Zeby mi si¢ tak
chcialo, jak mi si¢
nie chce

-

Chyba kazdy z nas choc raz w zyciu zmagat sig z brakiem checi do dziatania. | marzyt wtedy,
by odnalez¢ w sobie energie i zapat. Czy da sig to w ogole zrobi¢? Owszem! Ale to proces,

a nie magia, i na motywacje tez trzeba zapracowac.

iemiecki psycholog Julius Kuhl
stormulowal koncepcje kontroli dzialania,
wykorzystywang do dzi§ w psychologii.

W mysl idei naukowca kazdy z nas ma okreslony
poziom zasobéw energetycznych na dany czas.
Korzystanie z tych zasobéw, czyli umotywowane
dzialanie, sprawia, ze energia sie wyczerpuje. Na
co dzier dzialamy w jednym z dwoéch trybow.
Pierwszy to tryb samoregulacji, nazwany przez
Kuhla orientacjg na stan. Tutaj motywacja nie
jest specjalnie potrzebna, bo dbamy o ogdlny
dobrostan, tzn. o swoja wygode. Zamiast uczy¢ sie
stéwek, ucinamy sobie drzemke. Zamiast ¢wiczy¢
joge, ogladamy serial. Dzialanie w tym trybie
sprawia nam przyjemno$¢, ale nie przybliza nas
do celu. Funkcjonujac w drugim trybie (orientacji
na dzialanie), podejmujemy wysilek, by osiagnac
pewien cel, pomimo zmeczenia czy atrakcyjnych
kontrpropozycji. Orientacja na dzialanie oznacza, ze
mamy przed wewnetrznym okiem pewna idee, ktéra
chcemy osiggna¢, wiec przemy w tym kierunku.

I tu dochodzimy do pierwszego waznego dla
motywacji punktu. Kiedy myslimy o motywacji
do dzialania, popetniamy podstawowy btad
- zakladamy, ze motywacja to sita, ktéra sprawia, ze
CHCEMY co$ zrobié i dzieki TEMU wola dziatania
bedzie nas uskrzydla¢. Tymczasem nie zawsze tak
jest... Czasem motywacja ma charakter negatywny
- wcale nie chcemy czego$ robid, ale to robimy, bo
wiemy, Ze jest to konieczne. Kto lubi wkuwac stéwka?
Nikt. Kto chcialby czuc¢ sie¢ swobodnie za granica?
Kazdy. I tutaj tkwi pierwszy sekret motywacji:
trzeba mie¢ swiadomos¢, po co wkltadamy wysitek
w dzialanie, trzeba sobie o tym przypominac.
Podczas pracy nad dlugodystansowymi celami
tatwo jest straci¢ z oczu gléwny cel, oddalony od nas
o wiele miesiecy wysitkéw (bo tyle czasu trzeba, by
np. nauczy¢ sie jezyka lub schudna¢ 10 kilograméw).

Tymczasem to wlasnie ten cel jest Zrédtem energii,
ktéra nas popycha do przodu.

Amerykarnski psycholog Roy F. Baumeister
opracowal pojecie energetycznego modelu sity woli.

W mysl koncepcji tego naukowca kazdy z nas ma na
poziomie biologicznych predyspozycji inny poziom
zasobow energetycznych zwigzanych z sitg woli. Jedni
majq tej energii wiecej, i te osoby sa bardziej skuteczne
w docieraniu do celu. Inni maja jej mniej. Ale to nie
znaczy, ze ci drudzy sa skazani na porazke, poniewaz
zasoby te mozemy zwiekszaé. Zdaniem Baumeistera,
sita woli jest jak migsieri, ktéry mozemy trenowac i ktory,
W miare treningu, nabiera masy i mocy. Konsekwentne
dzialanie w jednej dziedzinie zycia sprawia, ze
wytrwalej dziatamy w innych. Dowodem na to jest
eksperyment przeprowadzony przez Marka Muravena,
profesora psychologii z Uniwersytetu w Albany.
Naukowiec poprosil osoby chcace rzuci¢ palenie,

aby na kilka tygodni przed rozstaniem z papierosem
powstrzymaty sie od jedzenia stodyczy. Okazalo sie, ze
grupa, ktéra poddata sie tej probie, znacznie wytrwalej
rzucala palenie, niz grupa, ktéra od razu zaczela od
zmagania sie z natlogiem. Wniosek? Na poczatek warto
podjac jakie$ niewielkie i nieobcigzajace postanowienia,
by nastepne, duzo trudniejsze przyszty nam fatwiej.

Wspomniany profesor uwaza réwniez, ze
wytrwalo$¢ najlepiej dziata, jesli ja ukierunkujemy
i bedziemy madrze dystrybuowac. A to oznacza
plan dziatania. Plan powinien by¢ podzielony na
etapy i podetapy, wraz z okreéleniem, ile dajemy
sobie czasu na poszczegolne kroki. Korzysci? Wiemy,
jak roztozy¢ sily i tatwiej przezwyciezamy cheé
porzucenia dziatania.

I bardzo wazne! Uprawiajmy zyciowy
plodozmian. Sita woli i motywacja do dziatania
wymagaja podglebia, stworzonego z wypoczynku,
odpowiedniej ilosci snu i zajeé, ktére sprawiajg nam

czysta satysfakcje. @
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