Jest za brzydka pogoda, zeby is¢ biegaé, nie mam sity
nawet na 15 minut ¢wiczen, nie dam rady wsta¢ tak
wczeshie - znasz te wymowki? Wydaje ci sie, ze
wystarczajgco ukierunkowujesz swoje wysitki nha cel? Czy
masz w sobie site, zeby doprowadzaé dziatania do konca?
Z tego artykutu dowiesz sie jak odnalezé¢ w sobie
motywacje i co zrobi¢, zeby jg utrzymac.



Znane jest pojecie stomiane] motywacji - sg to wifasnie te
wszystkie negatywne przekonania, ktére gromadzisz w swoim
mozgu. “Nie dam rady”, “To nie jest dla mnie” itp. Znasz tych
krytykdw w swojej gtowie? W ksigzce “Stomiana motywacja,
czyli dlaczego nam sie chce, a po chwili juz nie” zostato to
nazwane “grobem motywacji”. Nasz mozg ma skionnosci do
negatywnego myslenia, dostrzegania wszedzie zagrozenia i
niebezpieczenstwa. W obliczu dylematu w naszym madozgu
wiacza sie samokontrola i “ja” impulsywne. Warto zrozumiec
czego chce ta impulsywna strona, a jakie zamiary ma

madrzejsza wersja “ja”.

Automotywacja - definicja

Wedtug internetowej Encyklopedii zarzadzania, automotywacja
to motywowanie samego siebie, pobudzanie samego siebie do
podejmowania okreslonego dziatania - proste i logiczne

Ciekawg definicje podajg w swojej ksigzce “Automotywacja
odkryj w sobie site do dziatania" Marzena Jankowska i Beata
Wolfigiel. Wedtug nich automotywacja nie jest czyms statym i
statycznym, ale to dynamiczny proces, na ktéry sktada sie wiele
elementéw, koordynowanych przez centrum dowodzenia
cztowieka.

Na pewno z samym pojeciem automotywacji
wiqgze sie termin “motywacja”, o ktorym styszymy
praktycznie caty czas. Mowimy, ze albo mamy
motywacje albo jej nie mamy. Czy jest jakas
definicja motywacji?



Motywacja i jej rodzaje

Trudno jednoznacznie zdefiniowac motywacje. Psychologowie
przygladaja sie jej z roznych stron i podajg odmienne jej zrodta.
Motywacja odnosi sie do sfery psychicznej cztowieka i ma
charakter wewnetrzny. Motywacja to przede wszystkim
ukierunkowanie wysitku na cel, wzbudzanie w sobie sity |
energii do dziatania, konsekwentne dazenie do skonczenia
tego, co sie zaczeto.

Jakie sg rodzaje motywacji?

e motywacja zewnetrzna (uzyskanie korzysci i
unikniecie sankcji). Dostarczenie zewnetrznych
bodzcow dla pewnych rodzajow zachowan (np.
nagrody pienieznej) za wykonanie jakiegos zadania
moze ostabi¢ motywacje wewnetrzng do
wykonywania takiego zadania

e motywacja wewnetrzna - ma swoje Zrodto w
cechach osobowosci, zainteresowaniach i
pragnieniach (np.: ciekawosc, chec samorealizacji,
satysfakcja z dobrze wykonanej pracy)

e motywacja swiadoma - jestesmy w stanie jg
kontrolowac, jestesmy swiadomi tej motywacji

e motywacja nieswiadoma - nie pojawia sie w
swiadomosci. Cztowiek nie wie, co tak naprawde
lezy u podstaw jego zachowania.

e motywacja pozytywna - opera sie na nagrodach i
wiqgze sie z zachowaniem ,dgzenia do”

e motywacja negatywna (ujemna) - opiera sie na
karach i wiqgze sie z unikaniem, a wiec zachowaniem
typu ,dgzenie od”



Automotywacja a efekt Dunninga-Krugera

Jesli chcemy odnalez¢ w sobie motywacje do dziatania,
musimy najpierw zrozumie¢ powody naszych niepowodzen.
Dlaczego tak tatwo sie poddajemy i nie osiggamy swoich
celow?

Efekt Dunninga-Krugera zjawisko psychologiczne polegajace
Nna tym, ze osoby niewykwalifikowane w jakiejs dziedzinie zycia
maja tendencje do przeceniania swoich umiejetnosci w tej
dziedzinie, podczas gdy osoby wysoko wykwalifikowane maja
tendencje do zanizania oceny swoich umiejetnosci.

Dlaczego tak sie dzieje?

Ludzie, ktérzy sg ekspertami w danym temacie, czesto zdaja
sobie sprawe z tego, ze wielu rzeczy jeszcze nie wiedza. Z kolei
osoby, ktore majg niewielkie pojecie na jakis temat, nie maja
takiego poczucia - swobodnie wypowiadajg swoje mysli i nie
czujg w zwigzku z tym zadnych ograniczen.
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Ignorancja czesciej jest przyczynq
pewnosci siebie, niz wiedza.
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Jak to ujat Charles Darwin -



Automotywacja a twoje 3 sity:
chce, nie chce, pragne

Okreslenie celu wymaga przede wszystkim uswiadomienia
sobie tego, ze istniejg w nas 3 sity: chce, nie chce, pragne.
Chce to oczywiscie chec zrobienia rzeczy, ktorych do tej pory
nie robilismy, ale chcielibySsmy to zmienic. Nie chce - to chec
wyeliminowania z zycia pewnych nawykow i przyzwyczajen,
ktére nam nie stuza. Trzecia sita - pragne, to spojrzenie na
witasne cele w dtuzszej perspektywie, a wiec np. wybudowanie
domu za kilka lat czy znalezienie lepszej pracy.

Jesli zaktadamy sobie jakis cel, to wazne jest zrozumienie, ze
automotywacja wigze sie najczesciej z rezygnhacjg z
przyjemnosci. Osiggniecie celu to skupianie uwagi na tym, co
najbardziej do tego celu nas zbliza. Sg to zazwyczaj dziatania,
ktore nie zawsze chce nam sie podejmowac. Kolejhg sprawa
jest uwierzenie w osigghiecie danego celu i ocena jego
osiggalnosci.




Automotywacja a kod motywacyjny

Tamara Lowe, amerykanska ekspertka od motywacji twierdzi,
ze ustalenie wiasnego kodu motywacyjnego nie jest trudne.
Wigze sie to z odpowiedzig na kilka pytan. Warto uzmystowic¢
sobie, co nami kieruje i jakim typem ludzi jestesmy. Czy wolimy
rywalizowac czy wspotpracowac? Czy jesteSmy nastawieni na
stabilizacje czy na zmiane? Co sie dla Ciebie bardziej liczy w
pracy - uznanie czy pienigdze?Czesto zapytani o to, co nas
motywuje, nie wiemy co odpowiedziec. Poznanie siebie, swoich
potrzeb | dgzen, to pierwszy krok do osiggniecia sukcesu. Jesli
naprawde czegos chcemy, to powinnismy zmieni¢ “musze” na
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“chce” i “moge”.

1. Stworz jasny obraz tego, co chcesz osiggnac.
2. Spisz swoje zalety (talenty, umiejetnosci,
moche strony).

3.Znajdz osobe, ktora bedzie dla ciebie
wzorem.

4. Okresl swoje ograniczenia.

5. Oczekiwany sukces przychodzi z czasem, wez
pod uwage najpierw te mniejsze.

6. Przygotuj sie na przeciwnosci losu.
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Jak sie motywowac na co dzien?

Wspierajgce srodowisko to bardzo wazny aspekt w procesie
motywacji. Czestg przeszkoda w drodze po sukces jest drugi
cztowiek. Jesli jestesmy otoczeni ludzmi, ktorzy nas nie
wspieraja, a wrecz sktaniajg do tego, zeby zostac przy starych
nawykach, trudno nam bedzie osiggna¢ zamierzony cel.
Wspierajgce srodowisko to ludzie, ktorzy nam kibicujg i s3
wzorem do nasladowania.

Kolejna rzecz, ktéra pomaga sie zmotywowac to nasze triggery.
Czym jest trigger?

Trigger to inaczej wyzwalacz, cos, co wigcza w nas
chec do dziatania. Kazdy ma swoj witasny wiqcznik,
ktory pobudza motywacje, by zrobic¢ krok do przodu.

Dopaminizowanie to sposéb na wyzwolenie w sobie checi i
energii np. nie chce mi sie sprzatac¢, ale tym, co moze mnie
sktoni¢ do sprzatania jest wigczenie sobie ulubionej muzyki.
Mozemy tez dopaminizowac sie po zrobieniu tego, co nalezy do
naszych obowigzkéw, w ramach nagrody. Np. po zrobieniu
prezentacji do pracy, jemy czekolade i wigczamy Netfliksa.
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Podsumowanie

Zeby odnalezé¢ w sobie motywacje, trzeba dobrze poznaé
samego siebie - swoje potrzeby, dazenia i cele, umieé
wynagradzac siebie i stwarzac¢ sobie przyjemne warunki do
dziatania. Warto stworzy¢ kod motywacyjny, ktory bedzie
swietnym drogowskazem dla naszych dazen. Zrozumienie
swoich stabosci i pytanie siebie czego naprawde chcemy
bedzie nam bardzo pomocne w wyznaczaniu swoich celow.

Artykut zostat opracowany we wspotpracy z psychologiem.

WITHOUT A PLAN
IS JUST A WISH




