Automotywacja. Odkryj w sobie sile do dzialania!

Wstep

Pewnego dnia uczen zapytat Mistrza: ,Jak dtugo trzeba czekaé na zmiang?”.
LJesli cheesz czekac - odpart Mistrz — to bardzo diugo”.
Zrédlo nieznane

Niniejsza ksigzka powstata dla tych, ktérzy nie chcg juz diuzej cze-
ka¢ i szukajg skutecznych sposobéw na kierowanie swoja motywacja.
»Skutecznych’, nie oznacza ,,cudownych”. Z pewnoscia te uwzglednione
w poradniku nie sprawdzg si¢ zawsze, u kazdego i we wszystkich sytu-
acjach, ale mozna spo$rdéd nich co§ wybra¢. Automotywacja jako pro-
ces to odkrywanie siebie, eksperymentowanie z nowymi zachowaniami
i ciagly rozw6j. Aby cokolwiek moglo zadziala¢, trzeba tego uzywac. Nie
wystarczy zatem tylko przeczytaé ksigzke — do zmiany konieczne bedzie
zastosowanie zaproponowanych ¢wiczen.

W poradniku proponujemy metody i narzedzia sprawdzone w naszej
praktyce treningowej i coachingowej, w tym naukowowo zweryfikowany
model zmiany Jamesa O. Prochaski, teori¢ przeplywu (flow) Mihalyego
Csikszentmihalyiego oraz twardoéci psychicznej (hardiness) Salvatorea
Maddiego. Koncepcje te, w Polsce ciagle malo znane, s3 stosowane
i uznane na $wiecie.

Z ksigzki mozna korzysta¢ w sposob elastyczny - czytac rozdziaty, ktore
moga by¢ w danej chwili pomocne, oraz wraca¢ do réznych ¢wiczen,
w zaleznosci od potrzeb. W czgéci I w rozdziale 3 zamieszczono mape
poruszania si¢ po technikach automotywacyjnych, bardzo przydatna
w tej tworczej podrozy, ale my zachecamy, bys rozpoczal swoja przygode
z automotywacja od poczatku ksigzki. Dzigki temu zrozumiesz, dlacze-
go tak wiele postanowien nie zostaje zrealizowanych, bedziesz mial oka-
zje przyjrzec sie procesowi wprowadzania zmian w swoim Zyciu i zasto-
sowa¢ narzedzia zwiekszajace jego skutecznos¢é. W czedci II odkryjesz
zrodia swojej wewnetrznej motywacji oraz nauczysz si¢ wykorzystywac
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site nagrdod. Ostatnia czgs$¢ zostala poswiecona efektywnemu radzeniu
sobie z przeciwno$ciami losu.

Ksigzka zawiera wiele testow, ktorych celem jest wzbudzanie refleksji,
spojrzenie z innej perspektywy na poruszane zagadnienie, inspirowanie
do poglebiania tematu w odniesieniu do wlasnego zycia i odnajdywanie
przyczyn trudnosci. Pamietaj, Ze ich wyniki nie stanowig profesjonalne;
diagnozy psychologicznej i nalezy je traktowac ostroznie i orientacyjnie.

Piszac o automotywacji, czulySmy sie zobowigzane, by oddac czytel-
nikowi lekture szczegoélnie dopracowang. Z drugiej jednak strony oba-
wialy$my sie, by nie podzieli¢ losu bohatera DZzumy Camusa, Josepha
Granda, ktéry nigdy nie skonczyt swego dzieta, bo przez wiele miesiecy
dopieszczal pierwsze zdanie rekopisu, tworzac jego pie¢dziesiat wersji.
Niniejsza publikacja nie jest doskonala i nie wyczerpuje tematu, mamy
jednak nadzieje, ze okaze si¢ warto$ciowa dla wszystkich poszukujgcych
skutecznych sposobéw zmiany na lepsze.

Dzigkujemy tym, ktérzy pomogli nam zebra¢ i spisa¢ nasza wiedze i do-
$wiadczenia. Rodzinom za wyrozumialos¢, klientom i studentom za
inspiracje, przyjaciolom za cenne uwagi i wszystkim tym, ktérzy nas
zachecali i wspierali.



Rozdziat 1

Co zalezy

od naszej woli,
a co sie jej

nie poddaje?

Z tego rozdzialu dowiesz sie:
co i o ile w naszym zyciu podlega zmianom;
co to jest osobowosc¢ i jaki ma zwigzek
z automotywacja;
czym jest automotywacja;
jak twoje przekonania wplywaja na automotywacje
i skuteczno$¢ dzialania;
czym rdzni si¢ nastawienie na stato§¢
od nastawienia na zmienno$¢ i jakie sg
tego konsekwencje.



Automotywacja. Odkryj w sobie sile do dzialania!

Przyklad

Marcin, jako Swietny specjalista, juz dawno mogltby awansowac
w swojej miedzynarodowej korporacji, brakowato mu jednak
dwéch rzeczy: dyplomu ukoviczenia studiow i zdolnosci komuni-
katywnego postugiwania si¢ jezykiem angielskim. Za pierwszym
razem, kiedy postanowil nadrobi¢ braki w wyksztalceniu, zaczgl
ambitnie - od prawa na uniwersytecie - jednak nie dobrngt nawet
do pierwszej sesji. Pézniej probowat ekonomii, tym razem jednak
polegt przed ukoticzeniem roku. Kiedy po raz trzeci, na kierunku
zarzgdzanie, juz prawie trzymat w rekach dyplom, przed ostatnig
sesjg uszkodzit tgkotke i po kilku tygodniach lezenia stracit zapat
i poczucie sensu. W migdzyczasie prébowat uczy¢ sig angielskiego:
najpierw tradycyjnie, nastepnie metodg Callana, a pézniej zainwe-
stowal w specjalne oprogramowanie wspierajgce zapamietywanie
- wszystko na nic. Ostatecznie uznal, ze... nie kazdy moze ukon-
czy¢ studia i nauczyc¢ sig jezyka. Wszak poza silng wolg sg jeszcze

eny i zdolnosci.
geny 99

Kiedy styszysz tego typu historie lub przypominasz sobie podobne
z wlasnego Zycia, co myslisz o przyczynach niepowodzen i nieosiagnie-
tych celow? Czy to wina charakteru, wychowania, stawiania sobie zbyt
wysoko poprzeczki, czy moze sytuacji i okolicznosci? (Podobno 95%
noworocznych postanowien konczy swdj zywot najpdzniej w okolicach
marca — jak jest u ciebie?)

Pewnie i ty nieraz styszale$ od innych osob: ,Taki juz jestem, tak mam
i tego nie zmienig¢’, ,,Mdj dziadek pil, moj ojciec pil i ja tez jestem ska-
zany na alkoholizm” lub ,W mojej rodzinie wszystkie kobiety maja
nadwage, tak juz jest” Albo zgota co innego: ,W zyciu wszystko jest
mozliwe, trzeba tylko wystarczajgco mocno wierzy¢ w sukcees’, ,,Jesli
tylko sie postarasz, dasz rade!”, ,Cigzka praca ludzie si¢ bogaca (nie
charakterem)”.
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twardosé

odwaga nieztomno$¢

zaangazowanie kontrola otwartos¢

elastycznos¢ odpornoéé niezaleznos¢ cel i sens
gotowo$¢ do wyzwan automotywacja zdrowie

wartosci autonomia rozwoj apetyt na zycie
dostrzeganie szans dobre relacje wsparcie

wzér do nasladowania

Twardos$¢ psychiczna a automotywacja

Czy zastanawiales si¢ kiedys, skad si¢ biorg zwycigzcy?

Nie trafitem do kosza podczas mojej kariery ponad dziewigd tysiecy razy.
Przegratem niemal trzysta meczow. Dwadziescia trzy razy to do mnie nalezato
oddanie decydujgcego rzutu i nie trafitem. Ponositem w Zyciu porazke

za porazkg. I wlasnie dlatego odniostem sukces.

Michael Jordan

Cho¢ kazdy z nas motywuje sie inaczej, potrzebujemy fundamentéw,
ktére nie pozwola nam poddac si¢ po pierwszym ,,chybionym rzucie”.
Twardos¢ psychiczna jest dobrg podstawa, decydujaca o tym:

> jak reagujesz na r6zne wydarzenia zyciowe;

> naile jestes zmotywowany do realizowania wlasnych celéw;
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Ciekawostka

Kiedy dwie osoby umiescimy w osobnych pomieszczeniach, na-
razajac je raz za razem na nieprzyjemny halas, ta z nich, ktéra
ma do dyspozycji guzik i wierzy, ze jego nacis$niecie zniweluje
draznigce dzwigki, ma mniej podwyzszone cisnienie niz ta, ktéra
guzikiem nie dysponuje. Mniej podwyzszone ci$nienie maja tak-
ze osoby majace do dyspozycji guzik, ale nieuzywajace go! Klu-
czowe jest wiec przekonanie o mozliwosci sprawowania kontroli,
a nie rzeczywiste jej posiadanie'*’.

Ciekawostka

Sprawdz sie!

1. Nie warto sie trudzi¢, skoro i tak zwykle nic sie nie udaje.
2. To, co wydarzy sie jutro, zalezy od tego, co zrobig dzisiaj.
3. To, co ma sie stac, i tak si¢ stanie.

4. Osiggam wiekszo$¢ celow, ktore sobie wyznaczam.

5. Politycy decyduja o naszym zyciu.

6. Jesli co$ mi si¢ nie udaje, probuje do skutku.

Osoby z silnym (wewnetrznym) poczuciem kontroli zgadzaja sie
z twierdzeniami 2, 4 i 6. Twierdzenia 1, 3 i 5 wskazujg na niskie
(zewnetrzne) poczucie kontroli. Pamietaj, ze test nie stuzy dia-
gnozie, a ma jedynie pomoc si¢ zorientowac, jakie przekonania
wigzg si¢ z wewnetrznym lub zewnetrznym poczuciem kontroli'**.

Jesli w zyciu towarzyszy ci przekonanie, Ze zmiany, wyznaczanie sobie
coraz ambitniejszych celéw i szukanie sposobnosci do samorozwoju
s3 czyms$ naturalnym i oczywistym, to prawdopodobnie charakteryzu-
je cie duza otwartos$¢ na wyzwania. To liscie drzewa twardosci, ktore

131 Na podstawie: R. M. Sapolsky, dz. cyt., s. 264.
132 Na podstawie: niepublikowany Kwestionariusz Samooceny, P. T. Bartone, ttum. R. Cie-
$lak.
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Krok pierwszy - czarna lista

Pierwszy krok polega na stworzeniu listy nierozwigzanych, stresujacych
probleméw w twoim zyciu.

Cwiczenie

Badz tak doktadny i szczery, jak tylko potrafisz, i wypisz wszelkie
nierozwigzane, stresujace ci¢ sytuacje. Upewnij sie, ze te proble-
my s3 ciagle aktualne. Tworzac liste, wez pod uwage obszar zawo-
dowy, rodzinny, spofeczny.

Gdy juz zrobile$ liste stresujacych zdarzen, zastandw si¢ nad kaz-
dym z nich i okred], jakie ma ono dla ciebie znaczenie, jak bardzo
jest istotne. Czy problem jest tylko irytujacy, czy tez na tyle po-
wazny, ze rozregulowuje twoje zycie? Uzyj skali od 1 (najmniej
wazny) do 7 (bardzo wazny).

Wazne, by oszacowac rozmiar (zasieg) stresujacych wydarzen jak naj-
bardziej subiektywnie. Tworzenie listy probleméw i porzadkowanie
ich opiera si¢ na twoim doswiadczeniu. Gdybys jednak mial klopot
z oszacowaniem zdarzenia, mozesz si¢ positkowa¢ metodg analizy po-
trzeb. Okredl, ile potrzeb z ponizszej listy (i w jakim stopniu) zostalo
pogwalconych:

> Bezpieczenstwo - poczucie komfortu, takze przewidywalnosci, ktére

umozliwiaja ci bycie zrelaksowanym i spokojnym; dotyczy to takze
finansow.
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Rozdzial 9. Trening twardosci psychicznej

> Przynalezno$¢ - bycie z ludzmi i uczestniczenie w zyciu réznych grup
spolecznych (np. klub sportowy, chor parafialny); ta potrzeba dotyczy
kontaktu z innymi (indywidualnego i w grupach), bycia lubianym,
kochanym, akceptowanym; posiadanie oparcia i wsparcia.

> Szacunek - bycie docenianym (np. jako partner, ekspert), podzi-
wianym; poczucie posiadania odpowiedniego statusu spolecznego
(w pracy, spofecznosci lokalnej).

> Ambicje - potrzeba samorozwoju i realizowania swoich mozliwosci,
osigganie warto$ciowych i sensownych celow.

Krok drugi - poszerzanie perspektywy

Drugi krok to uczenie si¢ myslenia o stresujacych problemach w sposéb
poszerzajacy perspektywe i pogltebiajacy rozumienie sytuacji.

Ten krok zostanie przeprowadzony poprzez ¢wiczenie polegajace na re-
konstrukgji sytuacji z listy. Od ktérego problemu zaczniesz? To zalezy
od ciebie. Niektdrzy wola rozpocza¢ od malych klopotéw, by dobrze sig
przygotowaé do rozprawy z wielkimi. Inni wolg na poczatek powazne
problemy, poniewaz sg tak zajmujace i obciazajace, ze chca si¢ z nimi
uporac¢, zanim zaczng robi¢ cokolwiek innego. Zacznij wigc, od ktore-
go chcesz, pamigtajac jednak, ze ¢wiczenie ostatecznie powinno objaé
wszystkie sytuacje.

Cwiczenie

Poszukiwanie alternatyw

Cwiczenie polega na poszukiwaniu odpowiedzi na zestaw pytan
w odniesieniu do wybranego problemu. Odpowiadanie na pyta-
nia jest troche jak kopanie w ziemi, by sprawdzi¢, czy co$ zaska-
kujacego nie kryje si¢ pod jej powierzchnig — jest poszukiwaniem
alternatyw. Twoim zadaniem bedzie zaprzegniecie wyobrazni do
szukania réznych drég i mozliwosci zakotwiczonych w streso-
rach i twoich interakcjach z nimi.
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