole, ryz i chleb
petnoziarnisty. Pamietaj o nawadnianiu organizmu i niezbednych mikroelementach,
jak potas, jod, cynk, magnez, zelazo, mangan oraz witaminach i aminokwasach.
Unikaj nikotyny, alkoholu i nadmiernego spozycia kawy.

Nie thum w sobie ztych emocji — budza one napiecie i utrudniajg wykonanie
jakiegokolwiek zadania. Pozwol znalez¢ ujscie dla wiasnych negatywnych emogji



i frustracji. Rozgniewaj sie na nattok obowigzkéw. Badz wsciekty na siebie za marazm
i wkasng bezczynnosc.

* Rozwijaj swoje kompetencje — doskonal sie i rozwijaj. Moze unikasz danych
obowigzkow z obawy, ze czegos nie potrafisz? "Ci, ktérzy staja sie coraz lepsi,
pracujg nad swoimi stabosciami" [3]

* Motywujace zapachy - chcac zmotywowac sie do pracy mozesz korzystac
z niekonwencjonalnych metod, jak np. zapachy. Zmyst powonienia natychmiast
reaguje na wszystkie bodzce chemiczne. Olejki eteryczne majag nie tylko wiasciwosci
lecznicze, ale wptywaja kojaco na niektore stany psychiczne i emocjonalne.
Niektorzy uwazaja, ze subtelne zapachy jaSminu poprawiaja procesy poznawcze
i pomagaja logicznie mysled, z kolei pomaranczy energetyzuja i aktywizuja. Inne
zapachy, ktére moga pomoc to rozjasniajgca umyst bazylia, pobudzajacy
i wyostrzajacy umyst rozmaryn czy poprawiajaca nastréj w stanach depresyjnych
bergamotka.

Metod na wzbudzanie wiasnej motywacji do pracy jest duzo. Najwazniejsze to znalez¢
te wtasciwe dla siebie i nie przystawac w drodze do osiggniecia celu i realizacji marzen.

Cwiczenie

Wez kilka czystych kartek. Na jednej z nich napisz odpowiedz na pytanie: " Co powoduje,
ze wstajesz rano?" Na drugiej stronie tej samej kartki napisz odpowiedz na pytanie: "Co
sprawia, ze siedzisz do pozna w nocy?". Zredukuj kazdg odpowiedz do jednego zdania.
Jezeli odpowiedzi Ci sie nie podobaja, wyrzuc kartke i prébuj od nowa, az stworzysz cos,

z czym bedziesz w stanie sie zidentyfikowac. Przeczytaj swoje odpowiedzi. Jezeli uznasz ze
sg znaczace i ukierunkowane na osiggniecie Twojego celu postuguj sie nimi jak swoim
kompasem, sprawdzajac od czasu do czasu, czy nadal sg aktualne. Jezeli nie podoba Ci sie
jedna, lub zadna z Twoich odpowiedzi, pojawia sie nastepujace pytanie: "Co zamierzasz

z tym zrobic¢?" [4]

Polecam rozwiniecie zagadnienia poprzez lekture:

» Automotywacja, Kamila Krocz (psycholog), artykut zweryfikowany przez: Mgr Agata
Pacia (Katulska) Psycholog kliniczny i psychoterapeuta.
https://portal.abczdrowie.pl/automotywacja [dostep 25.03.2020]

» Automotywacja, Anna Kilar w: Encyklopedia Zarzadzania
https://mfiles.pl/pl/index.php/Automotywacja [dostep 25.03.2020]
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* Tajniki automotywacji — czyli jak sprawic, zeby chciato sie chcie¢?, autorka Barbara
Zych,
w: https://hrstandard.pl/2012/07/18/tajniki-automotywacji-czyli-jak-sprawic-zeby-
chcialo-sie-chciec/ [dostep 25.03.2020]

* Automotywacja na 101 sposobow, Christine Ingham, wyd. IFC Press Sp. z 0.0. 2007

 Drive. Kompletnie nowe spojrzenie na motywacje, D. Pink, wyd. Studio Emka 2012

Opracowata: Sonia Gogulla

[1] Podstawy zarzadzania operacyjnego, red. Z Jasinski., Oficyna Ekonomiczna, Krakéw.2005
[2] https://www.wirtualnemedia.pl/artykul/polacy-najmniej-efektywnie-pracuja-w-piatki

[3] K. Anders Ericsson za D.Pink, Drive kompletnie nowe spojrzenie na motywacje, wyd.
Studio Emka 2012

[4] Alan Webber za: Drive. Kompletnie nowe spojrzenie na motywacje, D.Pink, wyd. Studio
Emka 2012
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