Zamiast wstepu — moja historia

Temat motywaciji jest mi bliski od wielu lat, gldwnie dlatego, ze sama wiele razy
doswiadczatam jej braku. A przynajmniej tak myslatam, kiedy nie osiggatam celu, bgdz
czutam, ze nie wykonuje zadan tak efektywnie, jak bym chciata. Realizowatam
projekty, jesli sie do nich zobowigzywatam, jednak przewaznie na ostatnig chwile.
Natomiast, gdy sama ustalatam sobie jakies cele, nie zawsze doprowadzatam je do

konca.
Oto jeden z niezwykle frapujgcych mnie wéwczas przyktadéw z mojego zycia.

Dolegliwosci bolowe w okolicy kregostupa zaczetam odczuwac krotko po skonczeniu
studiow. Byty trudne do zniesienia, wydawatam sporo na wizyty u fizjoterapeutow,
masaze i rehabilitacje. Okazato sie, ze gtdbwnym powodem bolu sg stabe miesnie
plecow. Lekarze twierdzili, ze jesli bede wykonywac ¢wiczenia wzmacniajgce 10-15
minut dziennie, bdl minie. Wiadomos¢ niby wspaniata. Nie musze mie¢ operacji,
rozwigzanie jest darmowe, nie potrzebuje z nikim sie umawiaé
i traci¢ czasu na dojazdy. Otrzymatam zestaw ¢wiczen i po kilku dniach przestatam je
wykonywacé, czego konsekwencjg byt nawrét bélu i koniecznos¢ przyjmowania lekow.
Bytam w stanie zaptacic niemate pienigdze za zabiegi fizjoterapii
i jecha¢ w tym celu na koniec miasta, ale nie po¢wiczy¢ w domu. Jednoczesnie caty
czas miatam swiadomos$¢, ze zabiegi i masaze dajg jedynie chwilowg ulge,

a przewlekty bol minie dopiero po wzmocnieniu miesni, co moge uczynic tylko ja.

Doswiadczatam ogromniej frustracji. Jak to sie dzieje, ze nie ¢wicze nawet 10 minut
dziennie, skoro bdl bardzo mi doskwiera? Wiem jakie ¢wiczenia wykonywaé, sg

w miare proste. Zalezy mi na uldze. Dlaczego wiec tego nie robie?

Uznatam, ze mam problem z motywacjq i zaczetam podréz docierania do gtebi tego
zagadnienia. Okazato sie, ze temat jest bardzo ztozony. Wielu osobom zalezy np. na
zdrowym odzywianiu, bieganiu, odchudzaniu, ale sg w sytuacji podobnej do mojej.
Nawet jesli probujg i tak szybko odpuszczajg. Obwiniajg sie za brak motywaciji i silnej

woli oraz doswiadczajqg frustracji obnizajgcej energie i che¢ do dziatania.

Zaczetam czytaC ksigzki, bra¢ udziat w szkoleniach, poznawac strategie ustalania
i efektywnosci osiggania celdéw. Zbieratam i zapisywatam wszystkie mozliwie techniki,



ktére mogty mi pomoc opracowac plan. Pomagata mi sciezka zawodowa, gdyz w 2013
roku zaczetam przygode z coachingiem w Coaching Center w Warszawie
i poznawatam c¢wiczenia coachingowe, ktére najpierw sama wykonywatam, by maoc
pozniej stosowac je w pracy. Dzieki mojemu wlasnemu kilkumiesiecznemu procesowi
coachingowemu dotartam do moich blokad i zaczetam skuteczniej wyznaczac cele.
Moja efektywnos$¢ sie poprawita. Miatam jednak poczucie, Ze jest jeszcze inny element

uktadanki, ktérego brakuje.

Zaczetam zgtebia¢ kolejne ksigzki, artykuty i wyniki badan, by moéc jeszcze bardziej
usprawni¢ swoje funkcjonowanie i by¢ z niego zadowolong. Wiedziatam co zrobi¢, by
by¢ efektywng, jak cel wyznaczy¢, jak go osiggngé. Wskazowki ,ludzi sukcesu”
wydawalty sie by¢ skuteczne, jednak ich realizacja nie przektadata sie na obiecywany
efekt ,wow”. Z pewnej ksigzki dowiedziatam sie, ze kazdy cziowiek ma motywacje,
nawet gdy mysli, ze nie ma i wystarczy jg odpowiednio uksztattowaé. Pozornie
pozytywna koncepcja, jednak caty czas moje dziatanie nie przynosito odpowiednich

rezultatow.

Pomyslatam, ze cos jest ze mng nie tak. Skoro tyle wiem, a caty czas nie jestem
zadowolona ze sposobow osiggania celow, bgdz coraz czesciej rezygnuje z ich
realizacji, to Swiadczy o mnie bardzo Zle. Wydawato mi sie, ze sie wypalitam, ze mdgj
poziom motywacji siegnat dna. Bardzo wiele o niej wiedziatam, ale nie bytam w stanie
jej wskrzesi¢ tak, by przetamacé trudnosci stojgce na drodze bgdz wykonywatam
zadania na ostatni moment. Przez to wszystko doswiadczatam ogromnej frustraciji,

ktéra hamowata mojg skutecznosc.

| w koncu nadszedt przetom.

[m]

Kup ksigzke


http://ebookpoint.pl/page354U~rt/e_43a3_ebook

Kitamstwo nr 2:
Aby sie do czegos zmotywowaé nalezy szybko podnies¢

swoj poziom motywacji.

Wahania poziomu motywaciji, czyli ,,motywacyjne
PPN
jojo

Na rynku ustug z zakresu rozwoju osobistego czesto mozemy spotka¢ tzw. méwcow
motywacyjnych, ktorzy zbierajg ttumy na swoich wystgpieniach, podczas ktérych
dodajg widzom wiary w swoje mozliwosci i podnoszg poziom ich motywacji do

dziatania.

By¢ moze jestes jedng z tych osob, ktéra na zywo lub on-line uczestniczyta w takim
wydarzeniu, wychodzgc z poczuciem petnej skutecznosci i motywacja, ktéra mogtaby

przenosic gory.
Niestety bardzo czesto obserwuje sie szybki spadek motywacji u uczestnikéw.
Jak to sie dzieje? Co jest nie tak?

Zgtebiajac zjawisko motywacji w literaturze oraz badaniach i obserwujgc wahania jej

poziomu u klientéw oraz osob mi bliskich, opisatam to zjawisko.

Za chwile przytocze definicje oraz badania naukowe, na ktérych sie opieratam.
Czym jest ,motywacyjne jojo”?

Jest to zjawisko duzego wahania poziomu motywacji (motywacyjnego pobudzenia),
wystepujgcego w zwigzku z silnym bodzcem emocjonalnym bgdz emocjonalno-
poznawczym. Bodzcem tym moze by¢ np. wydarzenie motywacyjne, podczas ktérego
uczestnik doswiadcza wptywu osoby przemawiajgcej — bodziec emocjonalny,
szkolenie badz przeczytanie ksigzki — tu pobudzenie zwigzane jest ogdolnie méwigc
z checig natychmiastowego zastosowania nowopoznanej wiedzy w celu zmiany

swojego zycia — bodziec emocjonalno-poznawczy. W zwigzku z bardzo szybkim
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wzrostem pobudzenia i braku mozliwosci jego utrzymania na wysokim poziomie,
nastepuje gwattowny jego spadek, czesto nawet ponizej stanu wyjsciowego (moja

autorska definicja).

Ponizej znajduje sie wykres, ktéry graficznie przedstawia to zjawisko.

poziom motywacji

wyjsciowy poziom motywacji A.
/D

czas

Odcinek AB wskazuje wzrost poziomu motywacji w bardzo krotkim przedziale

czasowym.
Punkt B jest momentem opisanego w definicji bodzca.
Odcinek BC wskazuje gwattowny spadek poziomu motywaciji.

Nalezy zwréci¢é uwage, ze poziom motywacji spada czesto ponizej poziomu

wyjsciowego oznaczonego zielong linig.

Aby powrdci¢ do pierwotnego stanu potrzeba sporo czasu (patrz odcinek CD).

Prawda nr 2:
Szybkie podniesienie poziomu motywacji przewaznie
przynosi efekt odwrotny od oczekiwanego i nie sprzyja

efektywnosci
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