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KROTKO O MOTYWACJI

Gdy tylko zaczgtam rozpowiada¢ znajomym, ze podjetam decyzje o napisaniu ksiazki
na temat automotywacji, wszyscy nastawili uszu. Ich reakcje znacznie wykraczaly poza
uprzejme zainteresowanie; domagali si¢ informacji. ,,Troch¢ motywacji na pewno by mi si¢
przydato". ,,Szybko, powiedz mi co$ o tym". ,Rozpaczliwie jej potrzebuj¢". Motywacja
wydaje si¢ by¢ tym, czego wszyscy potrzebuja.

Prawdopodobnie takze 1 Ty jeste§ bardziej zainteresowany informacjami
praktycznymi (co wlasciwie juz samo w sobie oznacza, ze posiadasz jakas motywacje),
niniejszy zarys bedzie wigc krotki.

CO TO TAKIEGO?

Wszyscy odczuwamy, kiedy ja mamy, kiedy jednak brak nam motywacji, trudno nam
ja odnalez¢. A czym jest ten efemeryczny byt?

Motywacja to wlasnie to, co czujemy, gdy jesteSmy wystarczajaco zainspirowani do
podjecia krokéw prowadzacych nas do celu. Nasze pragnienia moga przybra¢ forme
konkretnej nagrody, moga tez by¢ czyms tak ulotnym, jak uczucie przyjemnosci wywolane
tym, ze udato nam si¢ ,,odgruzowac" biurko.

Sytuacje jeszcze bardziej komplikuje fakt, ze nie wszystkich motywuja te same
czynniki. Kto§ poruszy niebo i ziemig, gdy mu si¢ powie, ze jego nagroda beda wakacje na
Karaibach, dla innego bedzie to catkowicie obojetne - poniewaz nie lubi jezdzi¢ za granicg.
Réznimy si¢ miedzy soba 1 potrzebujemy roznych czynnikow motywujacych. Kazdy z nas
musi znalez¢ wlasne sposoby, dzigki ktérym zmusimy si¢ do zrobienia tego, co niezbgdne -
czy raczej takie, za pomoca ktorych przechytrzymy samych siebie wzbudzajac w sobie

pragnienie zrobienia rzeczy, ktore nalezy wykonac.
CO MOWIA EKSPERCI?

Istnieje wiele teorii na temat motywacji. Maslow twierdzi, ze po zaspokojeniu potrzeb
podstawowych (pozywienie, ciepto, schronienie) moga nas motywowac potrzeby znajdujace
si¢ na wyzszych szczeblach hierarchii, jak poczucie spetnienia, samorealizacja czy poczucie
przynalezno$ci. Okazuje sig, ze lubimy wyszukiwaé sobie nowe cele. Gdy tylko znajdziemy
pracg¢ pozwalajaca nam na oplacenie dachu nad glowa, poszukujemy nowych wyzwan, do
ktérych mogliby$my dazy¢ - np. awans w firmie. Nie majac celu, o ktory mozemy walczy¢,
narazamy si¢ na popadniecie w marazm, znudzenie czy rutyne.

McGregor natomiast podal radykalna, jak na owe czasy, teorig: ludzie, przy



zapewnieniu im wlasciwych warunkéw, moga odczuwac przyjemnos$¢ z wykonywania pracy.
Co wigcej, wysunat hipoteze¢ gloszaca, ze ludzie lubia poczucie odpowiedzialnosci 1 chca
mie¢ pewien stopien kontroli nad swoja praca, prawdopodobnie dlatego wtasnie posiadanie
wlasnej firmy wydaje si¢ wielu osobom atrakcyjne.

Optymistyczna opinia McGregora sugeruje, ze kazdy z nas moze odczuwad
przyjemnos¢ z pracy, jesli nie calym sercem, to przynajmniej w wigkszym stopniu, niz ma to
miejsce obecnie.

Z braku idealnego pracodawcy sami musimy zaja¢ si¢ poszukiwaniem warunkow,
ktore odpowiadaja nam jako osobom.

Kolejna kluczowa mysla jest idea Herzberga gloszaca, ze czynniki motywujace sa
odmienne od tych demotywujacych. Zgodnie z jego odkryciami zrédtem negatywnej
motywacji jest sSrodowisko pracy, natomiast czynniki wywotujace nasz entuzjazm znajdujemy
W samej pracy.

Znajomos¢ tych teorii jest wazna nie tylko dla odkrycia czynnikéw motywujacych, ale
takze tych pozbawiajacych nas motywacji. Czynnikéw moze by¢ wiele, a jednak - jak
podkreslit Herzberg - nie wszystkie wiaza si¢ z sama praca. Moga mie¢ one zwiazek z tym,
jak si¢ czujemy, ile mamy energii, z koniecznos$cia przebywania w niechlujnym biurze, jak
rowniez z faktem, ze woleliby$Smy robi¢ co$ innego, co bardziej nas motywuje.

Istnieje wiele teorii na temat motywowania pracownikow i w idealnym S$wiecie
powinni$my pracowac ze zwierzchnikami, ktorym sa one znane i ktorzy wprowadzaja je w
zycie. Poniewaz jednak nie kazdy z nas moze pracowa¢ z takim ideatem, w tej ksiazce
zajmiemy si¢ motywowaniem samych siebie.

JAK MOTYWOWAC SAMYCH SIEBIE?

Prawdopodobnie najlepszym sposobem na utrzymanie wysokiej motywacji jest
wykonywanie wymarzonej pracy. Osoby, ktore mialy szczgscie i udato im si¢ to, czgsto
musza sobie radzi¢ z najgorszymi czynnikami demotywujacymi: arty$ci zyjacy w biedzie;
mitosnicy zwierzat pracujacy w nieprzychylnych warunkach; aktorzy otrzymujacy jedna
odmowg za druga. Jesli jednak robimy to, co naprawdg lubimy, te czynniki maja mniejsze
znaczenie. Bez wzgledu na okoliczno$ci kazdego dnia nie mozemy si¢ doczekac rozpoczgcia
pracy; dopieszczamy kazdy projekt, ktory si¢ pojawi; bez zadnego wysitku wykonujemy
trudne zadania, poniewaz wiemy, ze maja one duze znaczenie dla pracy, ktora tak lubimy. W

tej sytuacji problem motywacji pojawia si¢ rzadko.



Cata reszta ludzkos$ci, do chwili znalezienia wymarzonej pracy, megczy sig, usitujac
robi¢ wszystko najlepiej, jak moze, przy okazji probujac w miar¢ potrzeby zwigkszy¢ swoj
poziom motywacji. Kiedy znajdziemy si¢ w sytuacji, ktora tego wymaga, musimy znalez¢
sposob na likwidacje lub pokonanie wewngtrznych barier uniemozliwiajacych nam
wykonanie zadania, odnalezienie chwilowego, nawet ztudnego, powodu do jego realizacji -
innymi stowy - ,,marchewki". Mozemy takze:

* Zmieni¢ sposob, w jaki jawi nam si¢ zadanie.

* Zmieni¢ warunki, w jakich to zadanie istnieje, takze otoczenie (zob. Sposob 21, Sposob 41).
* Zmieni¢ nasze podej$cie do zadania (zob. Sposdb 49).

* Zmieni¢ sposob, w jaki zwykle sobie z nim radzimy (zob. Sposob 55).

* Dokona¢ zmian w samych sobie (zob. Sposob 7).

* Zmieni¢ nagrodg (zob. Sposob 12).

* Znalez¢ nowy ,,kij" (zob. Sposob 61).

Strategie, ktére mozemy zastosowac¢, by pomogly nam wprowadzi¢ te pomysty,
wypelniaja pozostata czg$¢ ksiazki.

JAK KORZYSTAC Z TEJ KSIAZKI?

Propozycje nie zostaly podane w zadnej okreslonej kolejnosci i nie trzeba ich czytaé
jedna po drugiej - chyba ze bardzo tego chcesz. Kazda z sugestii moze sprawdzi¢ si¢ w
dowolnej sytuacji, prawdopodobnie zatem najlepsza metoda korzystania z ksiazki bedzie
przegladanie jej, az znajdziesz co$ nowego, co zechcesz wyprobowaé. By¢ moze znajdziesz
kilka pomystow, ktore uznasz za swoje ulubione, inne - za skuteczne w niektérych sytuacjach
a w innych nie oraz takie, ktére moga uczyni¢ cuda w przypadku Twojego kolegi, lecz u
Ciebie nie powoduja zmniejszenia sterty prac do wykonania. Zacznij od tych, ktore Ci si¢
spodobaty na pierwszy rzut oka, poniewaz udato im si¢ wywota¢ motywujacy stan umystu,
ktory wprowadzi Ci¢ na wlasciwe tory dziatania. W miarg potrzeby wyprobuj rowniez inne;
miejmy nadziejg, ze podczas tego procesu odkryjesz klucz do automotywacji i1 sposoby
realizacji wlasnych celow i ambicji. Powodzenia.

»Sprobuj odkry¢ cos, co lubisz robi¢ i znajdz kogos, kto Ci za to zaptaci”.

Katherine Whitehorn

SPOSOB 1

OCZYSC POLE DZIALANIA - DOSLOWNIE

Migjsce, w ktorym wykonujemy nasza pracg, zwykle pozostaje bez zmian. Przewaznie



tak musi by¢. Nasza praca idzie nam latwiej, gdy mamy telefon po jednej czy po drugiej
stronie biurka; projekty biezace ulozone na blacie w formie stosu; materialy biurowe pod
reka. Niektorzy ludzie lubia taki uporzadkowany i schludny uktad; inni wola podejscie
bardziej ,,tworcze".

Bez wzgledu na to, jak ulozymy przedmioty na naszym biurku, siedzac przy nim
odbieramy okre$lony sygnal. Mowi nam on, bySmy kontynuowali pracg, a poniewaz
ustawiliSmy wszystko w taki sposob, by ulatwi¢ ja sobie, z tatwoscia wiaczamy sie¢ w
codzienny harmonogram, podejmujac dziatanie tam, gdzie je ostatnio skonczylisSmy.

Czasami jednak 6w zwyczajny sygnat zachgty zawodzi. Zamiast tego nasze pole
dziatania przestaje dostarcza¢ nam motywacji; stosy zadan do wykonania, ciagle stawanie w
obliczu tej samej sytuacji, przypominaja nam o tym, czego nie udato nam si¢ osiagnac. W
tych warunkach, siadajac przy biurku, mamy wrazenie, ze zapadamy si¢ w bagno i
prawdopodobnie nabieramy nawyku nieustannego odktadania nowych zadan na pozniej -
nawet jesli wiemy, ze musimy je wykonac.

Chcac zmieni¢ reakcje na bodziec, sprobuj wykona¢ nastgpujacy eksperyment:
zdejmij wszystko z blatu biurka. Poldz to na podtodze, przenies na inne biurko albo wepchnij
do szafy. Po prostu przenie§ gdzie indziej - przyniesiesz je z powrotem pozniej. Z
psychologicznego punktu widzenia ta sytuacja jest pomocna w dwojaki sposoéb. Angazujac si¢
w fizyczna czynno$¢, mamy wrazenie, jakbySmy juz podejmowali dziatanie; faktycznie co$
robimy. Czynno$¢ ta stwarza réwniez iluzj¢ natychmiastowego pozbycia si¢ duzej ilosci
pracy. Jesli nalezysz do ludzi, ktorzy czgsto ttumacza sig, ze zrobia co$ pozniej, jak tylko
poradza sobie z innymi zadaniami, ¢wiczenie to rzeczywiscie moze okaza¢ si¢ pomocne.
Oczyszczenie biurka nie powinno zaja¢ wigcej niz dziesie¢ minut. Gdy juz Ci si¢ to uda, ciesz
si¢ duza przestrzenia, na ktorej mozesz dzi$ zacza¢ pracg. Szybko zauwazysz, Ze nie majac na

biurku catej graciarni, mozesz tatwiej skoncentrowac sig¢ na biezacych zadaniach.

SPOSOB 2
JAK MALO CZASU TO ZAJELO?

Kazdemu z nas zdarza, si¢ natrafi¢ na ,tyzk¢ dziegciu w beczce miodu" - trudne
zadanie w$réd codziennych obowiazkéw; nieprzyjemna robotg, o ktoérej wolelibySmy
zapomnie¢. Krzywimy si¢ na sama mysl o niej i rzucamy w jej kierunku spojrzenia peine
nienawisci. Ale zeby ja wykona¢? Co to, to nie.

,, Diugo trwajq tylko te zadania, ktorych nie mamy odwagi rozpoczqc. Stajq sie one



koszmarem".

Baudelatre

Do ulubionych wymowek zwiazanych z odsuwaniem od siebie nieprzyjemnych zadan
naleza: ,,Najpierw skonczg¢ robi¢ co$ innego", ,,Nie mogg si¢ teraz do tego zabrac", ,Musze
mie¢ wigcej wolnego czasu, zeby to zrobi¢" czy wszechobecne: ,,Zrobi¢ to pozniej". Bez
wzgledu jednak na to, ile wymdéwek wypowiemy, palec winy bgdzie nadal wymierzony w
naszym kierunku. Siedzac nad filizanka kawy, odczuwamy przyptyw niepokoju na sama mysl
o tym ,,czym$". Gdy lezymy w 16zku i1 nie $§pimy, nasze mys$li powracaja do wielkiego,
niewykonanego zadania. Przegladanie listy spraw ,,do zatatwienia" pokazuje, ze one nadal
tam sa - 1 tak dalej. Jesli okreslimy czas spedzony na zamartwianiu si¢ tym zadaniem,
mozemy uzyskac liczbe wielu godzin, dni, ba - nawet calych tygodni. Co$ takiego nie moze
pozosta¢ bez wpltywu na nasza pracg. Wyglada to tak, jakby$Smy probowali biec w strong
horyzontu przywiazawszy si¢ do czego$ kawalkiem mocnej gumy - w tym wypadku do tego
zadania, od ktérego staramy si¢ tak desperacko uciec. Jesli tracisz cenny czas na unikanie
tego zadania, pozwalajac na jeszcze wigkszy spadek swej motywacji, sprobuj wykonaé
nastgpujacy eksperyment:

* Zapisz na kartce doktadna godzing.

* Usiadz 1 wykonaj to zadanie - tak, wtasnie to.

* Wykonaj je za jednym zamachem - wiasnie w ramach eksperymentu.

* Kiedy skonczysz, zapisz, ile czasu zajgto Ci jego wykonanie.

Zdziwisz sig, jak malo czasu ono zajelo, a wszak stracile§ wiele godzin na
zamartwianiu si¢: w ciagu 30 minut odktada si¢ do akt dokumentacje, spotkanie handlowe
zostaje zorganizowane w ciagu pieciu; trudny list udaje si¢ wysta¢ przed lunchem. Czy
odczuwasz satysfakcje? Zatozg sig, ze tak.

Wykorzystaj w przysztosci t¢ wiedzg na temat czasu. Nie pozwdl, by godziny, dni i
tygodnie przeptywaty Ci przez palce, podczas gdy Ty bedziesz zamartwiaé sig
nieprzyjemnym zadaniem. Przypominaj sobie o tym, jak mato czasu zajmuje wykonanie tak
trudnego zadania, a po uplywie tego czasu - zadanie bedzie juz wykonane, zniknie z pola
widzenia, co pozwoli Ci na zrobienie prawdziwych postgpow w wykonywaniu innych zadan
w Twojej pracy.

SPOSOB 3
POWROT DO KORZENI



Jesli jestes wihascicielem firmy, powiniene$ mie¢ gdzies w zakamarkach szafy na akta
ten najwazniejszy dokument: biznes plan. Pamigtasz? To ten, ktéry tworzytes, by pokazac
swiatu, ze wiesz dokad zmierzasz i jak masz zamiar si¢ tam dosta¢. Dokument, ktory dumnie
glosil: ,Potrafig tego dokonac - tutaj jest opisane, w jaki sposob".

Cho¢ wiele osob sporzadza biznes plany jako pomoc w zdobyciu $rodkoéw, inne za$
robia to, by dla wiasnej satysfakcji pokaza¢, ze obdarzony potencjatem rynek istnieje nie
tylko w ich optymistycznie nastawionych umystach, biznes plany maja jeszcze jedna wazna
funkcj¢ - przypominaja nam o naszych krétkoterminowych i dlugoterminowych celach,
sposobach ich osiagnigcia oraz ramach czasowych. Biznes plan to dokument roboczy. Bez
niego tatwo straci¢ z oczu cel, a w zte dni zastanawia¢ si¢, po cdz, u licha, to wszystko
robimy. Dzieje si¢ tak, gdy mamy wrazenie, ze nasza motywacja zrobita sobie za diuga
przerwg obiadowa.

Dla tych, ktorzy juz maja biznes plan:

ZNAJDZ GO, ODKURZ I PRZECZYTAJ PONOWNIE.

Powinien on przypomina¢ Ci, gdzie jeste§ 1 dokad zmierzasz. Sprobuj na nowo
przywota¢ to uczucie podniecenia i oczekiwania, ktdre towarzyszylo rozpoczynaniu Twojej
podrézy do sukcesu. Pozwol, by na nowo podsycil Twoja motywacje.

Dla tych z nas, ktérzy jeszcze nie maja biznes planu, jest to dobry moment, by go
sporzadzi¢. Biznes plan zazwyczaj obejmuje nastgpujace zagadnienia:

* Ogolny opis firmy.

* Twoj Unikalny Punkt Sprzedazy.

» Konkurencja.

* Badania rynkowe - dowod na istnienie popytu i klientow.

* Marketing - jak naglasniamy dziatania naszej firmy.

* Cele - prognozowana sprzedaz.

* Plany rozwojowe.

» Twoje umiejetnosci - 1 sposéb radzenia sobie z brakiem wystarczajacej wiedzy.

* Aspekty praktyczne - lokalizacja, dostawcy, niezbedne wyposazenie itp.

* Prognozy przeptywow pienig¢znych.

* Dane ksiggowe z ostatnich trzech lat (jesli firma dziata od tak dawna). Proste wykresy
pozwalajace zobrazowac istniejace lub powstajace trendy.

Podejmujac probe obiektywnego spojrzenia na te rézne elementy, mozemy czgsto



zauwazy¢ kwestie problematyczne -takie, ktére mogly negatywnie wptywaé na nasz poziom
motywacji.

Kiedy juz skonczysz redagowanie tego dokumentu, przechowuj go tak, bys mogt
czesto z niego korzysta¢. Pomoze Ci to skupi¢ si¢ na celu - oraz, co by¢ moze jest jeszcze

wazniejsze, zachowaé motywacje.

SPOSOB 4
JEDNA RZECZ NA RAZ

Czasem w szare dni rozpoczgcie pracy wydaje si¢ problemem nie do pokonania.
Idziemy zrobi¢ sobie kawg, plotkujemy z kims przez chwilg, wypelniamy dzien rozmowami
telefonicznymi, ktore w istocie nie maja zwiazku z praca - robimy wszystko, zeby tylko nie
zblizy¢ si¢ do sterty papierdw na naszym biurku, ktora wydaje si¢ wigksza za kazdym razem,
gdy na nia spojrzymy, wszystko to z wlasnej, nieprzymuszonej woli. Wkrétce osiagnie ona
olbrzymie rozmiary. Jak, u licha, mogltby$ sobie z tym poradzi¢? Sama mys$l wystarczy, by
schowac ogon pod siebie 1 pobiec po kolejna kawe.

Czekanie na nadejscie tej wlasciwej chwili, kiedy begdziemy mieli do$¢ energii i
motywacji, by poradzi¢ sobie z calg sterta za jednym zamachem, jest przewaznie
bezskuteczne. Na czekaniu na ten magiczny moment moga uptyna¢ nam cate dnie, a nawet
tygodnie; na czekaniu na t¢ nanosekunde, kiedy to bedziemy mogli sobie powiedzie¢: ,,0Oto
jest. Jestem gotéw i mam zamiar to zrobi¢ - wlasnie teraz!" A zatem, czekajac na te
wiekopomna chwilg, mozemy réwnie dobrze siggnaé po ten raport, ktéry od jakiego$ czasu
odktadamy 1 przeczyta¢ pierwszy akapit. Pamigtajmy: tylko ten jeden. Nie popadajmy w
przesade. Powinno nam to zaja¢ minutg, moze dwie, jesli jest bardzo rozwlekty lub
skomplikowany.

Dobrze. Udalo nam si¢ przezen przebrnaé. To moze przeczytamy sobie jeszcze
jeden...

Postepuj tak dalej, robiac mate kroki - malte porcje kazdej pracy - takie ,,na jeden kes".
W koncu cale zadanie bgdzie ukonczone. Mozna przej$¢ nawet najwigksza odlegtos¢ za
pomoca najmniejszych krokow. Powinienes takze zauwazy¢, ze kiedy juz uda Ci si¢ zaczac,
mimowolnie wytworzysz pewien moment pg¢du -kiedy nastgpnym razem spojrzysz na

zegarek, zauwazysz, ze zrobite§ postepy. Wiasnie w tej chwili trzymaj si¢ mocno tego



uczucia, pracuj dalej - zréb nastgpny krok: wtasnie matly, pamigtaj.
SPOSOB 5
OKRESL SWOJ PROBLEM

Przyczyn z powodu ktérych tracimy od czasu do czasu nasze poczucie motywacji
moze by¢ wilasciwie bez liku. Warto zatem poswigci¢ nieco czasu na zastanowienie sig, czy
zjawisko to ma jaka$ przyczyng glebsza niz potrzeba nowej ,,marchewki" lub ,kija".

Czasem przyczyna zablokowania motywacji moze by¢ problem zwiazany z praca;
innym razem jest to jakas sprawa osobista. Kiedy juz uda nam si¢ zidentyfikowaé czynnik
powodujacy brak motywacji, latwiej opracowaé strategi¢ rozwigzania tego problemu.
Niestety, pierwsza trudno$¢ moze polega¢ na jego identyfikacji. Latwo zaplataé si¢ w
problem do tego stopnia, ze stracimy z oczu jego poczatki.

By¢ moze w szkole czgsto karcono nas za $nienie na jawie, w tym jednak wypadku
umiejgtnos¢ owa moze si¢ przyda¢ - nie jest ona niczym ztym, gdyz prawdopodobnie nic
innego przez wigkszos¢ czasu nie robimy. Zamiast podejmowac proby uwolnienia si¢ od tego
nawyku, sprobujmy uswiadomi¢ sobie, ze to robimy; schwytajmy wedrujace mysli,
przesledzmy ich tory. Czego dotycza? Dokad prowadza? Wokot czego kraza? Czasem zdarza
mi si¢ zadziwi¢ sama siebie, kiedy tak robig¢ i nagle zdaje sobie sprawe z tego, ze chwile
uwazane za czas stracony, w istocie spedzitam na zastanawianiu si¢ nad jakim$ problemem
dotyczacym pracy lub innym, poszukujac rozwiazania. Moze mysli te nie dotyczyty akurat
zadania, nad ktorym pracowatam, ale nie byl to czas stracony. Innym razem zdarzato mi si¢
martwi¢ jakim$ aspektem pracy czy nawet czyms$, co ukonczylam poprzedniego dnia. Dopoki
jednak nie po$wigcimy nieco uwagi tym myslom, przypominajacym biegajacego w karuzeli
chomika, znalezienie rozwiazania jest mato prawdopodobne.

Spedzmy zatem nieco czasu na probach okreslenia gleboko ukrytych problemow,
mogacych mie¢ wpltyw na nasz poziom motywacji. Kiedy juz je okreslimy, znalezienie
rozwigzania powinno przyj$¢ bez trudu.

SPOSOB 6
PRZYGOTOWANIE SIE DO PRZESTOJOW

Wielu ludzi ma pracg¢ charakteryzujaca si¢ mniej wigcej statym rytmem zajeé -
niewiele tam spigtrzen czy spadkow. Dla innych jednak wyglada on zupehie inaczej -
szczegolnie w wypadku pracujacych na wlasny rachunek. Wszyscy, ktdrzy sami zapewniaja

sobie prace, doswiadczaja na przemian okresow zbytku 1 niedostatku.



Plusem takiej sytuacji jest to, ze diluzsze przerwy miedzy projektami moga dac
ludziom czas na natadowanie akumulatorow, moga jednak pojawic¢ si¢ problemy, jesli takie
przestoje powoduja gwattowny spadek motywacji. Istnieje niebezpieczenstwo, ze nie tylko
nasza praca, lecz takze my sami popadniemy w marazm. Proba ponownego wprawienia w
ruch tej ocigzatej kuli moze wymagac¢ znacznego wysitku, a poniewaz natura ludzka jest taka,
jaka jest, istnieje wigksze prawdopodobienstwo, ze bedziemy woleli poczeka¢ na wizyte
dobrej wrozki od motywacji zamiast zabra¢ si¢ do pracy. To moze by¢ dtugie oczekiwanie.
Zamiast tego lepiej trzymac cata maching ,,pod para".

Kiedy nie ma zadnej platnej pracy do wykonania, wykorzystajmy ten czas na zajgcie
si¢ rosnaca sterta prac domowych. Moze to przybra¢ forme listy rzeczy, ktore zawsze
chcieliSmy zrobi¢, ,kiedy bedziemy mieli czas"; moze to by¢ tez teczka czy pudetko z
materiatami do przeczytania, ktdre nie sa szczegOlnie wazne. Jes$li nalezysz do osob
pracujacych na wilasny rachunek, wérdd statych zadan do wykonania powinno si¢ znalez¢
wymyslanie nowych pomystéw 1 planéw na przysztosc.

Nie zapominajmy o wpisaniu na list¢ zarOwno zadan, ktore uwazamy za wielce
przyjemne, jak i tych nieprzyjemnych - w przeciwnym razie bgdziemy unikali ich jak zarazy.
Postarajmy si¢ takze utrzyma¢ dynamike¢. Eliminujmy od czasu do czasu niepotrzebne
zadania 1 dodawajmy nowe, ktore pojawia si¢ w tym czasie.

SPOSOB 7
PODNOSZENIE KWALIFIKACJI

Odczuwanie motywacji do wykonania danego zadania zalezy w duzym stopniu od
tego, czy zadanie to przedstawia wlasciwy poziom trudnosci. Jesli jest za tatwe, szybko
zaczynamy odczuwaé znudzenie. Je$li za trudne - sama praca staje si¢ czynnikiem de-
motywujacym. Znalezienie wlasciwego poziomu trudnosci ma podstawowe znaczenie, jesli
chcemy pracowac efektywnie i pozosta¢ pelni entuzjazmu.

Jesli motywacja do wykonania okre$lonej pracy lub zadania jest mniejsza niz sto
procent, warto zastanowi¢ sig, czy zadanie to ma ,,wlasciwy" stopien trudnosci - wlasciwy dla
naszych umiejetnosci. Moze si¢ zdarzy¢, ze odczuwamy niepokéd] w zwiazku z trudna
rozmowa z potencjalnym klientem; czasem sam rzut oka na nowy projekt napelnia nas
przerazeniem. Przyczyna moze by¢ prosta: brak nam wystarczajacych umiejgtnosci,
niezbednych do wykonania zadania. Jezeli nigdy nas nie uczono, w jaki sposéb

przeprowadza¢ trudne rozmowy z klientami, jest zupetlie zrozumiate, ze bedziemy woleli
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uniknaé o$mieszenia si¢ albo utraty klienta, ktérego powinnismy zdoby¢. Jesli nowe zadanie
jest takie, ze nie mozemy si¢ oprze¢ na umiejetnosciach, ktore juz posiadamy, nie bgdziemy
odczuwali wystarczajacej motywacji, by sobie z nim poradzi¢.

Pomys$l o zadaniu, ktére wywotuje w Tobie blokadg. Sprawdz, czy posiadasz
niezbgdne umiejgtnosci, by sobie z nim poradzi€. Jesli nie, osiagnigcie wiasciwego poziomu
motywacji, by podjac si¢ tego zadania, 1 ukonczy¢ je, bgdzie trudne 1 zmudne. Sprawdz, w
jaki sposob mozesz wypehic zidentyfikowana luke w niezbednych umiejetnosciach. Zapytaj
kogos, kto juz ,,tkwi w temacie" - to moze by¢ rozwiazanie problemu, innym pomystem moze
by¢ zapisanie si¢ na krotki kurs.

Poswigcanie czasu na uczgszczanie na kursy podnoszace poziom rozwoju
zawodowego moze przynies¢ nam 1 inne korzysci. Przebywanie z dala od zwyktego miejsca
pracy i spotkanie nowych ludzi moze sta¢ si¢ bodZzcem samym w sobie. Stanowi ono okazj¢
do podzielenia si¢ problemami z ludzmi, ktérzy mysla podobnie, odnowienia zainteresowan,
zebrania nowych pomystow 1 spojrzenia na nasza pracg z nowej perspektywy - wszystkie te
czynniki sa pomocne przy podnoszeniu ogolnego poziomu motywacji. Bez wzgledu jednak na
to, jakie dzialanie jest niezbgdne dla podniesienia naszych kwalifikacji, im szybciej je
podejmiemy, tym lepie;j.

,, Nic nie jest tak meczqce, jak nieustanne powracanie do nieukonczonego zadania".

William James

SPOSOB 8
WYOBRAZ SOBIE, ZE ZADANIE ZOSTALO WYKONANE

Kazdy z nas przechodzi czasem przez ten koszmar: tkwimy w miejscu i nie mozemy
zmusi¢ si¢ do pracy. Mijaja godziny, a my gapimy si¢ na stertg¢ rzeczy, przez ktora musimy
przebrnaé, bez wzgledu na wszystko, ale po prostu nie mozemy si¢ do tego zabra¢. Gdy
popadamy w az taka bezczynno$¢, oczywiste jest, ze ,,tu i teraz" stato si¢ miejscem i chwila,
w ktorych przebywanie nie sprawia nam przyjemnos$ci. By¢ moze klucz tkwi w przysztosci.

Poniewaz w tym momencie raczej nie uda nam si¢ osiaggnac niczego poza nabijaniem
sobie licznika zmartwien, pozwdlmy sobie na chwilg nierébstwa. Opuscimy t¢ nieprzyjemna
terazniejszo$¢. Pozwolmy naszym myslom wedrowaé przez chwilg 1 udajmy si¢ do jakiego$
punktu w najblizszej przysztosci. Punkt ten moze by¢ odlegly zaledwie o p6t godziny lub o
kilka dni. Punkt, do ktorego si¢ udajemy, to ten cudowny moment, kiedy wlasnie

wykonywana przez nas praca zostanie ukonczona, zamknigta, zniknie z pola widzenia.
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Zobacz, jak stawiasz ostatnig kropke, robisz ostanie maznigcie pedzlem, wyciagasz ostatnia
stron¢ z drukarki. Moze zobaczysz, jak bierzesz z ulga gleboki oddech, przeciagasz sig,
siadasz wygodnie z szerokim usmiechem na ustach.

Nie ograniczaj si¢ tylko do ogladania siebie - sprobuj do$wiadczy¢ tego uczucia.
Wyobraz sobie poczucie spelnienia, malejace napigcie, uczucie lekkosci i1 ulgg. Poczuj, jak
przeptywa przez Ciebie powracajaca energia. Przyjemnie, prawda? Dlaczego zatem masz
nadal pozbawia¢ si¢ takich przyjemnych odczu¢? Skorzystaj z uczucia oczekiwania,
stymulowanego przez obraz, jaki stworzyle§ w umysle. Pozwol, by kierowal Twoja

motywacja 1 determinacja do pracy - i zacznij od razu, juz teraz!
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SPOSOB 9
CZY RZECZYWISCIE PROBLEMEM JEST PRACA?

W pewnym stopniu nalezatoby zatowaé, ze nie jesteSmy, jak komputery: jeden plik
dla danego problemu, kolejny dla innego. Wszystko schludne i uporzadkowane - i odrgbne.
Niestety, nasza §wiadomo$¢ nie dziala w ten sposdb. Czasem plik z lista zakupdw w naszym
moézgu miesza si¢ z plikiem dotyczacym pisania raportu; plik z zakresu relacji
migdzyludzkich placze si¢ z plikiem dotyczacym spotkania. Bez wzgledu na to, jak bardzo
bys$my chcieli przetaczy¢ si¢ na tryb pracy, gdy siadamy przy swoim biurku, nie zawsze jest
to mozliwe.

Chwila mentalnych wakacji, ktora przeznaczamy na myslenie o ukochanej osobie nie
stanowi problemu. Jest on przerwa w skali mikro - jak wyjscie, by odetchna¢ §wiezym
powietrzem. Problemy pojawiaja si¢ dopiero wtedy, gdy poSwigcamy znaczng czg$¢ czasu na
martwienie si¢ sprawami nie zwigzanymi z praca. Kiedy tak si¢ dzieje, nie tylko pozbawia nas
to energii - takze obniza motywacje. Spdjrzmy prawdzie w oczy: jak mozemy uwazaé za
pasjonujace zadanie zajmowanie si¢ ksiggowoscia, jesli (a) i tak nie jest to nasze ulubione
zajecie oraz (b) nasze myS$li nieustannie powracaja do kiotni z naszym partnerem
(partnerka)/przyjacielem (przyja-cidtka)/kim$ z rodziny, w ktérej uczestniczyliSmy wczoraj
wieczorem?

Jesli zmagasz si¢ z problemem wykrzesania z siebie cho¢ odrobiny entuzjazmu dla
swej pracy, pomysl, czy w istocie problem nie tkwi w innych aspektach Twojego zycia, nie
zwigzanych z praca. Jesli tak jest:

* Podejmij dzialanie zmierzajace do rozwigzania problemu, jesli tylko mozesz (zadzwon,
wyslij kartke itp.).

« Swiadomie odtoz klopotliwe mysli na bok, kiedy pracujesz - powiedz sobie, ze pomyslisz o
tym poznie;j.

» Zwrd¢ sig o pomoc do profesjonalisty, jesli problemy sa powazniejsze lub nieustanne.

Motywacja w rOwnym stopniu zywi si¢ energia i dostarcza jej. Jesli Twoja energie
wysysaja zmartwienia zwigzane z innymi niz praca sprawami, trudno Ci bgdzie utrzymacé
wystarczajacy poziom motywacji, by wykrzesac z siebie wystarczajaca dawke entuzjazmu.

Nalezy zawsze sprawdzac, czy rzeczywiscie problemem jest praca.
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SPOSOB 10
CZAS NA ROZWOJ?

Praca na wlasny rachunek nie zawsze zwiazana jest z zastanawianiem si¢, skad wziac
nastgpnego klienta. Rownie powszechny jest natlok pracy i przemiana w ofiar¢ wilasnego
sukcesu. Tak, to naprawde cudowne, kiedy widzimy klientow stojacych w kolejce do naszej
firmy, moze to jednak sta¢ si¢ czyms niemitym, jesli obciazenie praca stanie si¢ nadmierne.

W przypadku probleméw zwiazanych z iloscia pracy, stajemy w obliczu koniecznos$ci
odnalezienia optymalnego jej poziomu w celu utrzymania maksymalnie silnej motywacji.
Potrzeba nam wystarczajacej ilosci pracy, by interes si¢ krecit, a my nie musieliSmy popadac
w marazm, lecz nie az tyle, bySmy zaczgli si¢ spalac.

Jesli dziwisz sig, dlaczego zmagasz si¢ z brakiem motywacji, cho¢ interesy ida
Swietnie, by¢ moze warto si¢ zastanowié, czy obciazenie pracq nie przekroczylo poziomu
krytycznego i nie zaczgto dziata¢ jako czynnik demotywujacy. Jezeli odkrywasz, ze zaczyna
Cig przerazaC rosnacy stos spraw administracyjnych, listéw do napisania, dokumentow do
przygotowania, z ktorymi jako§ nie mozesz sobie poradzi¢, by¢ moze nadszedt czas, by
powrdci¢ na taki poziom obciazenia praca, by§ mogt sobie z nig poradzic.

Istnieja dwa sposoby opanowania tej sytuacji. Jeden - to rozwinigcie firmy poprzez
zatrudnienie pracownikow, ktoérzy mogliby wykona¢ za nas czasochlonng prace
administracyjna lub wesprze¢ nas w najwazniejszych pracach; drugi - to kontrolowanie liczby
klientow. Mozna to osiagna¢ np. podnoszac ceng naszych produktow/ustug. Takie dziatanie
nie tylko automatycznie eliminuje niektdrych potencjalnych nabywcoéw z naszego przedziatu
cenowego, lecz rowniez zwigksza Twoja rentowno$¢ mniej pracy za wigksze pieniadze.
Zastanow sig, ktore z tych rozwiazan najlepiej sprawdzi si¢ w Twojej sytuacji.

SPOSOB 11
ZRZUCENIE CIEZARU

Prawdopodobnie kazdy z nas zauwaza te aspekty swej pracy, wobec ktérych
odczuwamy mniejszy entuzjazm; te sprawy, ktoére probujemy ignorowac, cho¢ doskonale
wiemy, ze w koncu nadejdzie ten straszy dzien, kiedy to bedziemy musieli przysias¢ fatdow i
upora¢ si¢ z nimi. Jesli takie sytuacje zdarzaja si¢ raczej rzadko, a wychodzenie z nich nie
zabiera, zbyt duzo czasu, mozemy sobie z tym poradzi¢. Kiedy jednak wysilek, z jakim

kojarza si¢ niektore czynnosci regularnie pojawiajace si¢ w planie dnia, zaczyna mieé
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negatywny wplyw na nasza motywacjeg, cos$ nalezy z tym zrobic.

Podobnie jak w przypadku pracy wypelniajacej kazda chwilg, takze mysli na temat
nieprzyjemnych zadan zwykle wypelniaja nam kazdy moment jawy, kiedy tylko
uswiadomimy sobie ich istnienie. Czas spgdzony na zamartwianiu si¢ nimi moze zaowocowac
wyssaniem z nas resztek motywacji do zrobienia czegokolwiek. Nad kazdym dniem wisi cien
wszechobecnego zagrozenia rzeczami, o ktorych wiemy, ze musimy je zrobi¢ - ale wcale nie
mamy na to ochoty. Zamiast z nimi walczy¢ czy probowaé podsyca¢ motywacje tam, gdzie
jej nie ma, moze lepiej pomysle¢, jak zrzuci¢ z siebie ten cigzar. Jesli jeste§ pracownikiem
etatowym, by¢ moze uda Ci si¢ wynegocjowaé z kolega zamiang. Pracujacy na wlasny
rachunek moga zastanowi¢ si¢ nad wynajeciem kogo$, kto by za nich wykonat owe
CZynnosci.

Jesli wzdragasz si¢ na sama mys$l o dodatkowych kosztach, oblicz z grubsza, ile
cennego czasu tracisz nie tylko na robienie tego, czego nie lubisz, ale takze na zamartwianie
si¢ faktem, ze tego nie zrobite$. A co z utracong wydajnoscia, zarowno podczas wykonywania
tych zadan, jak i snucia si¢ po biurze w poszukiwaniu utraconej motywacji? Prawdopodobnie
odkryjesz, ze zatrudnienie kogo$ bedzie dla Ciebie korzystne, nie tylko finansowo, lecz takze
w tym sensie, ze da Ci poczucie wolnos$ci pozwalajace okietzna¢ motywacje dla ,,prawdziwej"
pracy, ktora wolisz wykonywac.

SPOSOB 12
TAM PODAZASZ

Kazdemu z nas zdarza, si¢ utkna¢ przy dlugoterminowych zadaniach, a nawet
niektorych mniej przyjemnych krétkoterminowych, kiedy to mamy wrazenie, ze predzej
udaloby si¢ nam przesuna¢ gore, niz uzyskac jakikolwiek postgp, ktorym powinnisSmy sig
wykazac.

Ten problem dotyczy zwlaszcza pisarzy. Wydawca domaga si¢ 80 000 stow i zbliza
si¢ ostateczny termin, meczyles si¢ przez caty ranek i brakuje Ci jeszcze 79 900. Zbyt trudne
zadanie? Jesli faktycznie bedziemy je tak postrzegal, przybierze iScie himalajskie rozmiary.

Istnieje jednak inny sposéb percepcji. Nie nalezy koncentrowac si¢ na tym, co nam
jeszcze zostalo lub na dzisiejszych kiepskich postgpach, przyjecie sumarycznego punktu
widzenia bywa bardziej pomocne. Przypomina to przygladanie si¢ dystansowi pokonanemu
od podnéza gory, nie za§ w ciagu polttorej godziny, jaka uptyneta od obiadu.

Sporzadzenie wykresu owych sumarycznych postepow; ktoéry wykaze, ze jednak
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robisz state postgpy, dziata zarowno jako wzmacniacz pozytywnych bodzcow (tak, caty czas
podazam do celu), jak 1 czynnik motywujacy (patrz, ile juz udato mi si¢ zrobic¢). Jesli dotad
wydawato Ci sig, ze codziennie posuwasz si¢ w zotwim tempie, dzigki wykresowi udato Ci
si¢ wykaza¢, ze rzeczywiscie podazasz do celu.

Aby narysowaé wykres sumaryczny, zaznacz dni tygodnia (lub inng jednostk¢ czasu)
w rownych odstegpach na osi X. Na osi Y oznacz miarg tego, co wytwarzasz (w tym wypadku
tysiace stow),

réwniez w réwnych odstgpach. Pod koniec kazdego dnia zaznacz faczny ,,urobek". Na
przyklad w poniedziatek (dzien pierwszy) udato mi si¢ zacza¢ z rozmachem i napisatam 4000
stow. We wtorek nie poszto mi juz tak dobrze - napisatam tylko 3000 stéw, nadal jednak
oznacza to tacznag liczbe 7000 stow. W s$rode byto gorzej - tylko 2000 stow. Gdyby nie
wykres ukazujacy, ze nadal robi¢ postgpy, tatwo mogtabym straci¢ motywacj¢ pod koniec
trzeciego dnia. Jednak w tej sytuacji pozostala ona na wysokim poziomie dzigki temu, ze
liczba stow szta w gore 1 czwartek uwienczytam wspaniatym sukcesem w postaci 4500 stow.

Bez wzgledu na to, jak mate postgpy robimy, wykres sumaryczny odnotuje je jako
ruch we wilasciwym kierunku. Sprobuyj tej metody, kiedy trudno jest zaobserwowac postepy.
Szybki rzut oka w tym kierunku moze okazaé si¢ wystarczajacy jako wielokrotnie powtarzany

bodziec pozytywny.

®
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Wykres sumaryczny
SPOSOB 13

WYSCIG Z CZASEM

Wiemy, jak duze znaczenie ma dla trenujacych biegaczy stoper. Pozwala on na wazny,
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obiektywny pomiar ich osobistych wynikéw. Bez niego byliby niejako zawieszeni w prézni,
nie mieliby pojgcia, czy pobiegli rownie dobrze jak wczoraj czy tez wilasnie ustanowili
wilasny rekord. Dzigki stoperowi maja wymierny i osiagalny cel -to kluczowy element
podtrzymania motywacji.

Stoper moze takze przydac¢ si¢ osobom nie wykazujacym sportowych sklonnosci.
Moze on by¢ przydatny przy wykonywaniu prac, ktore po prostu trzeba zrobi¢, bez wzgledu
na to, w jakim stopniu nie mamy na nie ochoty. Szczegdlnie przydaje si¢ przy pracach, ktore
musimy wykonywac regularnie.

Wilacz stoper i zacznij wykonywanie zadania. Je$li pojawia si¢ uzasadnione przerwy
(np. wazna rozmowa telefoniczna), wyltacz stoper 1 wlacz go ponownie, podejmujac
przerwana prace. Postepuj podobnie, jesli pracy nie da si¢ ukonczy¢ wraz z koncem dnia.

Stoper ma pracowac¢ az do catkowitego zakonczenia zadania. By¢ moze bgdziesz
zaskoczony tym, w jakim stopniu wykonanie zadania przeciagngto sig i przy nastgpnej okazji
pozwolisz, by zajeto Ci to tylko potowg tego czasu. Z drugiej strony- moze Cig zaskoczy¢, ze
samo wykonywanie zadania trwato tylko kilka godzin (czy nawet minut). W kazdym razie
zanotuj czas jego trwania.

Nastepnym razem, gdy bedziesz wykonywac¢ to samo zadanie, przypomnij sobie, ile
czasu zajelo Ci ono poprzednim razem. Sprawdz, czy mozesz uzyskac lepszy wynik. Strategia
ta nie zmieni Twojego podejscia do samego zadania, lecz pozwoli Ci zwigkszy¢ motywacje i
bi¢ wlasne rekordy.

., Bezgraniczne rozkoszowanie sie nierobstwem jest mozliwe tylko wtedy, gdy ma sie
mnostwo rzeczy do zrobienia”.

Jerome K. Jerome

SPOSOB 14
WYDAJNOSC Z PERSPEKTYWY

W pracy, gdzie otacza nas réznoraki sprzet, tatwo nabawié si¢ przekonania, ze my
rowniez powinniSmy wykonywaé nasze obowiazki ze stala predkoscia. Nie wymaga chyba
podkreslania fakt, ze nie jesteSmy maszynami, komputerami ani robotami. Nie mozemy
pracowa¢ niezmordowanie ad infinitum. Po prostu nie zostalismy do tego odpowiednio
skonstruowani.

Jednak niektorzy z nas nadal oczekuja od samych siebie rzeczy niemozliwych.

Dawanie z siebie wszystkiego to jedno, ale zmuszanie si¢ do pracy ponad sity moze
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doprowadzi¢ nas do klopotow. W najlepszym razie moze spowodowac spadek motywacji, w
najgorszym - odbije si¢ na naszym zdrowiu.

Najwigksze sklonnosci do wpadania w t¢ putapke maja ludzie pracujacy sami dla
siebie. W normalnej pracy koledzy pilnuja si¢ wzajemnie. Zawsze wyciagna kogo$ zza biurka
1 upewnia sig, ze zazyje od czasu do czasu troche §wiezego powietrza. Natomiast tam, gdzie
dziata si¢ na wilasny rachunek, brak interakcji moze oznaczaé utrat¢ dystansu do tego, jak
ciezko 1 intensywnie si¢ pracuje.

Poddawanie si¢ bez walki chwilowym spadkom formy nie jest najlepszym
rozwigzaniem, jesli jednak zdajemy sobie sprawe z tego, jak cigzko pracujemy, drgczenie sig
poczuciem winy z powodu przedtuzenia sobie przerwy obiadowej, wyjscia na spacer do parku
czy spedzenia popotudnia przed telewizorem prawdopodobnie bedzie miato skutek odwrotny
do zamierzonego. Moze mie¢ fatalny wplyw na nasza wydajno$¢, podobnie jak préba
rzucenia si¢ w wir pracy wtedy, gdy czujemy, ze tego dnia mamy juz dosy¢, "wiem, ze
sprawdza si¢ to w moim przypadku. Upewnij sig, ze odrozniasz uczucie braku motywacji od
zwyklej potrzeby chwilowego zdjecia nogi z pedatu gazu.

Pamigtajmy, ze jesteSmy zloZzonymi, niedoskonalymi istotami, zatem badZmy
realistami w sferze naszych oczekiwan wobec siebie. Nie powinni$my czu¢ si¢ winni, jesli od

czasu do czasu zwolnimy. Jesli robimy to sporadycznie, wszystko jest w porzadku.

SPOSOB 15
NARADA STRATEGICZNA

Trudno jest podtrzyma¢ motywacj¢ przez jakikolwiek czas, jesli nie zdajemy sobie
wyraznie sprawy z tego, dokad zmierzamy. Na samym poczatku ekscytacja nowoscia zwykle
wystarcza, by sktoni¢ ludzi do codziennego pojawiania si¢ w pracy, kiedy jednak nowos¢
przestanie by¢ nowos$cia, praca moze zmieni¢ si¢ w walke o wykrzesanie cho¢ odrobiny
entuzjazmu, zwlaszcza, gdy wykonuje si¢ ja wylacznie z dnia na dzien lub od zadania do
zadania. W koncu pojawia si¢ pytanie: ,,Po co to wszystko?"

Zarowno w przypadku przedsigbiorcy, jak 1 pracownika najemnego posiadanie
wyraznego celu ma znaczenie zasadnicze. Zapewnia wiasnie ,,to, po co to wszystko jest".
Wyjasnia nam, dlaczego robimy to, co robimy. Nawet duze firmy zdaja sobie sprawg z
istnienia tej potrzeby i wiele z nich przyjeto co$, co okresla si¢ jako ,,definicj¢ misji"(raison
d'etre), obejmujaca ich cele 1 sens ich istnienia. W rownym stopniu przypomina ona tak

pracownikom, jak 1 pracodawcom, do czego wspdlnie daza.
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Dla pracujacych na wlasny rachunek znajomos$¢ celu, do ktorego zdazaja ma
podstawowe znaczenie 1 powinno znalez¢ si¢ w biznes planie (zob. Sposob 3). Bez wyraznego
okreslenia celu tatwo zejdziemy na manowce, przyttoczeni przyziemnymi obowiazkami,
zapomniawszy o nadziejach i aspiracjach podsycajacych nasz poczatkowy entuzjazm.

Podobnie i pracownicy powinni zna¢ swodj punkt docelowy. Uzasadnienie
wykonywania pracy moze tkwi¢ w ogdlnym planie kariery; pragnienie wykazania si¢ w
okreslonej dziedzinie bywa tez zwiazane z tym, ze praca pozwala nam realizowaé cele
bynajmniej z nig nie zwigzane.

Bez wzgledu na to, czy pracujemy dla siebie czy dla kogo$, jednoznaczne okreslenie
kierunku, w ktérym zmierzamy, pomoze nam zaaplikowaé sobie zastrzyk energii w te szare
dni, kiedy mamy wrazenie, ze motywacja nas opuscita. Pomys$l o tym, dokad zmierzasz, w
jaki sposob tam podazasz i we wlasnym umysle objasnij sobie, dlaczego robisz to, co robisz -
Twoja osobista definicj¢ misji.

SPOSOB 16
BURZA MOZGOW DLA POCZATKUJACYCH

»Burza mozgoéw" to doskonale znana technika stosowana w Dbiznesie przy
rozwigzywaniu problemoéw. Polega na tym, ze zbiera si¢ grupg ludzi, ktérzy sugeruja mozliwe
rozwigzania danego problemu, podajac je ,prosto z glowy". Pomystow nie wolno
cenzurowac. Podczas sesji ,,burzy mozgow" kazdy pomyst jest do przyjecia. Wszystkie sa
zapisywane przez moderatora. Dyskusja i komentarze na temat wzglednych korzysci czy
skutecznos$ci kazdego z nich odbywaja si¢ dopiero pod koniec sesji. Jej celem jest uzyskanie
jak najwigkszej liczby pomystow, bez wzgledu na to, jak dziwaczne czy niepraktyczne moga
one si¢ wydawac.

Mowiac w sposdéb motywujacy, z tej samej techniki mozemy skorzysta¢, gdy mamy
wrazenie, ze zabrngliSmy w $lepa uliczke realizujac jaki$ projekt czy aspekt pracy. ,,Burza
mozgéw" moze poméc nam w znalezieniu niezwyklych rozwigzan, gdy praca musi zostaé
wykonana, a jej perspektywa wydaje si¢ niemita. By¢ moze wystarczy nam $§wieze spojrzenie.

Znajdz chetnego do wspolpracy przyjaciela lub kolege. Objasnij mu problem i
powiedz, na czym polega technika ,burzy mozgdéw", jezeli tego nie wie. Niech zapisuje
wszystkie pomysty, komentarze, sugestie czy rozwiazania w takiej formie, w jakiej si¢
pojawiaja. Pamigtaj, ze na tym etapie nie wolno Ci niczego osadza¢ ani nawet komentowac.

Naplyw pomystow mozna tatwo zastopowaé, wypowiadajac jedno niewtasciwe stowo. Sesja
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,,burzy mozgoéw" moze trwaé 15-30 minut lub tak dlugo, jak pojawiaja si¢ nowe pomysty. Po
zakonczeniu ich zbierania nalezy doktadniej przyjrze¢ si¢ otrzymanej liscie. Miejmy nadziejg,
ze bedzie tam cho¢ jeden pomyst, ktory przywréci Ci §wieze spojrzenie, bedace pozytywnym
bodzcem dla spadajacego poziomu motywacji.

SPOSOB 17
ZAPACH SUKCESU

Kazdy z nas potrzebuje czasem bodzca, ktory pomoze mu dobrna¢ do nastgpnego
etapu pracy. Udanie si¢ na kilkuminutowa przerwe zwykle wystarcza, gdy wszystko idzie
zgodnie z planem, jednak w niektore dni, gdy walczymy ze soba, by podja¢ wysitek, moze to
nie wystarczy¢.

Poniewaz nasz zmyst zapachu dziata, na mézg prawie natychmiast, moze nam pomoc
stosowanie olejkéw aromatycznych. Ludzko$¢ korzysta z uzdrawiajacych wiasciwosci
olejkéw eterycznych od setek lat. Nie tylko moga one przynies¢ ulge przy objawach
fizycznych, maja takze dobroczynny wptyw na niektore stany psychiczne i emocjonalne.

Istnieja rézne olejki, ktérymi by¢ moze warto si¢ zainteresowac, jesli nasz entuzjazm
zanikt:

* Bazylia: podnosi na duchu, od$wieza i1 rozjasnia umyst.

* Bergamotka: podnosi na duchu w stanach depresyjnych.

 Szatwia muszkatolowa: podnosi na duchu oraz odpre¢za 1 przywraca uczucie spokoju.
* Grejpfrut: podobno wywotuje pozytywne uczucia.

* Rozmaryn: pomaga rozjasni¢ mysli i ,,wyostrza" umyst.

* Ylang-ylang: podnosi na duchu i wywotuje uczucie euforii.

Olejki mozna stosowa¢ oddzielnie lub w zestawach; dziatania niektérych moga si¢
uzupetniaé. Na przyktad mozna sprobowac potaczenia bazylii z rozmarynem.

Nalezy kupowa¢ raczej czyste olejki eteryczne, nie roztwory. Mozna je stosowac,
uzywajac lampek do olejkéw dostgpnych w sklepach ze zdrowa zywnos$cia i niektérych
aptekach. Mozna takze umies$ci¢ na grzejniku maly wilgotny recznik z jedna lub dwiema
kroplami wybranego olejku lub olejkow. Gdy zapach wypelni pokéj, zdaniem
aromaterapeutow, powinnismy wkrotce zaobserwowad zmiang naszego nastroju oraz -
miejmy nadziej¢ -powrdt checi do pracy.

SPOSOB 18
PRACOHOLIZM NIE POPLACA
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Kazdemu z nas zdarza, si¢ od czasu do czasu pracowa¢ w nadgodzinach, lecz
pracoholicy robia to codziennie. Oznaka klopotéw jest uczucie, ze nie mozemy oderwac si¢
od pracy lub czujemy si¢ nieswojo, wrecz jesteSmy zaniepokojeni, gdy to zrobimy. Jesli
Twoja praca jest z Toba, gdy jesz, oddychasz i $pisz, i zaczynasz si¢ zastanawia¢, gdzie znikta
Twoja motywacja, prawdopodobnie przepracowujesz sig.

Przyczyna pracoholizmu jest przewaznie strach: strach przed porazka, strach przez
utrata kontroli, strach przed pustka, ktéra zagrozi nam, jesli nie wypelimy czasu praca.
»Przeciez ja uwielbiam ten stan podniecenia, w jakie wprawia mnie praca" -mozesz
powiedzie¢. Prawdopodobnie uzaleznile§ si¢ od euforii adrenalinowej, ktora zapewnia Ci
praca. To tez jest uzaleznienie - a kazde uzaleznienie jest niezdrowe.

Poza tym, ze przepracowywanie si¢ powoduje spadek motywacji, moze takze
prowadzi¢ do stresu, probleméw w stosunkach z innymi, niskiej wydajnosci (paradoksalnie),
nerwowosci i probleméw zdrowotnych - wymieniam tu tylko kilka. Na krotka metg skutki te
moga nie by¢ tak oczywiste, lecz w miar¢ rozwijania si¢ problemu stana si¢ bardziej
widoczne.

Ludzie z uzaleznieniami cierpia zwykle z powodu braku kontaktu z rzeczywistoscia,
ktory pozwolilby im rozpozna¢ moment, gdy zaczynaja si¢ pojawia¢ problemy. Najbardziej
prawdopodobna reakcja jest zaprzeczenie. Zanim wigc wszystko podazy w tym kierunku,
poswigémy kilka chwil na refleksje. Sprobujmy okresli¢ uczciwie, ile godzin spedzamy
pracujac, myslac czy martwiac si¢ o nasza pracg. Sporzadzmy ogolny bilans naszego sposobu
zycia. Czy utrzymujemy regularne kontakty z ludzmi? Czy spedzamy wystarczajaco duzo
czasu z przyjacidimi 1 tymi, ktérych kochamy? Czy wypracowaliSmy sposoby regularnego
sprawiania sobie przyjemnosci?

Kilka prostych zmian w Twoim stylu zycia pozwoli przywroci¢ w nim réwnowagg i
pomoze Ci poczu¢ naptyw nowej energii, nalezy jednak zachowaé czujno$¢. Cigzka praca to
jedno, jesli wszakze Twoja motywacja spada na teb na szyjg, sprawdzmy, czy przypadkiem

nie przekroczyliSmy znowu granicy sfery przepracowania.

SPOSOB 19
POCZATEK CODZIENNEGO RYTUALU

Proba wprowadzenia samodyscypliny niezbednej do porannego wyjscia z bloku
startowego moze u wielu z nas spowodowac potknigcie - 1 to takie, ktore potrwa przez caty

dzien, gdy tylko nie zachowamy pewnych §rodkéw bezpieczenstwa - dotyczy to szczegdlnie
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pracujacych w domu. Czyha tam na nas zbyt wiele pokus: mycie naczyn, zrobienie sobie
kanapki, trochg¢ sprzatania, czytanie gazety - ze nie wspomng juz o przerazajacej mozliwosci
ogladania telewizji w ciagu dnia. Dla kazdego jednak, bez wzgledu na to, czy jest
pracownikiem czy pracodawca, poczatek dnia wpltywa pozytywnie lub negatywnie na dalszy
jego przebieg.

Dla wielu ludzi problemem jest niemoznos$¢ ,,wzigcia si¢ w gars¢". Zanim nasz umyst
zacznie pracowac¢ na najwyzszych obrotach, spedzamy zbyt wiele czasu na obijaniu sig,
pozwalajac, by nasza uwaga ulegla rozproszeniu. Konstruktywne myslenie i planowanie (a
c6z dopiero zrobienie czego$) wydaje si¢ wykracza¢ poza nasze mozliwosci. Jesli jest to
rowniez Twoj problem, sprobuj rozwiaza¢ go, wprowadzajac ustalony rytual; taki, ktory
pomoze Ci sta¢ si¢ produktywnym juz w chwili, gdy Twoja tylna czg$¢ ciata zetknie si¢ z
obrotowym krzestem. Taki rytuat, ktdry z tatwos$cia podejmiesz, nie myslac nawet o tym, na
przyklad porzadkowanie dokumentow przez 15 minut, uaktualnianie zapisow przez pot
godziny czy zorganizowanie regularnych spotkan zespotu na poczatku dnia.

Mozesz ustali¢ inny porzadek dla kazdego dnia tygodnia, mozesz rowniez dojs¢ do
wniosku, ze wolisz, by byl codziennie taki sam. Wybierz to, co Tobie najbardziej odpowiada.

Jesli pracujesz na wilasny rachunek, pomocne moze by¢ takze wprowadzenie
rutynowych czynnosci, dzigki ktorym wyznaczysz wyrazna psychologiczng granicg migdzy
domem a praca - wyraz-niejsza niz sama czynno$¢ udania si¢ do pracowni. Jednym ze
sposobdw moze by¢ pojscie po gazete, pod warunkiem, ze po powrocie udasz si¢ natychmiast
na miejsce pracy, a nie zasiadziesz w wygodnym fotelu w salonie.

Gdy tylko rytual stanie si¢ czym$ stalym, powinien pomdc Ci pokona¢ syndrom
powolnego rozruchu, ktory atakuje wielu z nas, wprowadzajac Ci¢ we wlasciwy stan umystu,

ktérego utrzymanie przez resztg dnia powinno by¢ naszym celem.

SPOSOB 20
W MARTWYM PUNKCIE?

Posiadanie stalej pracy wiaze si¢ z oczywistymi korzysSciami. Pozwala nam na
umacnianie pewnosci siebie 1 rozwdj zawodowy, zas w sferze osobistej ulatwia cieszenie si¢
zyciem nie zwigzanym z praca. Trudno$ci pojawiaja si¢ wtedy, gdy praca przestaje stawiaé
przed nami nowe wyzwania. Bez wystarczajacej liczby wyzwan motywacja moze by¢
niewielka, a praca zamieni si¢ w nudna rutyng.

Cho¢ dla wielu pracownikow rozwiazaniem problemu mogloby by¢ poszukanie sobie
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innej pracy, dla innych moze to nie by¢ mozliwe, niezbg¢dne czy pozadane. Za pozostaniem w
danej firmie moze przemawia¢ wiele innych plusow: sympatyczni wspotpracownicy, dobra
lokalizacja, korzystne $wiadczenia. Dla 0so6b pracujacych na witasny rachunek poszukiwanie
pracy gdzie indziej moze by¢ jeszcze gorszym rozwigzaniem.

Bardziej uzyteczna opcja jest znalezienie sposobéw na wprowadzenie zmian w naszej
obecnej pracy i1 zapewnienie pozytywnego bodzca, na nowo rozpalajacego nasz entuzjazm. W
zaleznosci od sytuacji zastanowmy sig, jak tego dokona¢. Mozemy zapisac si¢ na dodatkowy
kurs; spotka¢ si¢ z przelozonymi w celu omowienia zmian w naszych obowiazkach;
zaproponowac uczestnictwo w grupach czy komitetach; omowic z szefami $ciezke kariery.

Dla pracujacych na wtasny rachunek jest jeszcze wigcej mozliwosci. By¢ moze jest to
dobry moment na zajgcie si¢ eksportem, przeprowadzka w miejsce o cieplejszym klimacie, na
rozeznanie, jakie nagrody moze zdoby¢ nasza firma, przerzucenie si¢ na inne rynki,
skierowanie oferty do innych klientéw.

Poswig¢ nieco czasu na zastanowienie sig, jakie zadania datyby Ci nowe poczucie

sensu 1 energig czy site napedowa, ktorej obecnie brakuje w monotonii zycia zawodowego.

SPOSOB 21
OSWIETLAMY DROGE

Oswietlenie moze wydawac sig niezbyt waznym aspektem miejsca pracy, z wyjatkiem
placowek sprzedazy detalicznej, gdzie stanowi ono wazny czynnik oddzialujacy na klienta
dokonujacego zakupu. Jednakze §wiatto moze wplywacé na nasza pracg, wydajnos¢, a nawet
poziom stresu. Niewlasciwe o$wietlenie moze podstgpnie zniweczy¢ nasz ogdlny entuzjazm
do zajecia naszego stanowiska pracy i wykonania naszych zadan - cho¢ mozemy nawet nie
zdawac sobie z tego sprawy.

» Upewnij si¢, ze $wiatto nie pada bezposrednio na monitor komputera. Poswiata megczy
wzrok, zmniejsza tempo pracy i zwigksza prawdopodobiefnstwo popelnienia btedu.
Najlepiej sprawdza si¢ $wiatto rozproszone. Swiatto powinno by¢ skierowane w gore tak,
by odbijato sig od sufitu.

» Upewnij sig, ze lampy punktowe nie $wieca Ci prosto w oczy i nie rzucaja cienia na miejsce
pracy.

* Regulowane lampy na biurko pozwalaja skierowaé $wiatlo tam, gdzie jest ono potrzebne.

» Sprébuj zastosowa¢ zarowki symulujace $wiatto dzienne -pozwalaja one uzyska¢ bardziej

naturalny efekt.
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Upewnij si¢ takze, czy przez caly dzien jeste§ w wystarczajacym stopniu poddany
dziataniu $wiatta stonecznego. W przypadku niektérych osob brak $wiatta w miesiacach
zimowych ma bardzo niekorzystny wptyw; doswiadczaja one stanéw depresyjnych zwanych
depresja zimowa. Do zaspokojenia ich zapotrzebowania na $wiatto dzienne stuza specjalne
kabiny do naswietlania dajace pelne spektrum $wiatta. Dostgpne sa takze lampy podwieszane
u sufitu.

Warto sprawdzi¢, jak wyglada kwestia o$wietlenia w naszym miejscu pracy i
wprowadzi¢ niezbgdne zmiany. Poprawa o$wietlenia nie zwigkszy znaczaco naszej motywacji
do pracy, jes$li jej nie znosimy, lecz moze stworzy¢ przyjemniejsze Srodowisko pracy,
rozwiazujac drobne klopoty, jakie moze sprawia¢ kiepskie oswietlenie.

Spectra Lighting, York House, Lower Harlestone, Northampton NN7 4EW; 01604
821904.

SPOSOB 22
PRZEPROWADZKA

Codzienny kontakt z identycznym otoczeniem sprawia, ze jest mato prawdopodobne,
by warunki te dawaty nam jaka$ inspiracje, szczegolnie, jesli musimy zmuszac sig, by usias¢ i
zabra¢ si¢ do jakiego$ szczegllnie nieciekawego zadania. Zdarzylo mi si¢ raz odkry¢, ze
chwilowa przeprowadzka do nowego otoczenia wyprowadza mnie ze stanu bezczynnosci i
pomaga zmusic¢ si¢ do podjgcia zadan, za ktore jakos nie moglam si¢ zabra¢ - np. ksiggowosé
w zesztym tygodniu.

Kazde nowe miejsce, ktore uwazamy za przyjemne, bedzie dziatalo jak dodatkowy
bodziec pozytywny. Dawniej zdarzalo mi si¢ przenosi¢ do biblioteki, mieszkania przyjaciotki,
parku czy kawiarni. Muszg jeszcze wyprobowa¢ muzeum, plazg, galeri¢ sztuki 1 samochod
oraz dos¢ eleganckie biuro mojego znajomego.

Jesli pracujesz u kogos, sprobuj wynegocjowaé ze swym szefem mozliwo$¢ pracy w
domu raz w tygodniu - lub w innym miejscu. Jesli pracodawca obawia sig, ze nie bedzie mogt
si¢ z Toba skontaktowa¢, zaproponuj, ze bedziesz dzwoni¢ co godzing. Mniej drastycznym
rozwiazaniem moze by¢ zamienienie si¢ biurkami z kolega, z tego samego biura - po
potudniu, kiedy zaczniesz pisanie raportu - czynno$¢, ktorej dotad starannie unikates. Mozna
tez przestawi¢ biurko, by byto zwrdcone w inna strong.

Jesli pracujesz na wlasny rachunek, zastanow sig, czy Twoje miejsce pracy pomaga Ci

czy przeszkadza. By¢ moze ,,wyrostes" juz z niego i powiniene$ zastanowi¢ si¢ nad
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przeprowadzka na dtuzszy czas. Jesli pracujesz w domu, pomysl, czy nie nadszedt czas na
wynajecie biura.

Gdy nasza motywacja opada, zmiana otoczenia moze pomoOc nam utworzy¢ nowy,
choéby tymczasowy zestaw warunkow; nowe tlo dla naszej pracy - by¢ moze tego witasnie

potrzebujemy, by odzyskaé utracong energig.

SPOSOB 23
RUTYNA CZY NIE RUTYNA

Rutyna to niezbedny element naszego zycia, dzigki ktoremu tatwiej sobie radzimy.
Gdyby nie pewna ogodlna konstrukcja catego dnia pracy i tygodnia, tatwo popadaliby$my w
bezproduktywny marazm. Istnieje jednak pewne ryzyko. Nasza codzienna rutyna moze
zacza¢ nas ograniczaC, sprawiaC, ze przestanie nas interesowac to, co robimy, a nawet
sprawi¢, ze zaczniemy pracowa¢ w transie, jak automaty. Nie sa to szczeg6lnie sprzyjajace
okolicznos$ci dla stymulowania naszej motywacji do poziomu gotowosci 1 uwagi. Bardziej
prawdopodobne jest, ze popadniemy w stan otgpienia.

Cho¢ zatem pewien stopien przydatnej rutyny jest wazny, sprobujmy pomysle¢ o tym,
kiedy ostatnim razem co$ zmienili$my. Wylamanie si¢ z ustalonych wzorcéw wykonywania
naszej pracy zwigksza spontaniczno$¢ i ozywia nasze obowiazki; jesli wigc podejrzewasz, ze
zbyt dtugo juz podazasz ta sama $ciezka, sprobuj zen zejs¢.

W zalezno$ci od pola manewru, jakie masz w pracy, mozesz wzia¢ pod uwage
nastgpujace opcje:

* Zmiana godzin pracy - np. czterogodzinna przerwa w potudnie i praca do péznego wieczora.

» Zamiana obowiazkow porannych z popotudniowymi.

* Préba zmiany biezacego porzadku dnia.

» Jesli zwykle Ty przewodniczysz zebraniom, popro$ kogos, by przy nastepnej okazji zrobit to
za Ciebie.

* Zapytaj innych, jak radza sobie ze swoimi zadaniami i wyprdobuj dla odmiany ich metody.

» Zaplanuj spgdzanie przerwy obiadowej w innym miejscu lub na wykonywaniu innych
CZynnosci.

Pomysl o innych sposobach wprowadzania zmian, czy to trwatych, czy to takich na
jeden dzien.

Rutyna moze ogtupia¢ - dlatego wakacje sa tak wazne 1 tak dobroczynne. Zamiast

czekac¢ na nastepne lato, zafunduj sobie miniprzerwe i zobacz, jak wielkie korzys$ci odniesiesz
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z prostej zmiany w codziennej rutynie.
SPOSOB 24
ZNAJDZ SWOJ WZOR

Kazdy ma swoje mocne i stabe strony. To, co dla jednych jest wiatrem w zagle, dla
innych stanowi problemem, z ktérym zmagaja si¢ przez wiele dni. Jenny uwielbia Twdj
sposob planowania spotkan - Ty za$§ marzysz o tym, by radzi¢ sobie ze sporzadzaniem
budzetu tak, jak ona. Gdyby$Smy od czasu do czasu mogli zamieni¢ si¢ rolami, bytoby to
doskonate rozwiazanie problemu wykonywania zadan, ktérych woleliby$my uniknac.

Druga metoda z listy najlepszych sposobdéw na wejscie w skoérg innej osoby, wraz z
przejeciem wszystkich jej talentow, ktore tak podziwiamy, jest proba nasladowania jej. Gdy
juz zauwazymy, ze Jenny doskonale radzi sobie w dziedzinie finanséw, zrobmy uzytek z
dobrego przyktadu, jaki nam daje. Zamiast zazdros$ci¢ jej talentu, wykorzystajmy ja jako nasz
wzor. Nie ma znaczenia, czy osobiscie znamy osobg, ktora wybraliSmy jako nasz wzér. Moze
po prostu pracowac z nami w tej samej firmie, mozemy tez znac ja tylko ze styszenia. Wazne
jest, by znalez¢ kogo$, kto dziata w taki sposob, w jaki my chcieliby$smy funkcjonowac lub
kto osiagnat co$, do czego dazymy.

Wybdr kogos$ na idola wcale nie oznacza, ze powinniSmy nasladowac t¢ osobg jak
jaki$ nastoletni fan gwiazdy muzyki pop. Znaczy to, ze nalezy pozytywnie i praktycznie
czyni¢ uzytek z tego, co postrzegamy jako przyktady dobrego dziatania. Moze to oznaczaé, ze
nasze podejscie 1 sposdb wykonywania zadan bgda podobne, jak u tej osoby. Moze réwniez
oznacza¢ przyjecie podobnego stanowiska - niektorzy ludzie dziataja z wigksza pewnoscia
siebie niz inni lub pomaga im w odniesieniu zwycigstwa postawa ,,potrafi¢ to zrobi¢. Jesli
wlasnie te cechy uwazasz za przydatne w wykonywaniu szczegdlnie trudnego zadania,
sprobuj ,,wejs¢ w skore tych ludzi"; przyjmij t¢ sama postawe. Mozesz rowniez wzia¢ pod
uwage bezposrednie poproszenie ich o informacje: jak Jenny udaje si¢ tak precyzyjnie
zaplanowac¢ wydatki? Moze stosuje inng metodg, niz zgadywanie, z ktorego Ty korzystasz.

W dziecinstwie uczymy sig, obserwujac zachowania innych ludzi. Uczenie si¢ na
przyktadach jest rownie wazne dla dorostych w $rodowisku pracy, jak dla dzieci w kojcu.
Dobry wzor moze sta¢ si¢ naszym przewodnikiem na drodze do odnalezienia wlasciwej
metody radzenia sobie z sytuacjami czy zadaniami, ktéore w innych okoliczno$ciach
uznaliby$my za co najmniej mato inspirujace.

SPOSOB 25
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ZAPROGRAMUIJ SIE NA PRACE

Termin ,,programowanie neurolingwistyczne" (ang. Neuro-Linguistic Programming -
NLP) brzmi skomplikowanie, lecz w istocie jest prosta metoda pozwalajaca ludziom
»przeprogramowaé si¢" w celu zastapienia niekorzystnych wzorcéw zachowan bardziej
przydatnymi. Anthony Robbins w swej ksiazce ,,Unlimited

Power" definiuje NLP jako: ,badanie, w jaki sposob jezyk zarowno w sposéb
werbalny, jak 1 niewerbalny, oddziatuje na nasz system nerwowy. Krotko mowiac, to sztuka
zmuszania naszego mozgu do optymalnej pracy w celu uzyskania pozadanych rezultatow".

Sposob dziatania NLP opiera si¢ na tym, ze uczymy si¢ rozpoznawaé, co stymuluje
nasze zachowanie oraz czy jesteSmy osoba zorientowana na bodzce wizualne, stuchowe czy
kineste-tyczne (dotykowe). Na przykiad osoba o orientacji wizualnej uzywa wielu okreslen
zwigzanych ze zmystem wzroku: ,,Widzg, na czym polega problem," ,Moim zdaniem,
wyglada na to, ze...". Wykorzystujace t¢ wiedz¢ metody ,,przeprogramowania" obejmuja
techniki uczenia sig¢, umiejetnosci 1 dziatania, dzigki ktorym mozemy uzyskaé
natychmiastowe zmiany w zachowaniu.

Z NLP korzysta si¢ z powodzeniem w szkoleniu kadr kierowniczych - pomaga ono
poszczegolnym osobom w zwigkszaniu osiagnie¢. To sposob zdobycia kontroli, narzedzie do
wprowadzania zmian pozwalajace ludziom na uwolnienie ich potencjalu innowacyjnego - a
przede wszystkim natychmiastowego podejmowania dziatan. Techniki te pokazuja, w jaki
sposob zmieni¢ kierunek mentalnej aktywnosci 1 uzyskaé bardziej pomocny, pozytywny stan
umyshu.

Jesli zainteresowat Ci¢ ten sposdb, pozwalajacy zmieni¢ Twoj sposéb myslenia i
podejscia do pracy, mozesz uzyskac dalsze informacje pod ponizszym adresem:

Association for Neuro-Linguistic Programming, 100B Carysfort Road, Londyn N16
9AP; 0171 241 3664.

SPOSOB 26
CWICZENIE W SKALI MAKRO

Juz caty ten szum wokot korzy$ci z uprawiania sportu, jaki daje si¢ zaobserwowa¢ w
ciagu ostatnich lat, powinien nas zainspirowa¢ do codziennego wykonywania porcji ¢wiczen
dla poprawienia formy. Niestety, nie robimy tego - przynajmniej nie wszyscy. A przeciez
korzysci sa oczywiste: poprawa zdrowia skutkuje zmniejszonym prawdopodobienstwem

zachorowania; zwigksza si¢ poziom energii; oraz - co by¢ moze jest dla nas najwazniejsze -
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poprawia si¢ samopoczucie.

Praca przy biurku czy inna w pozycji siedzacej oznacza, ze nasze cialo w sposob
nieunikniony traci kondycje. Krazenie ulega pogorszeniu, oddech staje si¢ plytki, migsnie -
mniej sprawne; trudno to nazwac recepta na zachowanie checi do zyciu, energii i wyostrzonej
uwagi. Cwiczenia sa wazne, nie tylko dla naszego ciata, lecz takze dla samopoczucia
psychicznego. Jesli umyst nie moze znalez¢ punktu zaczepienia 1 mamy klopoty z
wykrzesaniem z siebie odrobiny entuzjazmu dla tego, co robimy, uprawianie sportu moze
okazac¢ si¢ przynajmniej czgsciowym rozwigzaniem.

Chodzenie na sitownig i uprawianie kulturystyki to zabawa nie dla kazdego. Wigksze
szansg na sukces przynosi aktywnos$¢ fizyczna, ktora daje si¢ tatwo wiaczy¢ w porzadek dnia i
dopasowuje si¢ do naszych zyciowych potrzeb. Spacer moze by¢ rownie dobra forma
aktywnosci dotleniajaca organizm, co podskakiwanie w trykotowym ubranku. Zastandw sig,
w jaki sposdb mozesz wilaczy¢ do swego porzadku dnia energiczny spacer do lub z
nastgpnego przystanku autobusowego; wyprawe do nieco bardziej odlegtego sklepu czy
kawiarni w porze obiadowej; spacer z psem sasiada; korzystanie ze schodow zamiast windy
lub bieg po schodach, po ktérych zwykle chodzimy.

Ci, ktorzy wola ¢wiczy¢ w wygodnej 1 intymnej atmosferze wtasnego domu, moga
wybiera¢ spos$rod wielu kaset wideo 1 ksiazek. Mozna takze wynajac osobistego trenera, ktory
przyjdzie 1 wezmie nas w obroty. Mozna takze wzia¢ pod uwage nauczenie si¢ nowego sportu
czy techniki ¢wiczen, jak Tai Chi czy joga. Cwiczenia moga by¢ zaréwno relaksujace, jak i
stymulujace. Uczucie motywacji wymaga energii i przychodzi do nas tatwiej, kiedy czujemy
si¢ dobrze. Jesli w Twoim zyciu brak aktywnosci fizycznej, wprowadzenie jej moze pomdc w
zwigkszeniu aktywnosci w pracy.

. Energia to sitla napedowa kazdej Iudzkiej istoty. Dzieki aktywnosci fizycznej
zwiekszamy jq, a nie tracimy".

Germaine Greer

SPOSOB 27
CWICZENIA W SKALI MIKRO

Przy omawianiu Sposobu 26 poznaliSmy znaczenie aktywnosci fizycznej dla
podtrzymania naszej energii i zwigkszenia dobrego samopoczucia. Jesli nawet przez caly
dzien tkwimy w pokoju, mozemy skorzysta¢ z dodatkowego bodzca pozwalajacego

podtadowa¢ akumulatory, uruchomi¢ system, ktory zmobilizuje nas do zrobienia tego, co
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zrobi¢ musimy.

Wyjscie na szybki bieg dookota dzielnicy moze by¢ niemozliwe - ale ¢wiczenia w
skali mikro - tak. Jest to okreslenie odnoszace si¢ do wszelkich ruchow, ktére stymuluja
krazenie krwi 1 zapobiegaja skurczom mig$ni. Moga by¢ tak proste, jak solidne przeciagnigcie
si¢ na krzesle. Juz to wystarcza, by dostarczy¢ migsniom $wiezej porcji tlenu i poprawié
krazenie krwi. Zajmuje tylko kilka sekund, moze jednak dziata¢ od$wiezajaco, gdy
zaczynamy zwalnia¢ tempo pracy - szczegdlnie w przypadku dtugich zadan. Sprobuj upewnié
sig, ze regularnie si¢ przeciagasz, np. co 40 minut.

Siedzac na krzesle mozesz takze pochyli¢ si¢ w bok, a nastgpnie w druga strong,
dzigki czemu rozciagniesz klatke piersiowa. Pochylenie si¢ do przodu rozciagnie kregostup.
Jesli masz dos$¢ czasu, wstan 1 przechyl si¢ do tytu, podeprzyj tutow ktadac rece na biodrach.
Nie zapomnij takze rozprostowaé nog. Chodzac wkoto, wez kilka glgbokich oddechéw. To
takze pomaga poprawi¢ krazenie, dostarczy¢ wigkszej ilos¢ tlenu do mozgu. Dzigki temu
poczujesz si¢ odswiezony.

Jesli czujesz si¢ kiepsko, jest mato prawdopodobne, ze wlozysz wiele energii w prace.
Zrobienie przerwy na ¢wiczenia w skali mikro nie pozwoli Ci popas¢ w letarg i stanie si¢

bodzcem, ktéry powstrzyma Cig od popadnigcia w marazm.

SPOSOB 28
PODBIJAMY STAWKE

Podczas wykonywania trudnego zadania, mamy wrazenie, ze trwa ono cala
wieczno$¢: najpierw zmuszamy si¢, zeby w ogole je zaczaé, potem wreszcie, zeby je w koncu
wykona¢. Mamy wrazenie, ze co§ wisi w powietrzu, jak przykry zapach.

Wszyscy zdajemy sobie sprawe z tego, ze wigkszos¢ takich czynnosci wykonujemy w
ostatniej chwili, w panicznym pos$piechu, tuz przed ostatecznym terminem. Nie ma wigkszego
znaczenia, ze mieliSmy na to caty miesigc. Nadchodzi piatek ostatniego tygodnia i c6z takiego
robimy? Oczywiscie - pracujemy jak szaleni, by skonczy¢ na czas. Problem rzadko wiaze sig
z poziomem trudnosci czy brakiem czasu. A jednak dzieje si¢ tak zawsze w chwili
zagrozenia, gdy pojawia si¢ konieczno$¢ zrobienia czego$. Z jakiego$ powodu, jesli zadanie
lub okolicznosci wydaja si¢ trudniejsze, mamy wigksza motywacje do pracy.

Ow dziwaczny motywacyjny paradoks mozna obroci¢ na nasza korzy$é. Jesli nie
mozemy zmusi¢ si¢ do podjecia jakiego$ zadania, sprobujmy podbi¢ stawke: uczynié je

trudniejszym, bardziej ambitnym. Jesli mamy odby¢ pie¢ trudnych rozmow z klientami,
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podejmijmy si¢ wykonania wigkszej ich liczby; jes§li mamy oddaé¢ projekt z koncem
nastepnego tygodnia, przyspieszmy termin ostateczny 1 dajmy sobie czas tylko do konca
dzisiejszego dnia; jesli przemdwienie ma by¢ gotowe do konca tygodnia, wyobrazmy sobie,
ze konferencjg przeniesiono na jutro.

Jesli zadanie samo w sobie jest mato motywujace, pomysl, w jaki sposob mozesz
uczyni¢ je ambitniejszym. Ustalenie nowego terminu, celu o wyzszym stopniu trudnosci lub
przeksztatcenie go w bardziej skomplikowana operacje, stanie si¢ wowczas punktem oparcia
dla motywacji. Zwigksz nacisk, a zauwazysz, ze - paradoksalnie - Twoja motywacja bgdzie

wigksza od tej, jaka zaobserwowale$§ zanim zabrate$ si¢ solidnie do pracy.

SPOSOB 29
DRZEMKI, SJESTY I CHWILE RELAKSU

Jesli odczuwasz zmeczenie, jest mato prawdopodobne, ze Twoja motywacja osiagnie
szczytowy poziom. Bez zbgdnych dzialan upewnij si¢ wigc, ze sypiasz wystarczajaco dtugo w
nocy i ze jest to sen dobrej jakosci. Jesli nawet tak jest w istocie, by¢ moze dobroczynne
dziatanie bedzie miato dla Ciebie ponowne natadowanie akumulatorow w ciagu dnia przez
ucinanie sobie drzemki.

Wielu ludzi zauwaza, iz ich poziom energii gwaltownie spada po obiedzie. Z tego
problemu doskonale zdaja sobie sprawg nauczyciele i wyktadowcy. O tej porze stuchacze
prawdopodobnie beda mieli klopoty z koncentracja i po prostu ,,wytacza si¢", by¢ moze nawet
zdrzemna. Jesli jest to takze Twdj problem, sprobuj po obiedzie znalez¢ spokojne miejsce i
zdrzemnij si¢ 10-15 minut. Nastaw budzik lub popro$ kogos, zeby Cig obudzit, jesli masz
obawy, ze krotka drzemka zmieni si¢ w godzinne pochrapywanie.

Cho¢ drzemka moze mie¢ zbawienny wplyw, zasypianie wcale nie jest konieczne, by
poczu¢ si¢ bardziej swiezo. Dr Herbert Benson z Uniwersytetu Harvarda badat korzystny
wplyw glebokiej relaksacji uzyskanej za pomoca medytacji lub innych metod. Opanowanie
metody wprawiania si¢ w taki stan obejmuje zrelaksowanie ciata i wyciszenie umystu bez
zapadania w sen, a moze przywroci¢ swiezos¢ 1 energi¢ w taki sam sposob, jakbysmy ucigli
sobie drzemke.

Jesli podejrzewasz, ze jedna z przyczyn braku motywacji jest po prostu ogromne
zmegezenie, sprobuj wlaczy¢ do planu dnia krotka drzemkg. Podladowanie akumulatorow
moze by¢ wlasnie tym, czego Ci potrzeba, bys mogt wykonaé zadanie.

SPOSOB 30
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PRACA ROZRASTA SIE

Prawo Parkinsona glosi, ze praca rozrasta si¢, wypetiajac caly dostepny czas. Gdy
mamy do wykonania trzy niewielkie prace w ciagu roboczego tygodnia, jest bardziej niz
prawdopodobne, ze powolne przebrnigcie przez nie zajmie nam cale pig¢ dni. Jesli tempo
miatoby gwaltownie wzrosnaé¢ i do listy doszlyby jeszcze cztery zadania, a wszystko to
musiatoby by¢ wykonane dzien wczesniej, takze udatoby si¢ ukonczy¢ je na czas.

Przy omawianiu Sposobu 28 zastanawialiSmy sig, jak moga motywowac¢ ambitniejsze
zadania. Analogicznie, jednym z najlepszych sposobow zmuszenia si¢ do wykonania duzej
liczby zaleglych prac jest przyjgcie nastgpnych, aby to zadanie, ktére zatruwa nam zycie, stato
si¢ po prostu jednym z wielu. Zamiast po§wigca¢ mu caly czas, przez co rozrosnie si¢ i stanie
sic wiekszym zagrozeniem, ogranicz je czasowo. Przystrzyz jak trawe. Sciénij tak, by
zajmowalo jak najmniej przestrzeni, wttoczone mig¢dzy inne, wazniejsze i przyjemniejsze
zadania. Nie pozwdl, by Ci¢ zdominowato. Pokaz mu, kto tu rzadzi. Usadz je na miejscu i
obserwuj, jaka przybiera wtedy posta¢, z ktora tatwiej sobie poradzi¢, staje si¢ wrecz
nieistotne.

Kiedy juz zredukujemy to zadanie do mniej obezwladniajacych rozmiaréow, a inne
zadania beda rowniez domagaty si¢ naszej uwagi, zauwazymy, ze praca idzie nam o wiele
fatwiej 1 skohczymy ja, prawie tego nie zauwazajac. Rzecz jasna, zostang nam jeszcze

pozostate prace do wykonania!

SPOSOB 31
PRACA = PIENIADZE

Czy pamigtasz ten dreszcz podniecenia, gdy po raz pierwszy odebrate$ pensje lub
pierwszy klient Ci zaptacil? Niestety, po pewnym czasie uczucie to opuszcza nas i zaczynamy
odbiera¢ wynagrodzenie jak co$, co nam si¢ po prostu nalezy. JesteSmy sktonni zapominac, ze
pieniadze otrzymujemy w zamian za to, ze inni korzystaja z naszego czasu i umiejgtnosci.

Pieniadze moga by¢ doskonalym czynnikiem motywujacym, lecz traca swoj wplyw,
gdy przestajemy dostrzega¢ znaczenie tej transakcji. W koncu to tylko pensja, myslimy sobie;
kolejny czek, ktory pozwoli nam zaptaci¢ rachunki; pozbawiona znaczenia operacja migdzy
dwoma odlegltymi kontami bankowymi. Nic dziwnego, ze przestaja nas motywowaé, skoro
tak je postrzegamy. Sprobuj przyjrze¢ si¢ na nowo swym zarobkom i sprawdz, czy nadal maja
motywujaca moc. Ktoregos$ dnia, jako pracownica pewnej firmy, zmagatam si¢ ze szczegodlnie

nieprzyjemnym zadaniem. Otrzymywatam wowczas pensj¢ 1 zdalam sobie spraweg z tego, iz
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nie mam pojgcia, ile wart jest moj czas, usiadtam zatem i policzylam, ile otrzymuj¢ za
godzing pracy - a wreszcie, za minutg. To bylo prawie jak objawienie. Sprowadzenie moich
rocznych dochodoéw na bardziej wymowny poziom i uswiadomienie sobie, ile zarobitam w
ciagu ostatnich pigciu, dziesigciu, pigtnastu minut przypomniato mi o zwiazkach migdzy tym,
co robi¢ a otrzymywana nagroda. To dziala. Przygladajac si¢ ponownie znienawidzonemu
zadaniu zauwazylam, ze wykonujac je zarobig tyle, co za godzing pracy, moze nawet wigcej,
'wydalo mi si¢ nagle, ze zarabiam ,,prawdziwe" pieniadze. Do godziny piatej udato mi si¢
zarobi¢ na par¢ dzinsow! Pomysl o innych korzy$ciach ptynacych z otrzymywania pienigdzy
za Twoja prace: dom, w ktorym mozesz mieszka¢, wakacje, na ktore jezdzisz, wolny czas,
ktorym mozesz si¢ cieszyc.

Jesli pracujesz na wilasny rachunek, zwiazek migdzy praca a pieniedzmi jest jeszcze
bardziej oczywisty. Brak pracy réwna si¢ brakowi pienigdzy. Gdy nasze konto bankowe az
peka od nadmiaru gotowki, moze wydaje si¢ to nie mie¢ znaczenia, przypomnijmy sobie
jednak cigzkie czasy w przesztosci lub to, do czego dazymy w przysztosci.

Wszyscy wiemy, ze pieniadze to nie wszystko, ale przypominanie sobie o tym, Ze nie
nalezy ich przyjmowac jako co$ oczywistego, moze by¢ niekiedy doskonalym czynnikiem
motywujacym. Przeznacz minut¢ lub dwie na zastanowienie si¢ nad warto$cia swej pracy i
zwiazkiem migdzy tym, co robisz a Twoja pensja. A jesli wymiana ta Cig nie zadowala, by¢
moze jest to dobry moment, by poprosi¢ o podwyzke, podnie$s¢ ceny - lub znalez¢ lepiej
platna pracg.

SPOSOB 32

PLANOWANIE Z WYPRZEDZENIEM

Zadania, na wykonanie ktorych nie mamy ochoty, to takie, ktore mozemy opdznia¢ w
nieskonczonos¢ 1 nie spowoduje to natychmiastowych probleméw. Z wyjatkiem przypadkow,
w ktorych jednak tak si¢ stanie. Tracimy cenny czas i1 energi¢. Mimo to -nawet, gdy presja
wzrasta - nadal nie mozemy sig za nie zabrac.

Skuteczna strategia polega na tym, ze siadamy przy biurku nie po to, by wykonaé
sama pracg, lecz zaplanowad, jak i1 kiedy mamy ja wykona¢. Wyjmij kalendarzyk lub
terminarz osobisty na biurko. Przyjrzyj si¢ ponownie zadaniu czy przedsigwzigciu, ktdrego
tak unikasz. Jezeli sprawia Ci problemy praca sama w sobie, a nie konkretny problem,
sporzadz list¢ zadan do wykonania. Opisz, co wiaze si¢ z wykonaniem kazdego z nich dzielac

je na tatwiejsze do wykonania elementy.
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Po zrobieniu tego zarezerwuj w swym kalendarzu czas potrzebny na wykonanie
kazdego zadania w poszczegdlnych dniach lub tygodniach. Na przyklad mozesz zaczaé
dziatania zmierzajace do uporania si¢ z ksiggowoscia postanawiajac, ze dzi§ po potudniu
pozbierasz wszystkie dowody ksiggowe i1 utozysz je w odpowiedniej kolejnosci. Kiedy juz
skonczysz, odtoz tg robote. Jesli dzi§ zaplanowates tylko tyle, nie musisz juz nic wigcej robic.

Gdy nastgpnego dnia pojawisz si¢ w pracy, Twoj terminarz podpowiada, ze masz
spedzi¢ poranek na podliczeniu dowodow ksiggowych, ktére pouktadates dzien wczesniej. |
znow, kiedy tylko skonczysz, odldz tg pracg 1 po potudniu zajmij si¢ innym zadaniem, ktore
na ten czas przewidziate$. Postgpuj tak do chwili, az skonczysz to zadanie lub wciagniesz si¢
w nie na tyle, ze zaden plan nie bedzie Ci juz potrzebny.

Poniewaz jednak zyjemy w $wiecie rzeczywistym, kazde dziatanie moze zaczaé
rozmija¢ si¢ z planem. Gdy si¢ tak stanie, nie musisz si¢ z tego powodu zamartwiaé -
wystarczy, ze wprowadzisz odpowiednie poprawki i nast¢pnego dnia zaczniesz dziata¢ na
nowo z poprawionym rozkladem zajgc.

Planowanie pracy i zapisywanie jej w terminarzu pomaga nam wmowic sobie, ze to
kto§ inny wydaje nam polecenia, gdy przewracamy kartk¢ i widzimy zapisane na niej
okreslone zadanie. Zdejmuje z nas odpowiedzialno$¢ za podejmowanie decyzji, ze to wtasnie
dzisiejszy dzien przeznaczyliSmy na rozpoczgcie tego okropnego zadania.. Kto$ za nas podjat
decyzje, bysmy to zrobili (to nic, ze podjelisSmy ja sami). Jesli zaobserwujesz w swej pracy
niewielkie postgpy, wyprobuj te strategig¢. Czgsto juz sama czynno$¢ sporzadzania
harmonogramu moze wystarczy¢ do przelamania blokady i sprawienia, zeby co$ zaczglo sig
dziac.

SPOSOB 33
WSZYSCY WSTAJEMY!

Przychodzimy do pracy i przewaznie robimy zawsze to samo. Nawet siedzimy w
takiej samej pozycji, czesto calymi godzinami bez chwili przerwy; im dluzej siedzimy,
zajmujac si¢ nasza praca, tym bardziej nasze cialo zapada w letarg. Pozwalajac naszym
cialom na tkwienie w tej samej pozycji przez dtuzszy czas stajemy si¢ coraz stabsi - w koncu
mozemy zauwazy¢, ze poruszanie si¢ z jakakolwiek predkoscia szybsza niz §limacze tempo
jest trudne.

Opisujac Sposob 26 1 Sposob 27 wspomnielismy, jak pomocne moze byc¢

wykonywanie ¢wiczen fizycznych. Przyplyw energii zwigksza nasze zdolnosci do zebrania
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sit, wyzwolenia si¢ ze stanu odrgtwienia i przylozenia si¢ do pracy. Oprocz Ewiczen,
kolejnym pomystem uwazanym przez wiele 0os6b za uzyteczny, jest stanie 1 siedzenie - na
przemian. Nie oznacza to bynajmniej usprawiedliwienia dla spacerowania po biurze, podczas
gdy praca lezy i czeka na biurku (badz w komputerze). Oznacza to, ze od czasu do czasu w
ciagu dnia bedziesz wykonywaé pracg w pozycji stojacej.

Sprawdz, czy uda Ci sig¢ znalez¢ takie biurko lub ustawi¢ blat, przy ktérym pracujesz,
na wysokos$ci tokcia. Powinien by¢ potozony tak wysoko, by$ nie musial pochyla¢ si¢ nad
nim. Sprobuj takze podja¢ wysitek 1 wstawaé przy wykonywaniu innych czynnosci - np.
podczas korzystania z telefonu, rozmawiania z kim$ czy porzadkowania papieréw. Mozna
takze spedza¢ wigkszos$¢ czasu w pozycji stojacej, korzystajac z wysokiego stotka, by na nim
przysias¢ od czasu do czasu, co pozwoli nam odpoczaé od statej pozycji stojace;.

Zmiana pozycji powoduje, Ze nasze cialo budzi si¢ 1 nabiera energii; stanowi tez nowy
1 stymulujacy element. Jesli spedzasz wigkszo$¢ czasu w tej samej pozycji, sprobuj czasem
przyja¢ nowa postawe 1 sprawdz, jak to na Ciebie dziala.

SPOSOB 34
AUTOHIPNOZA

Wigkszosci z nas w koncu uda si¢ przelama¢ zwiazane z praca blokady. Dzigki
niewielkim inicjatywom wszystko zndw zaczyna si¢ toczy¢ swoim torem, by¢é moze po
wprowadzeniu w zycie jednej lub dwoch sugestii z niniejszej ksiazki. Niestety, dla niektorych
0sOb unikanie pracy stalo sig tak gleboko zakorzenionym postgpowaniem, ze przeksztalcito
si¢ w nawyk. A wszyscy wiemy, jak trudno jest zmieni¢ nawyki.

W takich wypadkach wiele oséb odkryto przydatnos¢ hipnozy i autohipnozy. Pozwala
im ona przetamac negatywne, szkodliwe wzorce, ktore uniemozliwiaja dzialanie i zastapic¢ je
pozytywnymi, dzigki ktorym moga poczynic¢ postepy. Jesli Twoje unikanie pracy przeszto w
stan chroniczny i1 wszystkie inne metody zawiodly, rozwiazaniem problemu moze by¢ nauka
autohipnozy. Techniki hipnotyczne bywaja przydatne takze wtedy, gdy nie masz zadnych
problemow, ale chcialby§ w latwy sposob poprawi¢ swe wyniki, kreatywnos$¢ czy
powodzenie.

Mimo watpliwej reputacji w przesztosci, obecnie hipnoza jest uznana terapia
uzupehiajaca. Oddziatuje ona na pod$§wiadomosé, ktora skrywa wigkszos¢ naszych
dokuczliwych nawykéw. Uwazne sluchanie wypowiadanych przez hipnotyzera stow

wprowadza nas w stan glebokiej relaksacji, zaré6wno ciata, jak 1 umystu. Po jego osiagnigciu
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poddawane sa sugestie dotyczace pozadanej zmiany w zachowaniu. Sesj¢ konczy sig,
odliczajac wstecz do chwili powrotu do petnej swiadomosci.

Jesli sadzisz, ze hipnoza moze by¢ lekarstwem na Twoje problemy z motywacja,
mozesz sprobowac tej metody samodzielnie, stuchajac odpowiedniego tekstu nagranego
wczesniej przez Ciebie lub przez terapeutg. Wigcej informacji na ten temat mozna znalez¢ w

ksiazce SelfHypnosis autorstwa Yalerie Austin czy w kazdej dostepnej ksiazce na ten temat.

SPOSOB 35
UDALO MI SIE ZACZAC, WIEC...

"Wiemy doskonale, Ze im dluzej odkladamy wykonanie danej pracy, tym trudniejsza
nam si¢ ona wydaje. Mija kolejny dzien praca jest dalej nie wykonana i zaczyna nam sig
wydawac, ze tylko jaki$ olbrzymi wysitek z naszej strony pozwoli si¢ z nia upora¢. Problem
czesciowo tkwi w ilosci czasu, jaka tracimy zastanawiajac si¢, w jaki sposob uruchomic
nadludzkie rezerwy, ktore - jak nam si¢ wydaje - sa do tej pracy niezbgdne. Nic dziwnego, zZe
doznajemy uczucia klgski za kazdym razem, gdy o niej mys$limy.

Zamiast skupia¢ si¢ na gigantycznym zadaniu jako catosci, sprobuj skoncentrowac si¢
na zrobieniu cho¢by najmniejszego kroku na drodze uczynienia tego zadania bardziej
przystgpnym. Zalézmy na przyktad, ze utkng¢lam na jakim$ rozdziale nowej ksiazki. Po
zwyktych probach zmuszenia si¢ do napisania czegokolwiek staram si¢ obra¢ nowy kurs i
obiecujg sobie, ze zapomng o tym rozdziale jako cato$ci; zamiast tego skoncentrujg sig tylko
na pierwszym akapicie. Jesli jest naprawde kiepsko, zaczynam po prostu od pierwszego
zdania.

Gdy tak postepuje, przestajg¢ odczuwaé przymus napisania catego rozdziatu
sktadajacego si¢ z 4000 stow, niepokoj znika 1 -jak za dotknigciem czarodziejskiej r6zdzki -
moj umyst jest znéw wolny. Poniewaz osiagam 6w, znacznie przyjemniejszy, stan umystu i
zdajg sobie sprawg z tego, ze w najlepszym razie muszg¢ skoncentrowac si¢ tylko na kilku
zdaniach, szybko udaje mi si¢ wykona¢ to zadanie. Kiedy zakonczg¢ pierwszy akapit,
przychodzi mi na mysl pierwsze zdanie nastgpnego. Zanim zdam sobie z tego sprawg, udaje
mi si¢ poczyni¢ znaczne postepy przy pisaniu tego rozdziatu - a wydawato mi sig, ze nigdy
nie zdotam go ukonczy¢.

Sprawdz, czy uda Ci si¢ znalez¢ sposob na zrobienie cho¢by najmniejszego kroku,
przed ktorym si¢ wzbraniasz. Gdy juz zaczniesz, kontynuowanie pracy bedzie tatwiejsze, niz

mogloby si¢ wydawac¢ - az do tej upragnionej chwili, gdy wreszcie ukonczysz cate zadanie.

35



SPOSOB 36
CO JEST TWOJA ,,MARCHEWKA"?

Proba rozwiazania problemu braku motywacji moze by¢ co najmniej irytujaca.
Wszyscy wiemy, kiedy nam jej nie brakuje, nigdy jednak nie mamy pojecia, jak ja odnalez¢,
gdy jej zabrakto. To gorsze niz proba rozwiazania zagadki kryminalnej Agaty Christie.

Czynniki motywujace moga by¢ dla poszczegélnych osob bardzo rézne. Cos, co dla
jednego jest niewatpliwa ,,marchewka", u kogo innego moze co najwyzej wywola¢ chwilg
refleksji: po co to cale zamieszanie? Czasem kto§ wykrzykuje podekscytowany: ,,To pomogio
mi blyskawicznie oczys$ci¢ biurko!", ale spotyka si¢ to z catkowitym brakiem reakcji innych,
u ktérych ta ,iskra" zostata zignorowana. Kazdy z nas jest indywidualno$cia, a nasze
wymagania zwigzane Z motywacja sa odmienne.

Moze to stanowi¢ dla nas pewna podpowiedz. Gdy nastgpnym razem doznasz uczucia
wypalenia 1 niechgci do pracy, zatrzymaj si¢ na sekundg lub dwie i zastanow sig, czemu dzi$
wszystko wyglada inaczej. Co takiego podoba Ci si¢ w pracy? Czy nastapity w Tobie jakies§
zmiany? Dlaczego akurat rozpoczgcie tego zadania jest znacznie latwiejsze, niz walka z
innymi problemami, z ktorymi si¢ zmagasz? Jakie sa dodatkowe okolicznosci, ktore moga
mie¢ nan bezposredni lub posredni wptyw? Zastandéw si¢ nad natura tego zadania i Twojej
motywacji, rozpatrujac je z réznych punktow widzenia. Uzyj tych informacji, gdy nastgpnym
razem znajdziesz si¢ w martwym punkcie. Czy istnieja jakie§ warunki, ktére mozesz
odtworzy¢ w przypadku tego nowego zadania? Czy mozesz podej$s¢ do niego w taki sam
sposob, jak do innego? Jakie mozesz wprowadzi¢ zmiany w otoczeniu, by nowe zadanie
bardziej przypominato pozostate?

Podejmujac probe zrozumienia naszych osobistych bodzcow stymulujacych, mozemy
fatwiej zaadaptowac okreSlone strategie 1 stworzy¢ warunki, ktore pomoga nam odnalez¢
whasnego ,,Swietego Graala Motywacji". Jak napisat Szekspir: ,Wina... nie w naszych
gwiazdach, lecz w nas samych" - tam tez prawdopodobnie znajdziemy klucz do tego, co nas
motywuje.

SPOSOB 37

KONIEC I POCZATEK

Proba wydajnego rozpoczecia pracy w dniu, gdy jeszcze nic nie zaplanowalismy,
przypomina siadanie do positku, kiedy jeszcze nic nie zostato ugotowane. Frustruje, pozbawia

motywacji i czyni nasz start nietatwym - trudno to nazwac najlepsza czy najlatwiejsza metoda
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rozpoczynania pracy. Przy tym dobry (lub zly) poczatek moze potozy¢ si¢ cieniem na reszcie
dnia.

Pokonanie tej bariery moze by¢ trudne, ale rozwiazanie tkwi prawdopodobnie w
planowaniu poprzedzajacym wykonanie zadania. Moglbys$ prébowac utozy¢ harmonogram
rano, lecz wowczas zakladasz, ze bedziesz miat dos¢ sity na napisanie planu. Co si¢ jednak
stanie, jesli tak nie begdzie? Na to pytanie wszyscy znamy odpowiedz z wlasnego
do$wiadczenia. Zaczynamy wtedy snu¢ si¢ po biurze, zaymowac si¢ roznymi mato waznymi
rzeczami, odktada¢ na p6zniej wazniejsze prace, o ktorych wiemy, Ze powinnisSmy je wtasnie
wykonywac.

Lepszy sposob to spedzenie kilku minut pod koniec dnia na opracowaniu zaje¢ na
dzien nastgpny. Czynno$¢ t¢ mozna tatwo wilaczy¢ do procesu konczenia pracy, gdy
zaczynamy sprzata¢ na biurku, odktada¢ dokumenty na bok i porzadkowaé je. Podczas tej
czynno$ci prawdopodobnie zauwazymy, ze przegladamy w myslach postgpy uczynione w
ciagu catego dnia 1 automatycznie przypominamy sobie o tym, co jeszcze mieliSmy zamiar
zrobi¢ lub co jeszcze nie zostato zrobione. Bedzie to punkt wyjscia i materiat do stworzenia
planu na kolejny dzien. Zanotuj wszystko, co przychodzi Ci na mysl, dodaj pozycje, ktore
musza zosta¢ zrealizowane, uszereguj je w kolejnosci i zapisz tg list¢ w terminarzu lub w
dowolnym innym miejscu, tak by nast¢pnego dnia byla pierwsza rzecza, jaka zobaczysz. Gdy
nadejdzie poranek, najtrudniejsza cze$S¢ wymagajaca myslenia jest juz za nami. Zanim
przeszkodzi nam w tym nasze ociagajace si¢ ego, juz tkwimy w bloku startowym i
prowadzimy pierwsza rozmowg telefoniczna z naszej, uprzednio przygotowane;j, listy.

Zacznij korzysta¢ z przestojow pod koniec dnia, aby zaplanowac dzien nastgpny.
Pozwoli to na wprowadzenie pewnego uporzadkowania 1 kontroli, utatwiajac nam

dynamiczny, zwiastujacy sukces start na poczatku kolejnego dnia.

SPOSOB 38
POZYWIENIE DOSTARCZAJACE ENERGII

Utrzymanie motywacji na odpowiednim poziomie wymaga znacznej ilo$ci energii.
Bez niej wolimy raczej zaglebi¢ si¢ w wygodnym fotelu, niz zmusi¢ si¢ do dziatania -
czasami nic innego nie jesteSmy w stanie zrobi¢. Aby nasze organizmy mogly wytwarzaé
potrzebna nam energig, musimy dostarczy¢ im wlasciwego paliwa, czyli - musimy wlasciwie
si¢ odzywiac.

Specjalisci w dziedzinie zywienia sugeruja, ze korzystne jest spozywanie pokarmow
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zapewniajacych powolne, réwnomierne uwalnianie energii. Sprobuj jada¢ produkty
wysokobiatkowe, jak ryby 1 migso (jesli je jadasz), ser, orzechy i jajka lub - jesli jestes
wegetarianinem - zawierajace biatko zestawy, jak potrawy z fasoli z ryzem czy chlebem
pelnoziarnistym - idealny zestaw to grzanka z fasola. Dobrym Zrédlem energii sa tez Swiezo
ugotowane lub surowe warzywa. Niewiele korzysci daja za$ naszemu organizmowi wysoko
przetworzone lub oczyszczone produkty, jak ciasta, wyroby cukiernicze czy kanapki z biatego
pieczywa.

Jesli po obiedzie odczuwasz sennos$¢, zastandw si¢ nad potaczeniami produktow
zywnosciowych. Powinno si¢ laczy¢ wylacznie niektére rodzaje produktow, jednocze$nie
unikajac tych zestawien, ktore pozbawiaja nas energii i powoduja zmeczenie, gdy sa trawione.
Prawdopodobnie korzystne jest taczenie w tym samym positku biatek (np. migsa, ryb, jajek) z
owocami zawierajacymi duza ilo§¢ kwasdéw (np. pomaranczami, jabtkami, agrestem),
natomiast we¢glowodany (np. chleb, ziemniaki, ryz, ciasto) powinno sig je$¢ przy innej okazji.
Warzywa z czg¢$ciami zielonymi mozna taczy¢ z kazdym positkiem. Doskonaly bedzie zatem
omlet z salatka czy warzywne curry plus pomarancza; kanapka z szynka i serem plus
plasterek jablka juz niekoniecznie.

Wiasciwy poziom energii przez caly dzien pracy zapewnia nam zdrowe przekaski.
Znakomicie nadaja si¢ do tego orzechy, nasiona czy pokrojone surowe warzywa. Nalezy
zachowa¢ ostrozno$¢ w przypadku owocow, zwlaszcza suszonych, ktore maja wysoka
naturalng zawarto$¢ cukru. Moga one powodowaé senno$¢. (Banany zwyczajnie mnie
usypiaja!)

Sprobuj troche pobawi¢ si¢ zjadanymi przez Ciebie produktami zywnos$ciowymi.
Poeksperymentuj trochg. Odkryj, jakie rodzaje pozywienia utrzymuja Twoja energie na
wlasciwym poziomie, a ktore powoduja jej spadek. Kilka niewielkich zmian w zywieniowym
repertuarze moze spowodowaé, ze odnajdziesz w sobie wigce] energii wyzwalajacej
potrzebna Ci motywacje.

SPOSOB 39

KORZYSTANIE Z CZASOMIERZA
Kilka lat temu, gdy wracatam do formy po bolesnym wypadnigciu dysku, czg$¢ terapii
polegala na tym, ze co 20 minut musiatam zmieni¢ pozycj¢ z siedzacej przed komputerem
tak, by rozciagna¢ krggostup. Jedyny problem polegal na tym, ze najczesciej bytam tak

pograzona w pracy, ze zupeknie o tym zapominatam.
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Kiedy raz spacerowatam po sklepie ze sprzgtem kuchennym, znalaztam rozwiazanie w
postaci matego czasomierza kuchennego; byto to urzadzenie z tarcza, na ktorym mozna byto
ustawi¢ czas do 60 minut. Majac co$ takiego, mogtam ustawiac je na krotkie okresy, 1 okazato
si¢ to znacznie bardziej skuteczne, niz gdy miatam o tym pamigta¢. Wkroétce znalazlam dla
czasomierza kolejne zastosowanie - pomagat mi w uzyskaniu postgpéw w pracach, ktorych
rozpoczgceie sprawialo mi problemy.

Ustawialam czasomierz np. na 15 minut lub po6t godziny, w zaleznosci od tego, jaki
czas bardziej mi odpowiadal, i jaki odpowiadal poziomowi motywacji, ktory przejawiatam dla
danego zadania. Oznaczalo to ustalenie realistycznej granicy czasu. Dalo mi to zadowolenie
ptynace ze $wiadomosci, ze muszg popracowac tylko przez 15 czy 30 minut. Sygnat
czasomierza przypominat mi o zakonczeniu pracy zanim odczulam znudzenie, zmgczenie czy
brak motywacji. Czgséciej jednak bylam mile zaskoczona, gdy dzwonek zasygnalizowat
koniec pracy. Czgsto nie zdawatam sobie sprawy z tego, ze pracuje tak dtugo, co oznaczato,
ze konczylam sesj¢ w szczytowej formie. Wreszcie, po kilku sesjach kontrolowanych
czasomierzem, udawato mi si¢ ukonczy¢ zadanie.

Teraz nie potrafig si¢ obejs¢ bez mojego kuchennego czasomierza. Nie sa one drogie
(by¢ moze masz juz taki), sprobuj zatem zaczaé z niego korzystac i sprawdz, czy pomoze Ci
czyni¢ postgpy w pracy - nie czekaj, az dobra wrdzka obdarzajaca motywacja ztozy Ci z
dawna oczekiwang wizyte.

SPOSOB 40

ALEZ TU GORACO!
Wszystkie czynniki powodujace dyskomfort odciagaja nasza uwage od pracy i sa

fatwa wymowka dla oderwania si¢ od waznych zadan. Jesli poziom dyskomfortu jest
wyjatkowo wysoki, moze on doprowadzi¢ do stresu, pozbawiajac nas energii zyciowej,
niezbgdnej dla utrzymania motywacji w szczytowej formie.

Stuprocentowa przyczyna niewygody jest niewlasciwa temperatura w pomieszczeniu.
Jesli jest za ciepto, czujemy si¢ senni 1 nie mozemy si¢ skupi¢, szczeg6lnie wtedy, gdy jest
duszno 1 brak §wiezego powietrza. Gdy jest za zimno, nasze migsnie kurcza si¢, przez co
czujemy si¢ spigci 1 nie mozemy si¢ wystarczajaco odprezy¢, by skutecznie skoncentrowac sig
na naszej pracy. Wymagana przepisami temperatura minimalna to 16 stopni.

Jesli temperatura w pomieszczeniu jest zbyt niska lub zbyt wysoka, by odpowiadata

naszym preferencjom, wyprobuj nastepujace sposoby:
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* Nos kilka warstw odziezy, dzigki ktérym mozesz szybko poprawi¢ sobie samopoczucie, jesli
jest zbyt ciepto lub zbyt chtodno.

* Sprawdz, czy nie ma przeciagow.

« Jedli cierpia na tym tylko Twoje konczyny dolne, no$ buty do kostki, rajstopy lub cieple
skarpety.

* Sprawdz, czy nie datoby si¢ korzysta¢ z matego grzejnika.

* Wentylatory pomagaja w lecie utrzymac¢ temperaturg otoczenia na znosSnym poziomie.

* Odsun biurko od okna, jesli sa tam przeciagi lub jesli w ciepte letnie dni jest tam zbyt
£0r3c0.

+ Zaluzje i zastony moga rozwiaza¢ zarébwno problemy zwigzane z przeciagami, jak i z
nadmiarem ciepta.

Sprawdz temperatur¢ w miejscu pracy i sprobuj wprowadzi¢ zmiany, dzigki ktorym
poczujesz si¢ wygodniej. Uzyskanie optymalnej temperatury pokojowej moze zaowocowaé
zaskakujaca zmiana na korzysc¢ - dla Ciebie 1 Twojej motywac;i.

SPOSOB 41

CO MOWIA LUDZIE?
Jak napisat John Donne: ,,Zaden cztowiek nie jest samoistna wyspa". Gdyby tak byto,

ludzie, ktorych codziennie spotykamy, nie mieliby takiego wplywu na nasze zycie. Dzigki
niektorym z nich mamy pozytywne odczucia zwiazane z naszym zyciem, praca 1 nami
samymi; inni powoduja, ze mamy wrazenie, iz caty ten wysilek nie ma sensu.

Gdy zmagamy si¢ z brakiem potrzebnego nam entuzjazmu, ludzie, z ktérymi sig
stykamy, maja jeszcze wigksze znaczenie. Czy tego chcemy, czy nie, sposdb bycia innych
ludzi ma na nas wplyw, zatem nie pomoze nam snucie si¢ posrod ludzi, ktorych ulubionym
zajeciem jest wlasnie snucie si¢. Narzekajacy, utyskujacy, nie mogacy zabrac¢ si¢ do niczego,
ktorym wszystko przychodzi z trudem - trzymaj si¢ od nich z daleka. Jesli juz odczuwasz brak
motywacji, kontakty z takimi typami jeszcze pogorsza spraweg. Ich towarzystwo utrwali tylko
Twoj brak motywacji, bynajmniej nie pomagajac w rozwiazaniu problemu. Unikaj ich jak
ognia.

I odwrotnie, szukaj towarzystwa ludzi, ktérych przepehia entuzjazm; takich, ktorym
praca sprawia ogromna przyjemnos¢, ktorzy dostrzegaja biekitne niebo, a nie gromadzace si¢
na horyzoncie chmury. To oni pomoga Ci rozpali¢ staby ptomien Twojego entuzjazmu.

Dzigki ich energii poczujesz, jak energia napeinia rowniez Ciebie. Rozmowa z nimi podniesie
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Ci¢ na duchu i znéw poczujesz si¢ gotowy do walki. Szukaj takich osob, jakby od tego
zalezalo Twoje zycie!

Jesli pracujesz na wlasny rachunek i otaczaja Cig¢ ludzie o negatywnym nastawieniu,
nalezy potraktowaé problem jeszcze bardziej stanowczo. Stawka jest zbyt duza, by§ moglt
pozwoli¢ sobie na bycie Sciaganym do parteru przez niekorzystne opinie. Zachowanie takie
moze mie¢ pod§wiadome przyczyny - moze nawet by¢

proba przeszkodzenia Ci w osiagnigciu sukcesu. Zazdros¢ partnera nie jest niczym
dziwnym.

Poswigé chwilg lub dwie na obiektywne przyjrzenie si¢ ludziom w Twoim zyciu.
Sporzadz liste tych, dzigki ktorym poprawia si¢ Twoje samopoczucie oraz tych, w przypadku
ktorych jest wregcz przeciwnie. Podejmij konkretne wysitki zmierzajace do spgdzania jak
najwigcej czasu z pierwsza grupa i jak najmniej z druga. Od tego moze zaleze¢ Twoja
motywacja.

SPOSOB 42
ODZYWCZE PALIWO

Jesli chcesz czasem wykrzesa¢ z siebie cho¢ odrobing entuzjazmu, musisz czué sig
dobrze. Zmgczenie, wyczerpanie czy tez odczucie, Ze nasz organizm nie pracuje na petnych
obrotach, czynia to zadanie znacznie trudniejszym. Wlasnie w takich wypadkach witaminy 1
mikroelementy moga odgrywac znaczaca rolg.

Wielu lekarzy przyznaje, ze nawet stosowanie diety, ktora uwazamy za zdrowa i
zrownowazona, moze nie dostarcza¢ nam wystarczajacych ilo$ci mikroelementow
potrzebnych naszemu organizmowi. Przyczyna tego stanu rzeczy sa metody produkcji i
przetwarzania pozywienia, nasze nawyki Zzywieniowe oraz codzienny stres, ktoremu
podlegamy - juz samo podjecie pracy, moze by¢ znaczacym wydarzeniem.

Pamigtaj, ze:

» Witamina B complex, ktéra ma wplyw na system nerwowy, moze ulega¢ szybkiemu
zuzyciu, jesli podlegamy stresom. Niewystarczajaca ilos¢ witamin z tej grupy moze
doprowadzi¢ m.in. do zwigkszonego niepokoju, depresji i drazli-wosci.

* Stres powoduje takze zwigkszone zuzycie witaminy C. Wspomaga ona procesy umystowe.
* Potas pomaga nam zachowac koncentracj¢, zapewniajac moézgowi wystarczajaca ilos¢ tlenu.
» Uwaza sig, Ze mangan poprawia pamigc.

* Brak jodu powoduje zaburzenia koncentracji.
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+ Zelazo pomaga w przenoszeniu tlenu we krwi. Bez wystarczajacej ilosci tego pierwiastka
nie mozemy skutecznie dziata¢ ani umystowo, ani fizycznie.

* Cynk - pomaga utrzymac koncentracje.

* Magnez réwniez pomaga nam radzi¢ sobie ze stresem.

* Aminokwasy odgrywaja znaczaca rolge dla naszej psyche. Ich brak moze wywotywaé
wahania nastroju, depresj¢ 1 niepokdj - ze wspomng tylko o kilku skutkach.

Przyjmujac witaminy 1 mikroelementy jako uzupehlienie diety nalezy zachowaé
ostrozno$¢. Fakt, ze sa one uwazane za ,,zdrowe" nie oznacza, ze nie moga by¢ szkodliwe,
jesli stosuje si¢ je w niewlasciwych iloSciach. Jesli przyjmujesz jakie$ leki, sprawdz
informacje na etykietkach 1 skonsultuj si¢ z lekarzem.

Uzyskanie witasciwego poziomu witamin 1 mikroelementow moze zaowocowac
znaczng poprawa samopoczucia. Doktadniejsze informacje mozna znalezé w Thorson's

Complete Guide to Wtamins andMinerals (1994) autorstwa Leonarda Menryna.
SPOSOB 43

JEDNOMINUTOWY CUD

Spojrzmy prawdzie w oczy: sa takie zadania, ktorych wykonanie nigdy nie bedzie
sprawialo nam przyjemnosci. Cho¢by$my mieli do dyspozycji miesiac skladajacy sig¢ z
samych dobrych dni, zmuszenie si¢ do ich wykonania nie bedzie dla nas tatwe. Wtasnie takie
zadania sa sprawdzianem dla naszych umiejg¢tno$ci motywowania samych siebie.

Przeprowadzajac test na mojej osobistej ,,czarnej owcy" odkrytam, iz prawdopodobnie
jestem w stanie przezy¢ wykonywanie tego zadania przez jedna minutg. Pelne 60 sekund.
Cho¢ nadal mys$l o nim nie sprawiala mi szczeg6lnej przyjemnos$ci, wiedziatam, ze zdotam
zebra¢ dos¢ energii na tak krotka chwilg.

Ponownie korzystajac z kuchennego czasomierza, jesli zajdzie taka potrzeba (zob.
Sposob 39), sprobuj zasia$¢ do zadania, ktorego wykonanie odsuwasz od siebie i wykonuj je
przez jedna minutg. Kiedy Ci si¢ to uda, pogratuluj sobie. Poczuj satysfakcje ptynaca z tego,
ze zaczate$. Sprawdz, czy mozesz dokonaé tego jeszcze raz. Jesli sadzisz, ze tak, zrob to
ponownie; nie dtuzej jednak niz przez minute; nie chcesz wszak przesadzi¢ 1 zndw poczuc sig
przytloczony czy pozbawiony motywacji. Jesli nie czujesz si¢ na sitach podja¢ wyzwania po
raz kolejny, odtoz tg pracg, lecz odnotuj w terminarzu, ze w ciagu najblizszej godziny
zajmiesz si¢ nig jeszcze przez minutg. Mozesz nawet nastawi¢ czasomierz, by Ci o tym

przypomniat.
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Postgpuj tak dalej, posuwajac si¢ do przodu matymi kroczkami. Moga wydawaé si¢
malutkie, lecz nadal czynisz postepy, co pozwala Ci podja¢ zadanie, co w innych
okolicznos$ciach mogtoby si¢ nigdy nie wydarzy¢.

SPOSOB 44
ZAL.AMANIE

Jesli w tej chwili cierpisz z powodu braku motywacji, nie wprawiajac w ruch ani
jednego migsnia, zauwaz, w jakie] pozycji siedzisz: ramiona opadaja, siedzisz wbity w
krzesto, ze zwieszona gltowa, opierasz glowe¢ na rece? Wszystkie te oznaki wskazuja na
nastrdj daleki od radosnego.

Sprobuj teraz usias¢ prosto, §ciagajac ramiona, przybierajac zrelaksowana pozycje i
podnoszac gtowg. Czujesz roznicg? Powinienes. Kiedy siedzimy w pozycji wyprostowane;j,
poprawia nam si¢ krazenie, nasze migs$nie sa rozluznione, klatka piersiowa przestaje by¢
przytloczona i lepiej nam si¢ oddycha. I wreszcie - caly nasz organizm zaczyna lepiej
funkcjonowac, gdy tylko przyjmiemy lepsza pozycj¢ siedzaca. 2 psychologicznego punktu
widzenia, gdy siedzimy wyprostowani, jesteSmy w wigkszym stopniu sklonni do
pozytywnych dziatan i tak tez wygladamy. Taka pozycja przesyla naszej pod$wiadomosci
komunikat, ze jesteSmy gotowi do dziatania. Jesli pracujesz w domu, unikaj zapadania si¢ w
wygodny fotel; znalezienie motywacji w tej pozycji jest mato prawdopodobne. Jesli w tej
chwili w nim siedzisz, idz 1 usiadz w swoim gabinecie lub na krzesle pozwalajacym zachowac
wyprostowana pozycje.

Mozesz takze dokona¢ inspekcji swojego krzesta. Nie bez znaczenia jest posiadanie
krzesta, ktore jest tak zaprojektowane, by podpierato Twoje cialo podczas pracy, szczeg6lnie
w wypadku pracy przy biurku. Jesli Twoje ciato znajduje si¢ w niewygodnej pozycji, pojawi
si¢ stres, ktory nie tylko wptynie negatywnie na Twoj poziom energii, ale takze sprawi, ze
poczujesz rozdraznienie. Zmien to.

Siedzac we wilasciwej pozycji, nie tylko pomagamy naszej postawie i zapobiegamy
tworzeniu si¢ napie¢, ale takze wprawiamy si¢ w stan gotowosci. A jest to wlasciwy sposob

na poprawienie swych odczu¢ zwiazanych z praca, ktora wtasnie mamy wykonac.

SPOSOB 45
KIELICHY W GORE - MOTYWACJA W DOL
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Sigganie po kieliszek jako proba obnizenia stresu i niepokoju wywotanego przez
niewykonana prac¢ ma niestety negatywny wplyw na ewentualne proby wykonania zadania.
Cho¢ wypicie kilku drinkow z zatozenia ma wywola¢ nasz entuzjazm, w istocie taka proba
konczy sig stgpieniem naszej uwagi, czyli tego, co popycha nas do dziatania. Spacer do baru,
pubu czy domowego barku jest zbyt czesto bezsensowna proba ucieczki od problemu.
Alkohol nie jest ani zdrowa, ani skuteczna metoda, ktéra mozna by wyprébowac jako czynnik
motywujacy. Ma dziatanie uspokajajace; poczatkowo czujemy si¢ Swietnie, poniewaz obniza
nasze zahamowania. Dzigki temu dzialamy energiczniej i z entuzjazmem, odnoszac mylne
wrazenie, ze wlasnie taki rodzaj ,wyostrzania" uwagi jest nam potrzebny. Niestety,
ostatecznie alkohol ostabia nasze reakcje - 1 obniza nasz poziom energii. Jesli wypijemy go
wystarczajaco duzo, po prostu zasniemy - nie jest to szczegolnie dobry sposob na pobudzanie
naszego entuzjazmu do wykonania niezbgdnych prac.

Alkohol nalezy traktowaé ostroznie, szczego6lnie w srodku dnia, kiedy wigkszo$¢ ludzi
odczuwa jego dziatanie intensywniej. Sprobuj znalez¢ inne metody rozluzniania sig i
likwidowania napigcia - jesli to jest wtasnie przyczyna, dla ktorej pijesz alkohol. Spacer w
stoncu, wdychanie $wiezego powietrza pozwoli osiagna¢ doktadnie ten sam efekt i odprgzy
Cig, a nie sprawi, ze bedziesz senny i zmgczony. Jesli w porze obiadowej nie mozesz lub nie
chcesz unikna¢ wstapienia do pubu, przerzu¢ si¢ na bezalkoholowe piwa 1 wina, dotacz do
kolegow pdzniej, bys nie musiat pi¢ tak duzo lub ztam tradycje i dla odmiany zamoéw napoj
bezalkoholowy lub kawe. By¢ moze nawet zapoczatkujesz nowy trend.

W zamian za to traktuj swoj ulubiony trunek jako nagrodg. Obiecaj sobie zaspokojenie
pragnienia po ukonczeniu pracy, po przepracowaniu danej liczby godzin, po osiagnigciu
ustalonego celu. W umiarkowanych dawkach alkohol moze by¢ przyjemny. Stosowany jako
nagroda moze pomoc Ci w przebiciu si¢ przez stertg papierOw na biurku; uzywany
nierozwaznie moze sprawic, ze znajdziesz si¢ pod nia.

SPOSOB 46
POMOC NA KAZDYM KROKU

Na horyzoncie pojawiaja si¢ czasem dni, o ktorych wiemy, ze beda wypehione
jednym nudnym zadaniem goniacym drugie lub jedna rozwlekla praca, ktérej nie da sig
przyspieszy¢. W takie dni potrzebna nam kazda, pomoc, ktora mozemy uzyskaé, a dzigki
niewielkiemu planowaniu mozemy obrdci¢ ten dzien w bardziej przyjemne (a co najmniej

zno$ne) do§wiadczenie.
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Myslenie o przedzieraniu si¢ przez pracg¢ bez konca, godzina po godzinie, nie jest
pomocne 1 moze wplyna¢ na Ciebie jedynie demotywujaco. Nie koncentruj si¢ na mozole
zwiazanym z danym zadaniem, ale na dniu jako calo$ci. Zastanow sig, jak mozesz uczyni¢ go
maksymalnie przyjemnym i zaplanuj sobie caly szereg przyjemnych prezentéw i1 nagrod, od
poczatku do konca:

» Zacznij dzien od specjalnego $niadania, w domu albo na miescie - Amerykanie opanowali
ten sposob do perfekcji.

* W16z swoje ulubione ubranie, aby$ czut si¢ wygodnie przez caly dzien (zob. Sposob 58).

* Otaczaj si¢ przyjemnymi rzeczami, jak bukiet kwiatow czy mile zapachy (zob. Sposob 17).

» Zaplanuj troche przyjemnej muzyki, cichej 1 uspokajajacej lub pobudzajacej i energicznej,
wzglednie mieszanke ich obu.

» Zorganizuj specjalna wielka przyjemno$¢ w porze obiadowej, najlepiej z dala od biura.
Mozesz nawet uda¢ si¢ do muzeum czy galerii sztuki.

* Zaplanuj co$ szczegbdlnego na wieczor; co$, na co bedziesz czekac z utgsknieniem.

* Pozwodl sobie na kilka (krotkich) telefondw do przyjacidt w ciagu catego dnia.

» Zafunduj sobie popotudniowe ciastko, jesli jestesS pewien, Zze nie wplynie to ujemnie na
Twoj poziom energii (sprawdz: Sposob 38).

Jesli wiemy, ze zapowiada si¢ cigzki dzien, musimy zrekompensowac sobie codzienne
czynnosci wystarczajaca liczba przyjemnych doswiadczen. Nastgpnym razem, gdy taki dzien
pojawi si¢ na horyzoncie, poswig¢ trochg czasu na takie zaplanowanie go, by$ mogl pomysle¢
0 czyms$ przyjemnym, zamiast meczy¢€ si¢ sama praca.

,»Jesli Twoja praca daje Ci rados$¢ 1 satysfakcje, musisz o nig dba¢ w taki sam sposob,
jakbys pielggnowat wszystko, co daje Ci rado$¢ zycia".

CARL JUNG
SPOSOB 47

Najgorsze na poczatku

Jesli masz wrazenie, ze lista rzeczy zatytulowana ,Muszg" (z podtytulem ,,Ale nie
chce") dziata na Ciebie przytlaczajaco, sprobuj zastosowaé znana i1 skuteczna metodg:
najpierw zrdb to, co najmniej przyjemne.

By¢ moze na sama mys$l o czym$ takim skulisz si¢ z przerazenia, lecz uwierz mi, to
dziata 1 naprawde moze pomodc Ci zwigkszy¢ motywacj¢ do takiego poziomu, ze z zapatem

poradzisz sobie z innymi pozycjami na liScie. Oznacza to wprawdzie, ze musisz by¢ bardzo
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odwaznym zajaczkiem, by porwaé si¢ na pierwsze zadanie, mozesz jednak wyproébowaé tu
inne strategie, ktére Ci w tym pomoga (zob. Sposoéb 35, 39, 43, 44 lub 64), a korzysci sa tego
warte.

Odwroécenie tej kolejnosci (wykonanie najpierw najlatwiejszego zadania) nie
sprawdza si¢ juz tak dobrze. Gdy stopniowo wyczerpujesz swoj czas na inne zadania, to
Olbrzymie pigtrzy si¢ przed Tobie, jak co$ groZznego. W miarg przyblizania si¢ ostatecznej
konfrontacji Twoja ochota na wykonanie jakichkolwiek zadan znika, poniewaz skonczenie
ich oznacza, ze bedziesz musiat zmierzy¢ si¢ wlasnie z tym najgorszym.

I przeciwnie, kiedy zdotasz ukonczy¢ najtrudniejsze z zadan, odczujesz taka ulge i
poczucie spetnienia, ze zainspiruje Cig to do wykonania mniej zmudnych zadan z listy. Duma
z osiagnigcia blyskawicznego sukcesu napeini Cig energia 1 odczujesz przypltyw motywacji.

Nie pozwol torturowac si¢ tym, ze nieprzyjemne zadania wisza Ci nad glowa przez
dluzszy czas, jak grozba. Wykonaj je szybko. Pozbadz sig ich i po sprawie. Bedziesz bardzo
zadowolony, gdy Ci si¢ to uda - dzielny maly zajaczku!

SPOSOB 48
DZIEN DYLETANTA

Gdy czujesz, ze popadasz w rutyng, a codzienne obowiazki zaczynaja Ci ciazy¢ lub
czeka na Ciebie lista zadan do wykonania, a wszystkie sa mato ciekawe, sprobuj zafundowac
sobie Dzien Dyletanta.

Cho¢ stowo to ma obecnie wydzwigk pogardliwy, gdyz okresla kogos, kto traktuje
wszystko mato powaznie, w rzeczywistosci pochodzi ono od wloskiego wyrazu
oznaczajacego przyjemno$¢. Dyletant to ktos, kto znajduje przyjemnos$¢ w tym, co robi lub
widzi. W kontekScie pracy Dzien Dyletanta oznacza polaczenie tych dwoch znaczen:
przeskakujemy od jednego zadania do drugiego, ale sprawia nam to przyjemnosc.

Wybierz sobie np. pig¢ réznych prac z pigtrzacej si¢ przed Toba sterty. Przez caly
dzien przeskakuj od jednego zadania do drugiego co pdét godziny lub w innym
odpowiadajacym Ci odstepie czasu. Kiedy czas minie, odt6z je i przerzu¢ si¢ na nastgpne
zadanie, bez wzgledu na to, czy ukonczyte$s poprzednie czy nie. Poniewaz z kazdym z nich
bedziesz miat do czynienia sporadycznie, zadne nie stanie si¢ zawalidroga, a ze z kazdym z
nich co$ zrobisz, mozesz odnotowaé postepy na wszystkich frontach.

Zafundowanie sobie Dnia Dyletanta nadaje pewna lekkos$¢ ponuro wygladajacym

pozycjom z listy rzeczy do zrobienia. By¢ moze zauwazysz, ze regularne zmiany dziataja na
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Ciebie stymulujace i od$Swiezajaco. Zamiast pograzac si¢ w kazdym z nieprzyjemnych zadan
po kolei, przeskakujesz od jednego do drugiego. Jesli na co dzien traktujesz prace w taki sam,

meczacy Cig sposob, sprobuj czasem zafundowac sobie Dzien Dyletanta.

SPOSOB 49
ZLOSC SIE!

Popatrz tylko na t¢ gorg rzeczy do zrobienia! Popatrz na te wszystkie koszmarne
zadania! Zalozeg sig, ze ich nie znosisz. Sa nudne. Saq okropne. Sa odrazajace. Od jak dawna
juz tu siedzisz? Dni? Tygodnie? Od ostatnich $wiat? I masz wigksza ochot¢ na zrobienie ich
niz wtedy?

Jak bardzo nie masz ochoty tego robi¢? Jak bardzo tego wszystkiego nie znosisz? Jak?
Na pewno jeszcze bardziej niz Ci si¢ wydaje! Pozwol, by Twoje prawdziwe uczucie frustracji
znalazto ujécie; niech gniew na samo wspomnienie owych zadan rozpali w Tobie wsciektosc.
Niech zawrze w Tobie 1 wypelni cala Twoja $wiadomo$¢. Rozztos¢ si¢ na nie porzadnie.
Doskonale! A teraz rozztos¢ sig jeszcze bardziej na swoj marazm i wlasna bezczynnosé. Gdy
poczujesz, ze jeste§ bliski wybuchu, pozwol, by te uczucia znalazly ujscie 1 postuzyty jako
sita napedzajaca do dziatania - by¢ moze do$¢ radykalnego. W istocie moze by¢ ono tak
radykalne (czy jeste$ na to gotowy?), ze zlapiesz za Ow raport czy cokolwiek innego i
rozprawisz si¢ z nim raz na zawsze.

Wisciekanie si¢ na swoja prace moze wyglada¢ na dos¢ ghupie, lecz gniew jest
niewiarygodnie poteznym uczuciem. Moze zmieni¢ nawet najbardziej opornego marudera.
Wyzwolony gniew jest w stanie przetamac bariery 1 uwolni¢ poktady energii, ktérych
istnienia nawet nie podejrzewale§. Wystarczy jej az nadto, by$ poradzit sobie z tym, co Cig
tak przerazato lub co od tak dawna odktadates.

Wykorzystaj te energig, by postuzyta jako paliwo dla Twojej motywacji i popchneta
Cig do dziatania. Jesli nic nie zdota Cig zmieni¢, by¢ moze uczyni to gniew.

,,Jesli Twoja praca nigdy nie bywa nieznosna, to nie masz wcale pracy".

Malcolm S. Forbes

SPOSOB 50

KARY

Czasem skuteczny moze by¢ dopiero szok. Kiedy motywacja odmawia powrotu na
wlasciwy poziom i zamiast tego z zadowoleniem sobie $pi, do dziatania moze nas sktonic¢

przypominanie sobie, co moze si¢ zdarzy¢, jesli czegos$ z tym nie zrobimy.
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Niewykonanie niektérych pomniejszych zadan moze mie¢ niewielkie konsekwencje.
Jednak nawet jesli tak jest w istocie, kumulacja tego stanu rzeczy moze spowodowac
powazne problemy. Na przyktad niewlaczenie dokumentéw do akt moze wydawac si¢ mato
wazne - do chwili, az pilnie musimy odnalez¢ ktory$ z nich. Kiedy odkladamy wykonanie
jakiego$ zadania zbyt dlugo, moze to:

* Doprowadzi¢ do op6znien.

* Spowodowac nieefektywnos¢.

» Uczyni¢ nasza pracg bardziej frustrujaca.

* W rzeczywistosci zwigkszy¢ ilos¢ pracy.

* Wplyna¢ na jako$¢ ustug swiadczonych naszym klientom.

* Sprawi¢ problemy naszym kolegom (i zaszkodzi¢ naszym relacjom z nimi).
* Wptyna¢ na poziom wydajnosci.

Niewywiazania si¢ z gtéwnych zadan, takich, ktoére stanowia podstawe naszej pracy,
moze spowodowal jeszcze wigksze kary. Nadmierne lub zbyt czeste ociaganie sig¢ z
wykonywaniem ich moze oznaczac:

* Utrate klientow.

* Utratg dobrych stosunkow z bezposrednimi zwierzchnikami.

* Strate wolnego czasu, ktory bedziemy musieli przeznaczy¢ na nadrabianie zalegtosci.
» Zwigkszenie poziomu stresu.

» Utratg perspektyw awansu.

Moze nawet oznaczac:

« Utratg pracy.

Pomysl tylko, co to mogloby oznacza¢ dla Ciebie, Twojej rodziny i Twoich
perspektyw na znalezienie innej pracy Jesli pracujesz na wiasny rachunek, kary sa réwnie
wysokie. W ostatecznym rozrachunku moze to nawet oznaczac¢ utratg firmy.

Tak, mozesz zatundowac sobie nastepna przekaske, lecz w ten sposob oddalasz si¢ od
sukcesu. Tak, mozesz wiaczy¢ telewizor czy poczyta¢ gazetg, ale czyniac to, przestajesz
inwestowa¢ w swoja przysztos¢. Tak, mozesz réwniez spedzi¢ pot godziny na plotkach przez
telefon, lecz wowczas mozesz uniemozliwi¢ dodzwonienie si¢ klientowi stulecia.

W pewnych sytuacjach, zwlaszcza, gdy pracujemy na wilasny rachunek, tatwo nam
zapomnie¢ o konsekwencjach naszych dziatan czy - jak w tym wypadku - ich braku. Chwila

zastanowienia si¢ nad problemami, jakie sami sobie i innym stwarzamy lub do
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ktérych si¢ nie przyznajemy, przypomni nam o bardzo realnych konsekwencjach.
Pytanie brzmi: czy jeste$ gotowy zaptaci¢ taka ceng za odktadanie pracy, ktora 1 tak - o czym

wiesz - musi by¢ wykonana?

SPOSOB 51
DOSKONALOSC W KAZDYM CALU

Jesli zywimy przekonanie, iz zadanie musi by¢ wykonane perfekcyjnie, mamy
nieomalze gwarancje, ze sparalizuje nas strach. Rysunek ma by¢ bez zarzutu, raport wart
Nagrody Nobla, plan projektu - sama doskonatoscia. Tak nieosiagalne cele, pozostajace poza
sfera marzen zwyklego $Smiertelnika, musza wdepta¢ w ziemi¢ nasza motywacj¢ i na zawsze
nas tu, w sensie psychologicznym, pozostawic.

Jesli wilasnie tak przedstawia si¢ Twdj problem, pomysl o tym, co dla Ciebie i
Twojego podejécia do danego zadania oznacza stowo ,,perfekcja". Jakiez to nieosiagalne
wyzyny tudzisz si¢ zdoby¢? Co blednie postrzegasz jako nagrodg za doskonate wykonanie
zadania? Przeprowadz matly test rzeczywistosci:

» Czy jeste$ doskonala istota ludzka? Bytoby to wysoce nieprawdopodobne, gdyz cala reszta
nas nie jest doskonata.

» Kto powiedzial, ze musisz mierzy¢ tak wysoko? Kto ustala tak nieosiagalne standardy?
Prawdopodobnie Ty sam.

* Czy komukolwiek bedzie przeszkadzato, jesli nie okazesz si¢ wzorem doskonatosci? Czy
ludzie przestana z Toba rozmawia¢? Czy w tajemnicy spodziewasz si¢ natychmiastowego
awansu na stanowisko kierownika, jesli zrobisz to doskonale? Badz realista. Przede
wszystkim, nikogo to nie obchodzi - oczekiwania ludzi mieszcza si¢ na bardziej
realistycznym poziomie, co oznacza, ze najprawdopodobniej to, co wyprodukujesz zmiesci
si¢ w ich granicach tolerancji.

A co takiego sig stanie, jesli Twoja niezbyt doskonata praca do Ciebie powroci? Coz,
po prostu sprawdzisz, gdzie nalezy wprowadzi¢ poprawki - 1 zrobisz to. Proste. Koniec $wiata
nie nastapi. Wiasciwie tylko jedna czy dwie zmiany badz poprawki.

Spostrzezenie, ze tkwimy w miejscu, nie mogac wykona¢ ruchu, nie jest przyjemnym
doswiadczeniem. Checac z tego wybrna¢, najpierw upewnij si¢ co do parametréw zadania,
pytajac szefa lub klienta, jakie sa ich oczekiwania. By¢ moze wydaje Ci sig, ze wymagaja od

Ciebie wigcej, niz to ma miejsce w rzeczywistosci. Jesli ich oczekiwania sa mato realistyczne,
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powiedz im to i sprobuj wynegocjowa bardziej osiagalny cel. Nastgpnie obiecaj, ze
wykonasz zadanie najlepiej, jak potrafisz. Kropka. Zadnych nadludzkich osiagnieé¢, zadnych
cudownych rezultatéw, po prostu -z trudem wypracowane osiagni¢cie, mieszczace si¢ W
granicach oczekiwan innych i Twoich mozliwosci.

Natomiast w przypadku mniej znaczacych zadan, jesli to konieczne - zréb je napredce,
lecz, na lito$¢ boska, pozbadz sig ich raz na zawsze.

., Ekspert to cztowiek, ktory popetnit wszystkie bledy, jakie mozna popetni¢c w pewnej
waskiej dziedzinie".

Niels Bohr

SPOSOB 52

NIE, NIE, NIE

Jednym z najgorszych do§wiadczen, ktore maja negatywny wplyw na motywacje, jest
porazka lub odrzucenie. Ich skutki moga sigga¢ daleko poza chwilowa depresj¢ i rzucié cien
na to, co stanie si¢ pozniej. Cios dla czyjejs pewnosci siebie moze uczyni¢ perspektywe
nowych zadah jeszcze bardziej przerazajaca niz zwykle. Jesli mamy przywroci¢ naszej
motywacji jej normalny poziom, duze znaczenie ma sposob radzenia sobie z rozczarowaniem.
Jesli to mozliwe, porozmawiaj o tym do$wiadczeniu z kolega lub kierownikiem. Kolega by¢
moze zaoferuje Ci wsparcie oraz wspodtczucie 1 podzieli si¢ z Toba wlasnymi, podobnymi
doswiadczeniami. Kierownik za$ pomoze Ci przeanalizowac¢ je bardziej obiektywnie 1 utatwi
profesjonalna oceng sytuacji.

Podczas tego procesu kierownicy powinni wraz z Toba okresli¢, co nalezy poprawi¢
(jesli zaistnieje taka potrzeba), aby unikna¢ podobnych sytuacji w przysztosci. Powinni
rowniez ustali¢, jakie powtdrzenie wiadomosci czy kurs przypominajacy bytyby korzystne. W
szybko zmieniajacym si¢ $wiecie biznesu zmiany sa czyms$ wszechobecnym i fatwo zosta¢ w
tyle, jesli zdejmie si¢ rekg z pulsu cho¢ na chwilg.

Jesli pracujesz na wilasny rachunek, okreslenie, gdzie tkwit blad, jest rownie wazne -
nie nalezy jednak zamartwia¢ si¢ tym problemem. Sprobuj wyciagna¢ jakie§s wnioski z tego,
co si¢ stato, a jesli to konieczne, podejmij odpowiednie kroki zaradcze -zwiazane z Twoim
podejsciem do problemu, produktem, struktura cenowa, rynkiem docelowym,
umiejgtnosciami handlowymi itp.

I wreszcie, rownie wazne jest, by przyczepi¢ etykietke ,,odrzucenie" lub ,,porazka"

wlasciwej rzeczy - a nie sobie. Porazke poniosta proba dokonania czegos; odrzucono metodg;
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wynikiem tego jest rozczarowanie. Zadna z tych rzeczy nie jest Toba.

Nie pozwol, by niekorzystny wynik zamienil si¢ w state poczucie porazki. Wyciagnij
odpowiednie wnioski z tego do$wiadczenia 1 przejdz nad nim do porzadku dziennego,
poniewaz jesli tego nie zrobisz, nie odnajdziesz w sobie do$¢ energii 1 nie uruchomisz
motywacji.

, Boze, daj mi odwage, bym zmienial rzeczy, ktore zmieni¢ moge, spokoj bym godzit
sie z rzeczami, ktorych nie moge zmienic, oraz mqdros¢, bym potrafit je rozroznic".

Sw. Franciszek z Asyzu

SPOSOB 53
WAKACJE

,, Kazdego danego nam dnia, jak wszyscy wiemy, drzemie w nas energia, ktorej nie
wymagajq wydarzenia tego dnia".

William James

Wszyscy zdajemy sobie sprawe ze znaczenia wakacji. Przerwa w naszej codziennej
pracy wnosi powiew $wiezo§ci w nasze zycie, odprgza nas i uzupetnia tadunek energii w
naszych mocno nadszarpnigtych rezerwach. Niestety, nie mozemy caly czas wyjezdza¢ na
wakacje, lecz t¢ zasad¢ mozemy zastosowa¢ w krotszych przedzialach czasu, co pomoze nam
zniwelowaé szkodliwy wplyw naszej monotonnej egzystencji na nasza motywacjg. Praca -
telewizja - sen; praca - zakupy - sen; praca - obowiazki domowe -sen; praca - telewizja - sen.
Jesli ten cykl wydaje Ci si¢ znajomy, istnieje duze prawdopodobienstwo, ze Twoj ogolny
poziom motywacji pracuje na jalowym biegu.

Kontrast, zmiana, przyjemno$¢, kreatywno$¢, rozrywka, dziatanie. Twoj czas nie
poswigcany pracy powinien regularnie obejmowacé przynajmniej ktora§ z powyzszych
propozycji. Nie powiniene$ spedza¢ wszystkich wieczorow przez telewizorem. Cho¢ czesé
czasu zajma nam obowiazki domowe, cata reszta, takze weekendy, powinna zawiera¢ co$
przyjemnego. Odrobina planowania pozwoli nam wprawi¢ t¢ maching w ruch. Podejmij
swiadomy wysilek 1 zaplanuj na przyszly tydzien ktora§ z Twoich ulubionych przyjemnosci.
Dobra wola si¢ nie liczy. Zapisz je na papierze, by przypomnie¢ sobie, ze odrobina rozrywki
jest rownie wazna, jak zawiezienie rzeczy do pralni.

Zachowanie rownowagi w naszym zyciu moze by¢ niekiedy trudne, jesli jednak masz
problemy z utrzymaniem motywacji na wilasciwym poziomie, rozwigzaniem moze byc¢

odrobina rozrywki, ktéra pozwoli Ci natladowa¢ akumulatory. Po prostu zrob to: i baw si¢
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dobrze.

SPOSOB 54
PRACA W PORCJACH

Bez wzgledu na to, jak duza czy mata sterta zadan czeka na wykonanie, mamy
sklonnos$ci, zeby postrzegac ja jako calos¢, zrzucajac wszystko w jedno miejsce i okreslajac
jednym slowem - praca. Taka niewygodna, bezksztattna sterta musi nas wystraszy¢, jesli tylko
nasza motywacja nie pracuje na wlasciwym poziomie. Nawet jesli ten stos nie jest zbyt duzy,
popadamy w tarapaty, gdy tylko istnieje rozbiezno$¢ miedzy naszym poziomem motywacji a
tym, co mamy wykonac.

Jednym ze sposobdw rozwiazania tego problemu jest uczynienie pracy przystgpniejsza
poprzez podzielenie jej na mniejsze porcje, bardziej odpowiadajace naszemu apetytowi na
dziatanie. Dokonujemy tego, przekopujac si¢ przez stert¢ zadan do wykonania 1 okreslajac dla
kazdego z nich przypuszczalny termin realizacji. Wigksze zadania, od ktdrych mozna nabawi¢
si¢ powaznej niestrawnosci, jesli polkniemy je na raz, mozna podzieli¢ na mniejsze porcje,
powiedzmy 4 x 30 minut lub 3 x 20 minut. Uczyniwszy to, nie tylko zobaczycie, ile czasu
prawdopodobnie zajmie Wam ta praca; bedziecie takze mie¢ przed soba menu z porcjami na
jeden kes, ktore fatwo przetknaé. Cos, co przedtem wydawalo si¢ zbyt duze, teraz wyglada na
strawne. Wlasnie okreslili§cie sobie bardziej realistyczne cele.

Gdy czujesz si¢ przyttoczony zadaniami do wykonania, wyprobuj t¢ metodg. Dzielac
prace na mniejsze zadania, pasujace do Twojego poziomu motywacji, zauwaz, ze robienie
postgpdw przychodzi Ci tatwie;.

SPOSOB 55
STRUGANIE

Stowo ,,struganie" wywotuje czasem w naszych umystach obraz niemtodych
kowbojow siedzacych noca na werandzie 1 leniwie strugajacych kije, az do chwili, kiedy nic z
nich nie zostanie. Dzi§ zaczg¢lo ono oznacza¢ powolna pracg nad jakim$§ zadaniem,
,»odlupywanie" kawalek po kawalku, az praca zostanie ukonczona. Jesli chwilg si¢ nad tym
zastanowisz, nie ma powodu, dla ktérego nie mozna by zastosowac idei strugania do bardziej
wspotczesnego srodowiska pracy.

Dobrym momentem na struganie jest koniec dnia pracy. Zanim skonczysz, poswigé
pig¢ czy dziesig¢ minut na archiwizowanie dokumentéw czy inne dowolne zadanie biezace,

na ktore nie mozesz znalez¢ czasu (czyli brak Ci motywacji). W koncu odkryjesz, ze ten stos
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w cudowny sposob znika.

Analogicznie, dobry na struganie jest rowniez koniec tygodnia. Gdy Twoj entuzjazm i
energia do wykonywania zasadnicze] pracy zaczynaja zanika¢ i odkrywasz, ze siedzisz i
patrzysz w przestrzen, zafunduj sobie trochg strugania. W takich sytuacjach dobrym
rozwigzaniem jest zmiana tempa. Odt6z zatem pozostale zadania na bok i poswig¢ kilka
minut na zajgcie si¢ tymi zadaniami, ktorymi zbyt dtugo si¢ nie zajmowates.

Zamiast czeka¢ na ,,wlasciwy moment" czy probowac¢ odnalez¢ motywacj¢ dla
pozbycia si¢ tych zadan za jednym zamachem, sprobuj strugania. Moze ono, samo w sobie,
sta¢ si¢ przyjemna odmiana.

SPOSOB 56
DLUGA I KRETA DROGA

Abysmy mogli podtrzymac¢ nasza motywacje na wlasciwym poziomie, bardzo wazny
jest pewien rodzaj uznania czy reakcja na nasza pracg - przystowiowe poklepanie po plecach.
Bez tego mozemy szybko popas¢ w przygnebienie - wszystko wyglada schematycznie, a
praca traci blask. Wtasnie wtedy motywacja zaczyna nas opuszczac. ,,Za pdézno" - mozemy
stwierdzi¢ - ,,juz sobie poszta".

Dobrzy pracodawcy znajduja czas, by co najmniej raz w roku przeprowadzi¢ wtasnie z
tego powodu regularna oceng wszystkich pracownikow. Jest to rowniez okazja do poznania
trudnosci, ustalenia nowych celow 1 rozwiazania problemow. Jesli w Twoim miejscu pracy
nie ma nic takiego, zastanéw sig, czy nie warto zaproponowac kierownictwu wprowadzenia
takiej procedury. Jesli nie okaza zainteresowania lub jesli nalezysz do pracujacych na wlasny
rachunek i nie znasz nikogo, kto mogtby wykona¢ dla Ciebie taka oceng, najlepsza metoda
polega na tym, by zrobi¢ to samemu - to nie jest niemozliwe, cho¢ moze si¢ takim wydawac.

Przyjrzyj si¢ ostatniemu potroczu lub rokowi. Wybierz swoje wazniejsze osiagnigcia;
podlicz zarobione pieniadze; wymien wszystkich nowych klientow; liczbg podjgtych prac i
ukonczonych projektéw. Mozesz uwzgledni¢ dowolng liczbe pozycji, ktore Twoim zdaniem
odzwierciedlaja postepy poczynione przez Ciebie w tym okresie. Mozesz by¢ zaskoczony - i
podbudowany - kiedy zobaczysz taczna kwote zarobkéw 1 liste¢ dotychczasowych osiagnigé.
Masz wszelkie prawo do poczucia dumy ze swych osiagnigc¢.

To proste ¢wiczenie, jesli wykonuje si¢ je regularnie, powinno pomdc utrzymaé
motywacj¢ na statym poziomie - 1 pomoc ja przywrdcié, jezeli Cig opuscita.

SPOSOB 57
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NIE ROB TEGO

Gdy czeka nas praca, ktora rzeczywiscie chcemy wykonaé, brak motywacji nie
podnosi glowy. W istocie nasza motywacja znika w chwilach, gdy stajemy w obliczu zadan,
ktérych nie chcemy robi¢. Mimo iz wigkszo$¢ opisanych tu Sposobdéw to proby odnalezienia
tej zagubionej motywacji, niniejszy Sposob sprawi, ze podskoczysz na krzesle, a Twoje
zainteresowanie wzrosnie.

Cho¢ moze wydawac si¢ to dziwaczne, czasem doskonala strategia jest podjgcie
decyzji o rezygnacji z wykonania danego zadania. Wtasnie tak. Wykresl je z listy. Wyrzuc¢ je.
Usun je z réwnania i nie réb tego, co sprawia Ci problemy. Rzecz jasna, nie mozemy
stosowac tej strategii przez caty czas, bo szybko popadniemy w tarapaty, kiedy jednak
uzyjemy jej z umiarem, moze by¢ rownie skuteczna, co pozostate i pomoze nam w pozbyciu
si¢ tego, co sprawia nam trudnosci.

Chcac zdecydowaé, czy faktycznie jest to najlepszy sposob dziatania, zastanow sig
nad ponizszymi pytaniami:

* Czy praca ta ma zasadnicze znaczenie?

« Jakie beda wszystkie konsekwencje niewykonania jej?

* Jak poradzisz sobie z tymi konsekwencjami?

« Jakie beda korzysci ptynace z jej niewykonania?

« Jakie bgda wszystkie konsekwencje wykonania jej? Rozpatrujac problem dtugofalowo, czy
lepiej bedzie zabrac¢ si¢ solidnie do pracy i wykonac¢ ja czy tez nie?

Jesli sadzisz, ze mozesz stawi¢ czola konsekwencjom plynacym z niewywiazania si¢ z
zadania oraz ze wykonanie go spowoduje tyle samo korzysci, co niewykonanie, skreslenie go
z listy moze okaza¢ si¢ najlepszym rozwigzaniem. Z drugiej wszakze strony, jesli negatywny
wplyw na klientow, kolegéw czy Ciebie samego bylby zbyt duzy, lepiej zapomnij o tym
pomysle. Myslac o innych osobach, nie zaktadaj automatycznie, Ze nie moga one poradzi¢
sobie ze zmiang planow lub nie przyjma jej z zadowoleniem. Moga podsuna¢ Ci kilka
uzytecznych pomystow.

Czgsto nie zauwazamy takiej mozliwo$ci strategicznej, jak rezygnacja z wykonania
zadania. Jednak jesli podejdziemy do tegorozsadnie, moze czasem okazaé si¢ ona najlepszym
rozwiazaniem. Nie dzialaj pochopnie, lecz poswig¢ nieco czasu na zastanowienie si¢, czy w
tym przypadku niezrobienie nie bg¢dzie najlepszym ,,dzialaniem".

., Praca jest lekiem na wszelkie dolegliwosci i troski, jakie kiedykolwiek trapity
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ludzkosé".

Thomas Carlyle
SPOSOB 58

UBIERZ SIE STOSOWNIE DO PRACY

Ze sposobu ubierania si¢ danej osoby mozna wysnu¢ wiele wnioskow na jej temat. W
wigkszym lub mniejszym stopniu moze on odzwierciedla¢ jej samopoczucie danego dnia,
rodzaj wykonywanej pracy, status oraz to, jakim jest cztowiekiem. W réwnym stopniu nasz
sposOb ubierania moze wplywaé na nasze samopoczucie. Gdy nosimy wygodne ubrania,
ulega ono poprawie, w innych za§ czujemy si¢ niewygodnie i ,,nie na miejscu”" za kazdym
razem, gdy je wlozymy.

Wyciagajac z tej wiedzy kolejny wniosek, mozemy wykorzysta¢ ubior, by pomogt
nam nastawi¢ si¢ pozytywnie do wykonania zadan, ktore moga by¢ dla nas trudne. Na
przyktad, odkad pracujg¢ w domu, w normalnych warunkach ubieram si¢ do$¢ nieformalnie,
kiedy jednak muszg zrobi¢ co$, za czym nie przepadam, ubierani si¢ zupetnie inaczej. Zamiast
dzinséw 1 bluzy wktadam strdj ksiggowej: elegancki, klasyczny kostium ze spddnica, plus
odpowiednie buty. Do tego wiasciwa fryzura i makijaz.

Nikt nigdy nie oglada mnie w takim stroju. Stuzy on wylacznie do moich wilasnych
celow, czyli do wprawienia mnie w nastrdj wiasciwy dla pracy, jaka mam wykonaé. Moj
ubior jest odpowiedni dla powaznej, zorganizowanej pracy biurowej, zatem odczuwam
gotowos¢ do tego typu zajecia. Gdybym pozostata przy dzinsach i1 bluzie, po prostu nie
bytabym ,na wlasciwych obrotach", by sprosta¢ przeptywom pienigznym, budzetom i
podatkom.

Stosuje te taktyke rowniez, kiedy czeka mnie szczegéOlnie pracowity dzien. Jesli
zostang w legginsach i podkoszulku, zamiast pracowac¢ - bede snu¢ si¢ po domu. Jesli wloze
ciuchy kierownika, od razu przystapi¢ do dziatania.

Jesli nie masz takich mozliwo$ci zmiany ubioru, dziataj w obrgbie ustalonych granic.
Taki rodzaj ubrania, jaki wlozylbys$ na siebie w domu przed szczegdlnie cigzkim zadaniem
moze nie wchodzi¢ w gre, pomysl jednak o tym, jak mozesz zmieni¢ swoj stroj, by czuc si¢ w
nim wygodnie. Analogicznie, je$li ubierasz si¢ elegancko, a potrzebujesz dodatkowego
bodzca, by przebrnaé przez ten dzien, wtdéz swoj ulubiony strdj, ktory zwykle wktadasz na
rozmowy kwalifikacyjne.

Zmiana sposobu ubierania nie uczyni naszych zadan przyjemniejszymi, lecz pomoze
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nam zachowac lepsze wyobrazenie o naszej zdolno$ci do radzenia sobie z nimi. Wyprobuyj i

sprawdz to sam.

SPOSOB 59
PRZERWA NA KAWE, PRZERWA NA HERBATE

Przerwa na kawg czy herbatg jest czym$ zupelnie odmiennym od wypicia filizanki
kawy czy herbaty. W pracy czgsto zdarza nam si¢ wykonywac druga z tych czynnosci, rzadko
jednak naprawde przerywamy prace przed koncem dnia. Nic dziwnego, ze w koncu czujemy
si¢ wykonczeni albo mamy wrazenie, ze pracujemy bez wytchnienia nad czyms$, o czym
nawet nie chce nam si¢ mowic.

Potrzebujemy odpowiednich przerw w pracy. Potrzeba nam chwili odpoczynku, by
odlozy¢ narzedzia, odejs¢ od stanowiska pracy 1 pozwoli¢ naszym umystom na chwile
oddechu, podczas ktorej zredukujemy biegi. Robiac sobie odpowiednia przerwe, pozwalamy
naszym umystom na zaczerpnigcie §wiezego powietrza lub - ze tak powiem - natadowanie
akumulatorow, ktore wyczerpaty sie, gdy przyktadalismy si¢ do naszych zadan.

Ci z nas, ktorzy nie robig sobie przerwy, lecz po prostu pija kawe przy biurku nie
przerywajac pracy, sa bardziej podatni na zmeczenie, zanik entuzjazmu, z ktérym
rozpoczynali pracg, a nawet zwykte znudzenie. W krotkim czasie brak przerwy na herbatg nie
ma wigkszego znaczenia, jes$li jednak caly czas traktujemy siebie, jak wota roboczego,
skutkiem tego moze by¢ wyczerpanie, a wtedy trudno bedzie nam wykrzesaé z siebie nie-
zbedna motywacj¢. Bedziemy po prostu zbyt zmeczeni.

Sprébuj zatem wyksztalci¢ w sobie nawyk regularnych przerw w pracy. Odejdz od
swego biurka i usiadz z dala od niego - nawet jesli oznacza to tylko siadanie przy biurku
kogo$ innego lub popatrzenie przez okno. Nie bierz ze soba nic do zrobienia ani nie czytaj
niczego bezposrednio zwigzanego z praca. Zrob sobie przerwe - dostownie. Poczujesz si¢
znacznie lepiej.

SPOSOB 60
PODLADUJ MNIE, SCOTTY

Dobrzy menedzerowie regularnie zapewniaja swym pracownikom stowa zachety.
Niektore z firm wlaczyly nawet do swych procedur codzienne poranne seanse motywujace.
Kazdemu z nas zdarzato si¢ tez widzie¢ sportowcow, ktorym kilka slow trenera pomogto
odnies¢ zwyciestwo. Prawdopodobnie dla wigkszosci z nas kilka podbudowujacych stow

bedzie zbawienne w skutkach.
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Jesli nie masz pod reka nikogo, kto miatby obowiazek zacheca¢ Cig do pracy,
powinienes$ podja¢ to zadanie sam i1 pozwoli¢ sobie na odrobing autoperswazji, ktéra troche
Ci¢ podbuduje i1 sktoni do podjecia wielkich zadan. Moze to by¢ dos¢ odlegte od tego, co
normalnie do siebie mowisz, zwlaszcza wtedy, gdy probujesz zmusi¢ si¢ do zrobienia czegos,
na co nie masz wigkszej ochoty. Mysli kraza wokot tego, jak okropne jest to zadanie; jak
fatalnie si¢ czujesz; jak bardzo nie chce Ci sig tego robic; jak strasznie duzo jest do zrobienia.
Wszystko jest negatywne, mndstwo tam takich zwrotéw, jak: ,,nie", ,,nie moge", ,,okropne" i
innych ,,problematycznych" stéw- mato prawdopodobne, by byty one pozytywna inspiracja.

Zamiast tego, sprobuj zmieni¢ te slowa, ktére do siebie wypowiadasz, na bardziej
pozytywne. Wyobraz sobie, ze jesteS§ menedzerem, ktéry ma wzmocni¢ psychicznie caty
zwigkszy¢ ich motywacje? Ktore stowa zadzialalyby, jak magiczne zaklgcia, ktore
zainspirowatyby ich do wielkich czynow? Wtasnie je musisz powiedzie¢ samemu sobie.
Potrzebujesz ich, by zachgcily Cig do dziatania, zwigkszyly Twoja motywacje, odnowily
determinacj¢ do skutecznego wykonywania stawianych przed Toba zadan.

Nagraj taka mowg, wyglo$ ja przed lustrem czy po prostu przesledz ja w myslach.
Najwazniejsze, by zastapi¢ negatywne, majace Ci¢ usprawiedliwia¢ zwroty, ktore zwykle
dominuja, pozytywnymi - zwigkszajacymi motywacje. Wystuchanie kilku stow zachgty,
nawet swoich wiasnych, moze by¢ tym, czego Ci trzeba.

,, Bez entuzjazmu nigdy nie udalo sie osiqgnqc niczego wielkiego".

Ralph Waldo Emerson

SPOSOB 61

POWIEDZ KOMUS O SWYCH PLANACH

Dzien pod dniu sktadam sobie tysiace obietnic, wypelionych wszelkimi dobrymi
checiami, a jesli nie uda mi si¢ zrealizowa¢ ktorej§ z nich, nikt si¢ nawet o tym nie dowie.
Nikt nie zauwazy, ze dzi$ miatam napisa¢ 3000 stéw, a zamiast tego po potudniu ogladatam
film w telewizji. Nikt nawet nie bedzie miat pojecia, ze planowatam przebié si¢ przez sterte
dokumentow, ktore juz zaczynaja przypominaé krzywa wiezg w Pizie, a tymczasem posziam
na spacer do parku. Nikt o tym nie wie czy wigc ma jakiekolwiek znaczenie fakt, ze czego$
nie zrobi¢? Zadanie polegajace na byciu wlasnym szefem bywa czasem niemozliwe do
wykonania.

Chcac rozstrzygna¢ ten dylemat, sprobujcie powiedzie¢ o swych planach komus$
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innemu. Poinformujcie ich o swoich zamiarach na kolejny dzien lub tydzien czy o tym, jak
zamierzacie sobie poradzi¢ z zaleglymi zadaniami. Opowiedzcie o swych zatozeniach 1
celach. Postarajcie si¢, by byly realne, nie tylko dla Waszego dobra, lecz takze dlatego, by
nikt nie odnidst wrazenia, Ze si¢ przechwalacie czy po prostu jeste$cie tym ,,pochlonigci".
Nikt nie bedzie traktowat Was powaznie, jesli nie bedziecie wiarygodni.

Kiedy juz poinformujecie innych o swych planach, prawdopodobnie odkryjecie, ze
beda oni starali si¢ czego$ wigcej o tym dowiedzie¢ 1 zapytaja, czy udato Warn si¢ wykonaé
zadanie, o ktérym wspominali§cie. Znajdziecie si¢ w niezrecznej sytuacji, jesli bedziecie
zmuszeni przyzna¢ si¢ do porazki, i to publicznie. To cenne do$wiadczenie powinno
wystarczy¢ do umocnienia Waszej determinacji w kierunku wykonania planu.

Nikt nie lubi, kiedy inni widza, ze przegrywa, kiedy jednak zatrzymujemy zamiary
wylacznie do wlasnej wiadomosci - nikt o tym nie wie. Opowiadanie innym o swoich planach
moze by¢ motywujacym ,kijem", ktory wystarczy, by zmusi¢ Ci¢ do zrobienia tego, z czym
od tak dawna si¢ ociagasz - by¢ moze od zbyt dawna.

SPOSOB 62
MADRZY DORADCY

Dla czg$ci ludzi praca moze by¢ doswiadczeniem sklaniajacym do Zycia w
odosobnieniu. Osoby na odpowiedzialnych stanowiskach moga mie¢ niewielu przyjaciot,
ktorym mozna si¢ zwierzac; osoby zaliczane do grup mniejszosciowych moga czué

si¢ podobnie; wiasciciele firm czgsto wspominaja o tym, jako o problemie. W takiej
sytuacji moga znalez¢ si¢ wszyscy, ktorzy pracuja sami lub z kolegami i kolezankami, z
ktérymi nie taczy ich nic poza wspolnym pracodawca. Moze to takze przydarzy¢ sig
kazdemu, kto pracuje jako specjalista lub ma prace nie cieszaca si¢ popularnoscia; takze takie
osoby moga napotkac¢ na trudnosci.

Odseparowanie moze mie¢ wplyw na motywacjg. Z teorii Maslowa dowiadujemy sig,
ze podstawowa potrzeba ludzka jest bycie zauwazanym i uznawanym przez innych ludzi.
Potrzebne sa nam zwiazki umacniajace nasze poczucie przynaleznosci. Przebywanie z innymi
ludzmi, z ktorymi tacza nas kontakty zawodowe, stanowi dla nas bodziec. Bez nich mozemy
odnie$¢ wrazenie, ze pracujemy w prozni. Pozbawiona powietrza nasza motywacja bedzie
dusi¢ sig, jak ryba wylowiona z wody i potozona na podtodze.

Jednym ze sposobow na wypehienie tej luki jest znalezienie madrego doradcy

(mentora). Madry doradca zwykle jest osoba, ktéra pracuje w tej samej lub podobnej
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dziedzinie i z ktéora mozemy podzieli¢ si¢ do$§wiadczeniami. W przypadku programow
mentorskich, organizowanych przez niektore firmy, mentor jest przewaznie osoba stojaca
nieco wyzej w hierarchii, ktéra moze zapewni¢ rowniez pomoc. Zastanow si¢, kto mogiby
sta¢ si¢ Twoim madrym doradca. Moze to by¢ osoba z firmy lub inny profesjonalista,
zatrudniony gdzie$ indziej, moze to by¢ znajomy, z ktdrym begdziecie sobie wzajemnie
pomagac¢, moze odpowiedni bgdzie bliski przyjaciel lub kto§ z rodziny. Wyjasnij, czego
oczekujesz po nim w roli madrego doradcy: aktywnego (w przeciwienstwie do uprzejmego)
zainteresowania tym, co robisz; wystuchiwania relacji o Twoich problemach; dzielenia si¢
Twoimi sukcesami i wspotczucia, gdy poniesiesz porazke. Dobre rady moga by¢ ostatnia
rzecza, ktorej bys sobie zyczyt. To zalezy od Ciebie. Gdy tylko odnajdziesz wiasciwa osobe,
uzgodnij, jak czgsto mozecie si¢ kontaktowac¢ lub spotykac.

Posiadanie madrego doradcy w naszym zyciu zawodowym moze pomoc nam
wypetni¢ luke w strukturze wsparcia, ktére wszystkim nam jest niezbgdne, bysmy mogli
funkcjonowac. Przedyskutuj ten pomyst z paroma osobami. Jesli izolacja zawodowa stanowi
czynnik wplywajacy na Twoja motywacje, madry doradca moze stanowi¢ rozwiazanie
problemu.

SPOSOB 63
AFIRMACJE

Gdy motywacja topnieje, pozytywne mysli przestaja nas nawiedza¢. Wrgcz przeciwnie
- zmieniamy si¢ w ponurakéw 1 zamartwiamy si¢ tym, ze przyjdzie nam zmierzy¢ si¢ z
trudnym zadaniem w najblizszej przyszlosci - z zadaniem, ktorego wolelibySmy raczej
uniknaé, lub po prostu nie mozemy znalez¢ w sobie do$¢ energii. Gdy juz popadniemy w tak
negatywny nastr6j, trudno si¢ od niego uwolni¢. Wtasnie wtedy moga nam pomoc afirmacje.

Afirmacje to krétkie zdania o pozytywnym wydzwigku, ktére powtarzamy sami sobie.
Jesli powtdrzymy je z przekonaniem wystarczajaca liczbg, przeprogramuja nasz sposob
myslenia zast¢pujac szkodliwe mysli, przez ktdre nie mozemy zabraé si¢ do pracy. Z mysli
wynika dziatanie. Proces ten moze nie by¢ btyskawiczny, lecz zmiana naszego sposobu
postgpowania (lub w tym wypadku - jego braku) moze wymaga¢ zmiany naszych
poczatkowych mysli. Powtarzanie, jak bardzo nam si¢ nie chce czego$ robi¢, rzadko staje si¢
inspiracja dla pozytywnych dziatan - ale méwienie samemu sobie, jak bardzo jesteSmy gotowi
cos$ zrobi¢, jest taka inspiracja.

Tworzenie afirmacji jest proste. Musza by¢ krotkie, mie¢ pozytywny wydzwigk i
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musza by¢ formulowane w czasie terazniejszym. Oto przyktady:

* Czuje si¢ dobrze 1 jestem pozytywnie nastawiony.

* Jestem gotdéw 1 peten entuzjazmu do pracy.

+ "Wyzwania stawiane przez moja prac¢ sprawiaja mi przyjemnosc.

* Energia, ktorej potrzebuj¢ do wykonania zadania, jest juz wewnatrz mnie.
* Mam pod dostatkiem determinacji/ kreatywnos$ci/ zdolnosci.

Mozesz tworzy¢ afirmacje dostosowane do Twojej sytuacji. Pamigtaj, ze powinny by¢
krotkie 1 o pozytywnym wydzwigku, jesli maja by¢ skuteczne - maja okresla¢, co zamierzasz
zrobi¢, a nie to, czego robi¢ nie chcesz. Na przyktad aflrmacja: ,,Nie unikam tych zadan" nie
bedzie skuteczna. Zmien to na: ,Wykonuj¢ moja prac¢ z determinacja". Pamigtaj takze, ze
musza one by¢ sformulowane w czasie terazniejszym, jak gdyby juz zaistniaty. Jaki sens ma
uzywanie czasu przysztego, jesli jesteSmy tu i teraz?

Powtarzaj te afirmacje przez caty dzien. Zwrd¢ szczegdlna uwage na stowa, ktore w
myslach sobie powtarzasz. Niech ich przestanie przeniknie do Twojej pod$swiadomosci.
Wiasciwie wykorzystywane afirmacje moga by¢ skutecznym narzedziem, dajacym Twojej
motywacji dodatkowy impuls.

SPOSOB 64
JAK GDYBY

Hamlet prosit: ,,Udawaj cnotg, jezeli jej nie masz". Postgpowanie, jak gdyby$Smy juz
nabyli te cechy, ktorych naszym zdaniem nam brakuje, bywa przydatnym planem rozgrywki,
jesli inne sposoby podsycenia motywacji zawodza.

Poswigccie kilka chwil na wymyslenie sposobu prowadzania rozméw telefonicznych,
ktorych tak unikacie, gdybyscie umieli skutecznie je przeprowadza¢. WyobrazZcie sobie, w
jaki sposob poradzilibyscie sobie z wykonaniem tego zadania, ktore tak odktadacie, gdybyscie
odczuwali wystarczajaca motywacjg.

Sprobujcie sobie wyobrazi¢ to uczucie, ktérego byscie doswiadczyli, gdybyscie
rzeczywiscie wykonywali tg prace lub zadanie, ktore tak trudno rozpoczac.

Gdy juz wyobrazicie sobie jasno, jakbysScie si¢ zachowali 1 w jaki sposob
postapilibyscie ze stojacym przed Wami zadaniem, po prostu zachowujcie sig¢ tak, jak gdyby
rzeczywiscie tak si¢ stalo. By¢ moze nadal nie lubicie archiwizowaé dokumentow, lecz
zachowujecie si¢ tak, jak gdybyscie lubili. By¢ moze nadal wzdragacie si¢ na sama mysl o

podniesieniu stuchawki telefonu, by przeprowadzi¢ t¢ rozmowg, ktorej si¢ tak obawiacie, ale
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zachowujcie si¢ tak, jak gdybys$cie byli pewni siebie, zdecydowani i skazani na sukces.
Sprobujcie naprawde w to uwierzy¢ - nawet jesli uda Wam sig to tylko na czas wykonywania
danej pracy. Wysylajcie wszystkim dookota sygnat, ze jestescie zdolni, dynamiczni 1 petni
motywacji, a beda Was w ten sposob postrzega¢; musicie jednak najpierw przekazaé taki
sygnat sobie.

Zachowywanie si¢ tak, jak gdyby co$ bylo takie, a nie inne, podobnie jak afirmacje,
pozwala na przeprogramowanie naszych negatywnych opinii. Jesli bedziemy sobie ciagle
powtarzac, ze nigdy nie uda nam si¢ czego$ zrobi¢ lub nigdy nie wykrzeszemy z siebie dos¢
motywacji - rzeczywiscie tak si¢ stanie. Zachowywanie sig, jakbyscie byli istota o
najwigkszej motywacji pod stoncem, moze by¢ tylko udawaniem, ale kto to wie? A jesli
dzigki temu zmusicie si¢ do pracy - jakiez to ma znaczenie?

SPOSOB 65
TRENING PRZED WIELKIM WYDARZENIEM

,»P0 prostu nie moge si¢ do tego zmusi¢," .Wydaje mi sig, ze nie zdolam sig¢ za to
zabrac¢". Czasem wyglada na to, Zze nasza sila woli zachowuje sig, jak niegrzeczne dziecko,
uparty mut albo zbuntowana zaloga. Kiedy stajemy w obliczu olbrzymiego zadania,
zatrzymujemy sig, jak kon przed przeszkoda i nasza §wiadomo$¢ odwraca si¢ don plecami.
Zbyt p6zno zauwazamy, ze nasza samokontrola zmienita si¢ w uparta besti¢ z wlasnym
umysltem. Przywotanie jej do porzadku oznacza zmuszenie jej, by znéw pracowala dla nas
jako nasz sprzymierzeniec. Oznacza to ponowne przejecie kontroli nad nia, poprzez
rozpoczynanie od niewielkich, niegroZznych zadan; niekoniecznie tych, przed ktorymi stajemy
W miejscu pracy.

Rozpocznij od sprawdzenia, czy przechodzisz obojgtnie obok filizanki, ktora trzeba
zanie$¢ do kuchni; pary skarpet, ktore trzeba wrzuci¢ do pojemnika na pranie; r¢cznika, ktory
trzeba podnies¢ z podlogi. Sa to tylko mate rzeczy, prawie bez znaczenia, kiedy jednak
przyltapiemy si¢ na tym, ze ich nie robimy, nasza samokontrola ulega dalszemu rozluznieniu.
Zacznij od matych zadan, ktorych dotad nie robites. Moga by¢ one przyjemne: film, ktory
miate§ zamiar zobaczy¢, przyjaciel, z ktérym chciate$ si¢ spotkaé, czas, ktory przeznaczytes$
na swoje ulubione hobby.

Nie przestawaj trenowac¢ swej samokontroli. Poszukuj matych sposobow utrwalania
swej wladzy nad nia i1 kontrolowania jej. Miejmy nadziejg, ze wkrotce stanie sig¢ ona bardziej

chetna do wspdlpracy 1 mniej buntownicza - bedzie znow doskonatym sojusznikiem.
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., Gdy musimy nauczyc¢ sie cos zrobi¢, uczymy sie, czyniqc to".
Arystoteles
SPOSOB 66

CZAS NA ZMIANY

Ustalenie celu jest wazne, gdyz zapewnia nam postgpy na co dzien. Gdy wiemy,
dokad zmierzamy, tatwiej nam skoncentrowaé nasza energig.

Ustalone przez nas cele moga by¢ stalym zrédtem motywacji, kiedy jednak ustalono je
na niewtasciwym poziomie, moga pojawic¢ si¢ problemy. Jesli Twoja motywacja kurczy sig,
jak przektuty balon, za kazdym razem, kiedy pomyslisz o tym, co masz zrobi¢, by¢ moze
nadszedl czas, by spojrze¢ na cel z innej perspektywy. Przyjrzyj si¢ problematycznym
zagadnieniom. Popatrz na nie w $wietle celu, ktory reprezentuja 1 czynnikdéw, ktére moga
wptywac na ich atrakcyjnos¢. Wsrdd przyczyn mozna wymienic:

* Zbyt trudny cel. Tylko osiagalne cele moga dziata¢ mo-tywujaco.

* Zbyt malo czasu na wykonanie zadania. Zbyt wielka presja moze by¢ czynnikiem
demotywujacym.

* Zbyt mato S$rodkéw wspierajacych Twoje wysitki. Takze 1 to moze pozbawia¢ nas
motywacji.

* Zbyt malo entuzjazmu dla przedsigwzigcia. Moze to by¢ jedno z tych zadan, ktore nigdy nie
wywotywaty Twego entuzjazmu.

» Zbyt male wyzwanie. Cele ustawione na zbyt niskim pulapie nie zapewniaja wystarczajacej
motywacji.

* Zmieniles si¢. Zdobyles nowe umiejetnosci, masz nowe priorytety i nowe zainteresowania.

* Przedsigwzigcie stracito sens. Zmienily si¢ warunki, co moze oznaczaé, ze przedsigwzigcie
stracito sens.

Zastanoéw si¢ nad celami, do ktérych zdazasz i zadaj sobie pytanie: czy dzialaja one
jak czynniki motywujace? Upewnij sig, czy sa dla Ciebie odpowiednie i czy rzeczywiscie
chcesz je osiagnac. Jesli nie, zastanow sig, co mozna zrobi¢, by je zmieni¢. Gdy pojawi si¢
taka potrzeba, porozmawiaj z kierownictwem, klientami czy wspdlnikami. Niewiele jest w
zyciu rzeczy, ktore trzeba wyry¢ na kamiennych tablicach.

Czasy si¢ zmieniaja. Ludzie si¢ zmieniaja. Jesli to, do czego dazysz, przestaje
dostarcza¢ Ci motywacji, ktérej potrzebujesz, by¢ moze nadszedl czas na zmiang samego

celu.

62



SPOSOB 67
PRACUJ MADRZEJ, NIE CIEZEJ

Kiedy jesteSmy przeciazeni praca i czujemy, jakbySmy plyneli pod prad, nasza
motywacja czesto pakuje walizki 1 decyduje, ze wilasnie nadszedl czas na odpoczynek.
Prawdopodobnie w ten sposob probuje nam co$ przekazac.

Cigzsza praca nie zawsze bywa najlepszym rozwigzaniem dlugoterminowym, jesli
zwigkszone obciazenie praca nie wystgpuje jedynie przejsciowo. Dotyczy to zwlaszcza
wiascicieli firm. Taki moment pojawia si¢, gdy nagle zdajemy sobie sprawg z tego, ze bez
wzgledu na to, jakby$Smy sig starali, nie wyciSniemy wigcej godzin z dnia ani nie znajdziemy
wigcej chetnych na produkt, ktory niewiele osoéb chce kupowac. Cigzsza praca przestaje by¢
sensownym rozwiazaniem, gdyz powoduje, ze stoimy w miejscu lub tylko pogarszamy nasza
sytuacje. W tych warunkach jedynym rozsadnym rozwiazaniem jest ,,madrzejsza" praca.

»Madrzejsza" praca moze w kazdej sytuacji oznacza¢ co innego, w zaleznosci od tego
czy jeste$ pracownikiem czy tez pracujesz na wtasny rachunek, lecz ponizsze sugestie moga
pomde Ci w odnalezieniu sposobdw poprawienia Twojej sytuacji:

* Podnies ceny.

* Wynajmij personel.

* Skorzystaj z 0s6b pracujacych chatlupniczo.

* Podzlecaj zadania.

* Podziel si¢ zadaniami z innymi.

* Wynegocjuj powtdrnie zakres obowiazkéw stuzbowych.
* Zainwestuj w sprzet pozwalajacy zaoszczedzic czas.

» Zmien sposob radzenia sobie z zadaniami.

* Wynegocjuj zatrudnienie asystenta.

* Zbadaj, jak moze Ci pom6c nowoczesna technika.

Jesli praca ma nas motywowac, musi wystegpowa¢ w ilosciach mozliwych do
wykonania, w przeciwnym razie bgdzie dziala¢ obezwladniajaco, a postgp nie powinien
oznacza¢ brnigcia w Slepa uliczke. Jesli masz wrazenie, ze sytuacja moglaby wygladac¢
korzystniej, zorganizuj sesj¢ ,,.burzy mozgow" (Sposob 16) i sprawdz, czy mozliwe jest
znalezienie wlasnych rozwiazan, dzigki ktorym bedziesz mogl pracowaé madrzej - nie cigze;j.

SPOSOB 68
POTEGA NIEROBSTWA
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Propozycja oddania si¢ nierobstwu moze wydawacé si¢ zaskakujaca w ksiazce o
automotywacji, jednak zdaniem eksperta w dziedzinie zarzadzania czasem - Alana Lakeina -
paradoksalnie moze okazac si¢ skuteczna.

Nicnierobienie nie jest rOwnoznaczne z wykres§leniem z listy nie lubianego zadania.
Oznacza po prostu bezczynne siedzenie; zadnego przemieszczania si¢, zadnego czytania, nie
nalezy nawet mysle¢ o tym, co powinno si¢ robi¢. Siedzimy majac petna Swiadomos¢ faktu,
ze praca lezy odlogiem. Przypomina to wytozenie kart na stot, ostateczna konfrontacje majaca
miejsce w biurze. Albo Ty, albo Twoja praca; Twoje ociaganie si¢ lub Twoja motywacja.
Ktore z nich wygra?

Na samym poczatku, siedzac 1 z rozmystem powstrzymujac si¢ przed kiwnigciem
palcem, poczujesz ulge; nie robisz nic 1 wcale si¢ tym nie martwisz. Wreszcie spokoj.
Uciekte$ z pola bitwy. Po chwili jednak pojawi si¢ pewne uczucie dyskomfortu. Mozesz
zacza¢ odczuwaé zdenerwowanie; by¢ moze przyjdzie Ci ochota na siggnigcie po telefon i
odbycie kilku rozmow czy przeczytanie

papierka poniewierajacego si¢ w pojemniku na dokumenty przychodzace. Nie
poddawaj sig. Nie rob nic. Sprobuj utrzymaé zardwno ciato, jak i umysl, w maksymalnym
bezruchu.

Moze wowczas nastapi¢ jedno z dwoch zdarzen. Jesli udato Ci si¢ zachowac umyst w
stanie bezczynnym ni stad, ni zowad w Twoim umysle moze objawi¢ si¢ nowy aspekt Twoich
trudnosci z praca. Bezczynne siedzenie pozwala naszej pod$wiadomos$ci na wykorzystanie
nieprzerwanego czasu na pracg¢ nad nowymi rozwigzaniami. Inna mozliwos$¢ to taka, iz nie
bedziesz juz w stanie dluzej znie$¢ bezczynnos$ci 1 zauwazysz, jak bezsensowne jest
marnowanie czasu na nicnierobienie, a wowczas ze zwigkszona energia zabierzesz si¢ do
pracy.

Z powodu powszechnej dzi§ mody na produktywno$¢ mozemy czasem przegapic¢
korzysci pltynace z nierdbstwa. Gdy wydaje sig, ze Twoja motywacja juz dawno temu odeszta
do krainy wiecznych lowow, wyprdbuj te strategi¢ i zobaczysz, co si¢ stanie. Bezczynno$¢

moze by¢ wlasnie tym, czego od poczatku potrzebowates.

SPOSOB 69
A PRZYJEMNOSC CZEKA

Czasem bywamy dla siebie tacy okrutni. Zakladamy, ze wystarczajacq nagroda za

nasza prace jest wynagrodzenie finansowe: pensja na koniec miesiaca albo czek od klienta.
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Mimo to bezposredni zwiazek migdzy tym, co robimy a nagroda czgsto gdzie$§ zanika z
powodu czasu, jaki uptynat migdzy jednym a drugim. Konczymy jedno zadanie za drugim i
nawet nie przyjdzie nam do glowy, ze powinniSmy jako$ szczegolnie uczci¢ fakt ich
wykonania.

Obdarzanie samego siebie nagrodami ma bardzo duze znaczenie dla utrzymania
motywacji na wlasciwym poziomie. Fakt ten jest szczegdlnie wazny dla oséb pracujacych na
wiasny rachunek. Pracownik najemny moze mie¢ dobrego kierownika, ktoéry go regularnie
chwali, co jest jedna z form nagrody, czgsto nie ma to jednak miejsca w przypadku wiascicieli
firm. Nagrody stanowia bodziec pozytywny, gdy otrzymujemy je niespodzianie, mozna takze
stosowac je jako co$, na co z utgsknieniem czekamy - kolejny cel poza innymi, do ktorych
zmierzamy.

Pomy$l o nagrodach, ktore moglbys wiaczy¢ do Twojego harmonogramu prac,
zwlaszcza wtedy, gdy masz w perspektywie nieprzyjemne zadania. Moga one pomoc w
zapewnieniu Ci czego$ przyjemnego, na czym mozesz si¢ skoncentrowa¢ miast skupia¢ si¢ na
zmudnych obowiazkach. Nagrody wcale nie musza by¢ drogie, ba, moga Ci¢ zupehie nic nie
kosztowaé. Nagroda moze by¢ specjalna polgodzinna przerwa; przejrzenie artykutu, ktory
chcialbys przeczytac; pogawedka z kolega przy kawie. Gdy tylko wlasciwe wydaje Ci sig
zastosowanie nagrody, skorzystaj z tej mozliwosci §wiadomie, by pomogta Ci wywiazac sig z
obowiazkow, nie zastanawiaj sig.

Wszyscy cigzko pracujemy i wigkszo$¢ z nas (miejmy nadziej¢) otrzymuje za swa
prac¢ odpowiednie wynagrodzenie. Wszyscy jednak mozemy odnie$¢ korzysSci z tego, ze
bedziemy pamigta¢ o tym, by by¢ lepszymi dla samych siebie poprzez wybieranie i
stosowanie nagrod - i1 to takich, ktore beda bardziej bezposrednio zwiazane z kazdym
zadaniem. Motywacja jest jak piesek: jesli bedziemy ja regularnie nagradza¢ smakolykami,
nie przestanie merda¢ ogonkiem przez dtugi czas. Upewnij sig, ze w wystarczajacym stopniu
ja karmisz.

SPOSOB 70
NIEDOKONCZONE ZADANIA

Rozpoczgcie pracy danego dnia moze czgsto sprawia¢ problemy. Dla wielu oséb
zmobilizowanie energii wystarczajacej do podjgcia zadania moze by¢ niewykonalne. Moze
si¢ ono wydawac zbyt trudne, zaczynamy wigc marnowac czas, podczas gdy moglibySmy

zrobi¢ duze postepy.
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Pewnym sposobem rozwiazania tego porannego problemu jest zmniejszenie rozmiaru
obciazenia. Poniewaz trudno$¢ polega na niemozno$ci podjgcia nowego zadania, czyli
przebicia si¢ na dziewicze terytorium, sprobuj najpierw unikna¢ takiej sytuacji. Postaraj sig,
by$ nie musiat rano zaczyna¢ niczego od nowa.

Jednym ze sposobdéw na osiagnigcie tego celu jest pozostawienie poprzedniego dnia
jakiego$ zadania albo projektu w stanie niedokonczonym. Zwykle zanim pdjdziemy do domu
wolimy skonczy¢ co$, czemu zawdzigczamy zgrabne zakonczenie dnia, lecz takze
nieprzyjemny poranek, czego raczej wolelibySmy unikna¢. Znacznie lepiej jest zasia$§¢ do
pracy i podja¢ ja tam, gdzie ja przerwaliSmy. Gdy tylko przypomnimy sobie, jak daleko
zaszliSmy, osiagamy wlasciwe tempo dwukrotnie szybciej. Niewielkim wysitkiem
wskakujemy w sam $§rodek zadania, co daje nam wrazenie, ze juz co$ osiagneliSmy. Nasza
motywacja to uwielbia. Ozywia si¢ natychmiast i pozwala na start z petna predkoscia.

Sprobuj poswigeié nieco uwagi sposobowi codziennego zakonczenia pracy. Jesli
zostawisz sobie cho¢by mala czg$¢ do skonczenia rano, rozpoczniesz dzien od osiagnigcia
czego$ natychmiast - to najbardziej pozytywny poczatek, jaki mozemy sobie wyobrazic.

SPOSOB 71
JAKI LADNY OBRAZEK!

Gdy rozgrywamy bitwe z nasza wlasna motywacja, potrzebna nam wszelka pomoc,
jaka tylko mozemy uzyska¢. Skuteczny bywa czgsto system nagrdd czy tez stowa zachgty.
Istnieja wszakze inne bodzce pozytywne, ktore rowniez moga postuzy¢ do umacniania naszej
determinacji 1 motywacji, gdy grozi nam, Ze nas Opuszcza.

Potgznymi bodZzcami moga by¢ wyobrazenia wizualne. Zdjgcie miejscowosci, do
ktorej chcesz si¢ udac (i oszczg¢dzasz na ten wyjazd) pozwoli Ci pamigtac o celu, do ktérego
dazysz. Moze to by¢ samochod, dom czy nowy sprz¢t grajacy. Obraz dowolnej rzeczy, o
ktora walczysz, moze na nowo wzbudzi¢ Twoje pragnienie sukcesu.

Inne wyobrazenia, mniej materialistyczne, moga okaza¢ si¢ rownie skuteczne.
Fotografie ludzi, ktorych kochamy, moga przypomina¢ nam o tym, ze wolelibySmy spedzac z
nimi czas, nie martwiac si¢ o nieukonczona prace. Moga takze przypomina¢ nam o naszych
obowiazkach wobec nich. Moga rowniez dziala¢ inspirujaco, gdy tylko na nie spojrzymy.
Przydatne bywaja takze zdjecia naszych idoli. Zdjgcia nagréd, ktore pragniemy zdobyc;
budynkoéw, do ktérych chceielibySmy przenies¢ firme; firm, ktére chceieliby$Smy zdoby¢ jako

naszych klientow. Wybieraj takie obrazy, ktore rzeczywiscie sa dla Ciebie wazne.
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Motywujace dziatanie moga miec¢ takze stowa. Cytaty, wiersze, artykuly, dowolny
tekst pisany, ktory inspiruje Ci¢ do dziatania za kazdym razem, gdy go czytasz, moze pomoc
Ci osiagna¢ pozadane tempo, gdy tylko zaczynasz zwalnia¢. Nie zapominaj o afirmacjach
(Sposdéb 63). Odczytywanie napisanych afirmacji dziata podobnie, jak powtarzanie ich w
myslach.

Otaczanie naszego miejsca pracy obrazami pelnymi znaczenia moze by¢ prostym
sposobem stworzenia sobie przyjaznego Srodowiska. Zacznij zbiera¢ obrazy stymulujace
Twdj entuzjazm. Jedno spojrzenie w ich kierunku moze stanowi¢ pozytywny bodziec dla
Twojej motywacji, by¢ moze w chwili, gdy bgdziesz tego najbardziej potrzebowac.

SPOSOB 72
JESLI »WMIARCHEWKA'" NIE ZADZIALA...

Zyjemy w czasach, w ktorych stabilna praca jest cennym i rzadkim dobrem. Bez
wzgledu na to, czy pracujesz u kogo$ czy u siebie, perspektywa znalezienia si¢ bez pracy to
co$ rzeczywistego, czego jesteSmy az nadto $wiadomi. Straciwszy praceg, wiele osob ma
powazne problemy ze znalezieniem nastgpne;.

Gdy motywacja uparcie odmawia ruszenia z miejsca, sprawdz, czy przypominanie
sobie o tej sytuacji to wystarczajaco duzy ,.kij", by$ si¢ go wystraszyl. Zobacz, czy grozba,
bezrobocia, bankructwa czy zwolnienia wystarczy, by zmusi¢ Ci¢ do pracy. Jesli nalezysz do
pracujacych na wtasny rachunek, pomys$l o konsekwencjach, jakie miataby likwidacja firmy
spowodowana brakiem zamoOwien - nie bez znaczenia bytaby konieczno$¢ znalezienia pracy i
powrotu do pracy ,,na cudzym". Zgroza! Moze to takze skofnczy¢ si¢ bankructwem, procesem
sadowym czy konieczno$cia wyplaty odszkodowan za nieukonczone prace. Pomysl tylko o tej
cigzkiej pracy, ktora wlozyles w tworzenie swej firmy, a ktora teraz musialaby i§¢ na marne
tylko dlatego, ze pozwolites, by co$§ wymkneto Ci sie¢ spod kontroli. Jesli jestes
pracownikiem, pomys$l o trudno$ciach, jakim trzeba by bylo sig¢ przeciwstawié, gdybys$ zostat
zwolniony: utrata dochodéw, caty ten klopot z umawianiem si¢ na rozmowy, problemy,
jakich w ten sposob przysporzytby$ swojej rodzinie. Cierpienie wywolane taka sytuacja
byloby niewatpliwie znacznie gorsze niz dyskomfort spowodowany konieczno$cia wykonania
jednego czy dwoch nieprzyjemnych zadan i pozbycia sig ich na dobre.

Przemys$lenie takiej ekstremalnej sytuacji moze okaza¢ si¢ zbawiennym
doswiadczeniem. Jesli faktycznie nie znosisz wszystkich aspektow tego, co robisz, zmiana

pracy nie bytaby ztym pomystem; jesli jednak po prostu zbyt dtugo odktadasz zabranie si¢ za
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co$, co musi by¢ zrobione, pomysl o tym, ze mégtby$s w ogole nie mie¢ pracy, na ktdra mozna
narzekac - to pozwoli Ci ujrze¢ te zadania w nowym $wietle.

SPOSOB 73
MOJ CUKIERECZEK

Moze sig czasem zdarzy¢, ze sabotujemy wlasne proby poprawienia automotywacji i
nawet nie zdajemy sobie z tego sprawy. Podejrzanym jest w tym wypadku spozywanie
pokarmow o duzej zawartosci cukru. Moga one mie¢ katastrofalny wpltyw na nasz poziom
energii, nawet jesli na krotko pozwalaja nam poczu¢ si¢ lepiej, co wprowadza nas w btedne
przekonanie, ze tego wtasnie nam trzeba. Mimo to, jesli nie dysponujemy wystarczajaca
ilocig trwalej energii, zmuszenie motywacji do pracy moze okazac si¢ bez mala niemozliwe.

Problem ze stodyczami 1 czekolada polega na tym, ze duza ilo$¢ cukru, ktéry
zawieraja, jest blyskawicznie zagospodarowywana przez organizm (zwigkszajac nasza
energi¢ - co lubimy), lecz w wyniku uwolnienia si¢ duzych ilo$ci insuliny, ktéra ma
przetworzy¢ t¢ ilos¢ cukru, nastepuje szybki spadek energii. Poprawa, jaka zauwazamy po
zjedzeniu czekoladowego balonika jest jedynie chwilowa, a gdy zniknie, czujemy si¢ jeszcze
bardziej zmeczeni niz przedtem. Dzieje si¢ tak, jak gdyby nadmierna ilo$¢ cukru byta
potraktowana jak intruz i pod pewnymi wzglgdami rzeczywiscie tak jest. Nasze mechanizmy
wewngetrzne probuja szybko usunaé cukier z organizmu i przywroci¢é poziom glukozy do
fatwiej tolerowanych wartosci. Zafundowanie sobie od czasu do czasu czekoladki nie uczyni
wielkich spustoszen, lecz spozywanie nadmiernych ilosci cukru przez dluzszy czas moze
takze pozbawi¢ organizm waznych mikroelementéw, np. chromu. Niewystarczajace ilosci
tego pierwiastka moga nie tylko zaburzy¢ réwnowage cukru we krwi, lecz roéwniez
spowodowac zachwianie rownowagi emocjonalnej 1 umystowe;.

Utrzymanie energii na wtasciwym poziomie ma kluczowe znaczenie dla zapobiegania
zmegcezeniu, ktore wpltywa na nasza motywacjg. Istnieja jednak zdrowsze metody ,,doktadania
do pieca", niz wgryzanie si¢ w jeden czekoladowy balonik za drugim. Jesli podejrzewasz, ze
nadmierna 1lo$¢ cukru moze by¢ przyczyna Twoich probleméw z motywacja, sprobuj
zmniejszy¢€ ja 1 przeczytaj Sposob 38 ,,Pozywienie dostarczajace energii'.

SPOSOB 74
PRACA ZESPOLOWA

Tak ambitni pracownicy jak my czgsto dzielnie zmagaja si¢ z poszczegdlnymi

zadaniami przy wiasnych biurkach, oddzieleni od siebie wymogami naszych osobistych
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obciazen zawodowych. Prébujemy uparcie dazy¢ do celu, lecz czasem motywacyjne zrédetko

catkowicie wysycha. W takich sytuacjach zamiast podejmowania walki w pojedynke

sprébujmy zwrocic si¢ o pomoc do innych.

Praca w grupie raczej nie jest czyms$, co czgsto bierzemy pod uwagg, o ile nie jest to
praktyka standardowa lub specjalny system wykonywania okreslonego projektu; jednak
mozna odnie$¢ wiele korzysci z podzielenia si¢ pracq z innymi.

Porozmawiaj z jednym lub kilkoma kolegami o pracach, ktore uwazasz za zmudne.
Mozesz odkry¢ kilka mozliwych rozwiazanh:

* Zamienianie si¢ zadaniami -Jan nawet lubi archiwizowanie dokumentéw, czego Ty nie
znosisz 1 chetnie zrobi to za Ciebie w zamian za uaktualnienie jego bazy danych.

* Wszyscy na poktad - wszyscy stwierdzaja, ze beda pracowali nad czyim$ zadaniem, by
mozna byto szybko je ukonczy¢.

» Wspolna praca - zgadzamy si¢ przeznaczy¢ specjalny czas na wspdlna prace nad szczegdlnie
uciazliwymi zadaniami.

* Dodatkowi pracownicy - jesli tylko dysponujesz wystarczajaca liczba dowodéw, by to
wykaza¢, zasugeruj zatrudnienie dodatkowej osoby, ktora poradzitaby sobie z zadaniami
opoOzniajacymi pracg catego zespotu.

By¢ moze wspdlnie wymyslicie jeszcze inne rozwigzania.

W przypadku 0so6b pracujacych na wlasny rachunek zorganizowanie wspolnej pracy z
innymi osobami dziatajacymi na tym samym polu moze rozwiazaé jeszcze bardziej bolesny
problem izolacji. Korzystanie ze wspdlnego biura lub powierzchni, wspoélna praca nad
niektorymi projektami, podjecie wspotpracy w formie spotdzielni czy spotki - wszystkie te
opcje godne sa rozwazenia.

Utrzymanie naszej pracy w ciasnych granicach czgsto nie jest wcale tak niezbgdne, jak
nam si¢ to wydaje. Wspodlpraca i uczenie si¢ wzajemnej pomocy moga by¢ doskonatymi
metodami motywowania - nie tylko nas samych, lecz réwniez naszych kolegdéw i1 kolezanek.

SPOSOB 75
STRACH PRZED SUKCESEM

Mozemy czasem ze zdumieniem odkry¢, Zze robimy rzeczy powodujace, iz tkwimy w
miejscu (co nam bynajmniej nie pomaga), nie przejawiajac checi do zrobienia kroku na przéd,
nie mogac nawet go uczyni¢. Wydaje nam si¢, ze jest to klasyczny przypadek braku

motywacji, przyczyna moze by¢ jednak bardziej ztozona. Nieustanna niemozno$¢ dokonania
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jakiegokolwiek przetomu, opanowania tego, co musi by¢ zrobione czy odnotowania
rzeczywistych postgpoOw moga czasem by¢ spowodowane obawa nie przed porazka, lecz
przed sukcesem.

Zastanoéwcie si¢ przez chwilg, jakie znaczenie ma dla Was mozliwo$¢ rozwiazania
wszelkich probleméw dotyczacych pracy, ktore wpltywaja na Wasza motywacje lub
sposobnos¢ poradzenia sobie z zadaniami, ktore Waszym zdaniem hamuja postgpy. Czy
moglibyscie poczu¢ si¢ wolnymi, wyzwolonymi i zdolnymi do wykorzystania swego
potencjalu w pelni? Czy moze, jesli jestescie uczciwi wobec samych siebie, czy jestescie
gotowi, by zmierzy¢ si¢ z ukrytymi problemami? Takie lgki moga koncentrowac si¢ wokot
nastgpujacych probleméw:

* Zmiana stanu rownowagi w stosunkach mi¢dzyludzkich.

« Utrata zalezno$ci od innych.

* Obawa, ze bez naszych probleméw trudno bedzie nam zaja¢ czyms$ nasze mysli lub
wypetic¢ nasze zycie.

* Obawa przed wyalienowaniem.

* Upodobnienie si¢ do naszego ojca, matki lub rodzenstwa.

* Odkrycie, ze nasze marzenia nie daja nam tyle rados$ci, ile naszym zdaniem powinny.

BadZz uczciwy wobec siebie, jesli chodzi o lgki skrywajace si¢ pod powierzchnig
Twojego wlasnego wyobrazenia o sukcesie. Je$li nie podejmiesz konfrontacji z
wyobrazeniem przysztosci, ktora napetnia Ci¢ strachem, gdy sig zbliza, bedziesz drepta¢ w
miejscu, zastanawiajac si¢, czemu brak Ci tak potrzebnej motywacji.

SPOSOB 76
WALKA Z CZASEM

,,Chi Wen Tzu zawsze zastanawial si¢ po trzykro¢ nim podjql jakiekolwiek dziatanie.
Dwakro¢ by zupetnie wystarczyto".

Konfucjusz

Wiemy doskonale, jak duze znaczenie dla postgpOw naszej pracy ma ustalenie celu.
Oproécz ustalenia celow dlugoterminowych, skutecznym czynnikiem motywujacym moze by¢
czas -mozna nawet urozmaicic sterty prac do wykonania o element podobny do gry.

Okresl sobie jakis$ cel, ktory cheesz osiagna¢ w jakims$ czasie, powiedzmy ze w ciagu
godziny, uporasz si¢ z rzeczami ze swej listy zadan, ktore od tak dawna odktadasz. Jesli

potrzebujesz dhuzszego czasu na uporanie si¢ z tym zadaniem, uwzglednij w swym
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harmonogramie krétka przerwe w potowie pracy; nie ma sensu nadmierne obcigzanie si¢
praca, ktore doprowadzi do spadku motywacji. By¢ moze rowniez zdecydujesz si¢ wylaczy¢
telefon, by nic Ci nie przeszkadzato w czasie przeznaczonym na prace.

Upewnij sig, ze Twoj cel stanowi dla Ciebie wystarczajace wyzwanie. Jesli mozesz
sobie pozwoli¢ na poswigcenie godziny na zadanie, ktore w istocie moze zajac¢ jedynie 10
minut, nie ma watpliwosci, ze 50 minut zmarnowate$. 1 analogicznie, jesli sprobujesz
wtloczy¢ w pot godziny co$, co musi zaja¢ dwie godziny, jedynym skutkiem bedzie spadek
motywacji. Aby upewni¢ sig, ze begdziesz dazyt do celu, zaplanuj inna czynno$¢ po
zakonczeniu owego przydzielonego czasu. Moze to by¢ spotkanie z kolega czy wizyta u
klienta. Pomaga to podkresli¢ znaczenie ukonczenia zadania (lub zadan) punktualnie.

Nie zapominaj takze o nagrodach (Sposob 69). Wlasnorgczne poklepanie si¢ po
plecach jako dowodd uznania osiagnig¢ sprawi, ze odczujesz jeszcze wigksza satysfakcje z
ukonczenia danego zadania. Motywacja reaguje pozytywnie na wyzwanie, jesli tylko ustalimy
je na odpowiednim poziomie. Wyznaczenie sobie celu w okreslonym czasie moze by¢ jednym
ze sposobOw osiagnigcia go.

SPOSOB 77
Z NIEWIELKA POMOCA

. W jaki sposob moge rozbudzi¢ w sobie zainteresowanie pracq, jesli jej nie lubie?"

Francis Bacon

Osoby pracujace na wiasny rachunek bywaja mistrzami w dziedzinie projektow
graficznych lub ushug konsultingowych w sferze zarzadzania, musza jednak takze obarczaé
si¢ obowiazkami, ktore w duzych firmach zwykle wykonuja inni. Powoduje to olbrzymie
obciazenie praca. Musza nie tylko wykona¢ prace dla klientow, lecz rowniez cate mndstwo
dodatkowych zadan, ktore rowniez domagaja si¢ uwagi. Przy braku rozwaznego zarzadzania
fatwo nabawi¢ si¢ uczucia przeciazenia praca i niedostatku motywacji. Korzystanie z ustug
specjalistow to jedna z mozliwo$ci (Sposob 11), istnieje jednak kilka innych sposobow na
znalezienie dodatkowej pomocy, ktére nie beda az tak kosztowne.

Sporzadz list¢ zmudnych zadan - takich, ktére nie wymagaja specjalnych
umiejgtnosci, lecz musza by¢ regularnie wykonywane. Archiwizacja dokumentow,
przygotowanie listow reklamowych, roznoszenie ulotek, zakup materialdow biurowych,
wysytanie poczty, mycie samochodu, 1 tak dalej. Wszelkie czasochtonne, lecz niezbedne

zadania, ktore odciagaja Ci¢ od pracy dla klientéw. Teraz zastanow si¢, kto mogtby Ci pomoc
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w ich wykonaniu:

* Sasiadka, ktora z przyjemnoscia oderwie si¢ na chwilg od zajmowania si¢ dzie¢mi.

« Swiezo upieczony absolwent, ktéry chetnie podejmie prace, dzieki ktérej zdobedzie jakies
doswiadczenie.

* Mlodsi cztonkowie rodziny-w zamian za podwyzke kieszonkowego.

* Student pragnacy dorobi¢ do skromnego stypendium.

* Osoba pragnaca podja¢ prace po dluzszej przerwie, ktéra chetnie skorzysta z okazji, by
zndéw czyms si¢ zajac.

* Przyjaciele i krewni.

» Kto$, kto doszedt do wniosku, ze bycie emerytem wiaze si¢ ze zbyt duza iloScia wolnego
czasu.

Majac do dyspozycji kilka wolnych godzin dzigki pomocy 1 dodatkowej parze rak, na
ktérej mozemy polegaé, odkryjesz szybko, ze Twoja motywacja zaczyna znow rozkwitaé -

sprobuj zatem rozejrze¢ si¢ wokot 1 znalez¢ kogo$, kto zaoferuje Ci niewielka pomoc.

SPOSOB 78
PRACA W HARMONII

Zegary - 1 normy spoleczne - narzucaja nam mnostwo rzeczy zwiazanych z naszym
zyciem. O 9.00 rano przewaznie powinnismy by¢ gotowi do pracy czy to umyslowej, czy
fizycznej. O 13.00 oczekuje si¢ od nas, ze bedziemy mieli ochot¢ na przerwg 1 co$ do
jedzenia. Teoretycznie powinno nam wystarcza¢ energii 1 zdolnosci do skoncentrowania si¢
do chwili, az zegar powie nam, ze mozemy skonczy¢ pracg 1 p6j$¢ do domu. Taki rozktad
zaje¢ nie bierze jednak pod uwage naszych indywidualnych przyptywow i odptywow energii
w ciagu dnia.

Jesli nawet tak jest w istocie, mozna wiele zrobi¢, aby poprawi¢ t¢ sytuacje mimo
ograniczen nalozonych przez nasze S$rodowisko pracy. Zacznij od zbadania i poznania
wlasnych wzlotow i upadkéw. Zanotuj, w jakich okolicznos$ciach:

* Najtatwiej Ci wykonywac prace umystowe.

* Najlepiej wychodza Ci zadania fizyczne.

* Odczuwasz najwigkszy glod.

* Odczuwasz kiedy Twdj poziom energii opada.

* Potrzebna Ci chwila przerwy - co godzing lub kilka minut.

» Odczuwasz niniejsza ochot¢ do rozmowy.
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* Czujesz si¢ bardziej komunikatywny - i tak dale;.

Gdy juz poznasz swe naturalne sklonnosci, bedzie Ci tatwiej pracowa¢ nad nimi - nie
przeciwko nim. Jesli np. odczuwasz wilczy gtod koto 11.00, sprawdz, czy mozliwe jest
wczesniejsze wychodzenie na obiad. Oznacza to, ze bgdziesz dostarczal swemu organizmowi
paliwa wlasnie wtedy, gdy najbardziej tego potrzebuje, nie tudzac sig, ze wystarczy kolejny
batonik. Jesli odczuwasz najwigksza che¢ do rozmowy wczesnym popotudniem, zaplanuj
wtedy rozmowy telefoniczne czy spotkania - nie odktadaj ich na chwile, gdy masz wrazenie,
ze sta¢ Cig najwyzej na po-chrzakiwanie.

Notujcie nie tylko swe dzienne rytmy, lecz takze tygodniowe, miesigczne czy nawet
roczne. Przy odrobinie starannego planowania mozna pracowac, zachowujac harmonig
zarbwno z tym, co dyktuje nam zegar, jak 1 z naszymi naturalnymi rytmami. Gdy tak si¢
stanie, powinni$cie zauwazy¢ poprawg wydajnosci - oraz -Waszej motywacji.

SPOSOB 79
WAZNE PYTANIE

Czasem mozesz odnies¢ wrazenie, ze Twoj problem z motywacja sigga glebiej niz do
jednego lub dwoch zadan, ktore sa Twoim zdaniem trudne lub zmudne. Twoja nieche¢ moze
odnotowa¢ na swym koncie wigksze osiagnigcia niz trafienie na zty (czy tez moze dobry?)
dzien. Nie ma w tym nic zlego. To si¢ zdarza. Kiedy jednak tak si¢ dzieje, moze wymagac to
nieco uwagi.

Jesli nie widzisz mozliwosci zmiany na lepsze, przyjrzyj si¢ temu, co probuje
przekaza¢ Ci Twdj brak motywacji. By¢ moze nadszedt czas na zmiang. Duza zmiang. I
zadanie waznego pytania: czy ta praca jest rzeczywiscie dla Ciebie? Moglo si¢ zdarzy¢, ze
Twoja obecna praca osiagneta koniec swego cyklu zyciowego. Na poczatku ja uwielbiates,
ale wszystko si¢ zmienia. By¢ moze jeste$S gotowy na nowe wyzwania, nowe srodowisko,
moze nowa karierg.

Zanim jednak wpadniesz do biura szefa, wymachujac wypowiedzeniem, zastanow sig,
czy nie mozna by wprowadzi¢ jakich$§ innych, mniej drastycznych zmian. Kurs majacy na
celu odswiezenie wiadomosci, szkolenie poprzedzajace awans, negocjowanie zmian w
obowiazkach stuzbowych, wniosek o przeniesienie. PrzesledZ i zbadaj wszelkie dostgpne
opcje. Pomocna moze by¢ rozmowa z kim$§ ze wspolpracownikow, kierownikiem czy
profesjonalnym doradca.

Moze si¢ tez zdarzy¢, ze po calej tej psychicznej wiwisekcji okaze sig, ze potrzeba Ci
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najwyzej dhuzszych wakacji, jesli jednak zadanie tego waznego pytania da odpowiedz
sugerujaca, ze potrzebne sa bardziej zasadnicze zmiany, niech tak si¢ stanie. JesteSmy
istotami dynamicznymi i dla utrzymania si¢ przy zyciu potrzeba nam wiasciwych bodzcow.
Jesli Twoja obecna praca juz ich nie dostarcza, najlepszym pomyslem begdzie
prawdopodobnie poszukanie sobie nowe;.

., Kazdego pociqgajq jego ulubione przyjemnosci”.

Wergiliusz

SPOSOB 80
LIKWIDACJA BLOKAD

Cho¢ mozemy stwierdzi¢, ze chcemy odnalezé w sobie motywacj¢ do wykonania
naszej pracy, mamy wrazenie, ze jaka$ czg$¢ nas samych powstrzymuje nas, uniemozliwia
uczynienie kroku, przykuwa do miejsca. Ta blokada czy tez niechgtna cz¢$¢ nas samych moze
by¢ dos¢ potgzna; niewidzialny wrdg w walce o nasz entuzjazm i energig.

Gdy chcemy ruszy¢ z miejsca, musimy zaja¢ si¢ ta czg$cia nas samych, ktora
powstrzymuje nas przed kazda proba. Jedna ze strategii, ktorych przydatnos¢ sprawdzitam,
jest wyobrazanie sobie tej obcej osobowosci jako elementu wycigtego z kartonu, parawanu
czy arkusza sklejki. To co$ oddziela nas od naszej pracy -w moim przypadku od monitora
komputera. Wyobrazam sobie, ze chwytam ten parawan i delikatnie, acz stanowczo, odsuwam
go na bok. Czasem probuje przesunal si¢ z powrotem, musimy wowczas wykazaé sig
stanowczoscia, kiedy jednak raz uda nam si¢ go pozby¢, przystapienie do pracy staje si¢
znacznie tatwiejsze.

Innym sposobem pozbycia si¢ blokad jest wstuchanie si¢ w to, co ma nam do
powiedzenia nasza ,,zablokowana osobowos$¢". By¢ moze czego$ si¢ boi, domaga si¢ wsparcia
lub probuje Ci przekazac cos istotnego. Postaraj si¢ znalez¢ chwilg 1 wyobraz sobie, ze Twoja
zablokowana osobowos¢ siedzi na krzesle naprzeciwko Ciebie. Porozmawiaj z nia. Wystuchaj
jej. Jesli domaga si¢ wsparcia, pomoz jej. Wyjasnij jej, co chcesz osiagnac i zapewnij sobie jej
pomoc. Moze to brzmi dziwacznie, lecz jest to sprawdzona metoda terapeutyczna. Wyprobuj
ja.

Inne metody obejmuja bardziej zaawansowane techniki: medytacj¢ i wyobrazanie
sobie przedmiotu lub bytu reprezentujacego nasza blokadg, a nastgpnie zmuszanie go, by
znikt.

Jesli cierpisz z powodu blokad majacych negatywny wptyw na Twoja zdolnos¢
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robienia postgpdw w pracy, opanowanie sposoboéw ich likwidacji moze by¢ bardzo
skutecznym narzgdziem pomagajacym uwolni¢ motywacj¢, do odnalezienia ktorej ciagle
dazysz.
SPOSOB 81
KONTAKTY MIEDZYLUDZKIE

Ustalenie liczby kontaktow interpersonalnych w taki sposéb, by odpowiadaty naszym
indywidualnym potrzebom, moze by¢ trudne. Jesli spedzany za duzo czasu na plotkach, moze
by¢ to frustrujace, meczace i stanowi¢ zbyt tatwy pretekst do ociagania si¢. Gdy natomiast
jest ich za mato, odczuwamy niedosyt w zaspokajaniu jednej z naszych podstawowych
potrzeb: kontaktu z ludzmi. Uczucie izolacji moze skonczy¢ sig utrata sit i motywacji - zatem
utrzymanie kontaktow interpersonalnych na wlasciwym poziomie jest bardzo wazne,
szczegoblnie dla pracujacych na wtasny rachunek.

Nauczenie si¢, jak by¢ osoba bardziej asertywna, rozwiazuje problem nadmiernej
liczby ludzi, lecz zwigkszenie liczby kontaktow wymaga juz innego rodzaju dziatan, w tym
zastanowienia 1 planowania.

Przede wszystkim nalezy zastanowi¢ si¢, gdzie mozemy spotka¢ ludzi z naszej branzy.
Podejmij pewien wysitek i wez udzial w szkoleniach, seminariach i konferencjach. Zapisz si¢
do organizacji specjalistycznych i branzowych czy tez grup handlowych, czy grup
zainteresowan. Sporzadz plan spotkan, aby zawsze mie¢ w perspektywie cos$, czego
oczekujesz. Poza korzysciami na polu zawodowym, jest to okazja do zawierania nowych
znajomosci, ktére potem moga postuzy¢ nam do rozbudowania naszej listy kontaktow
interpersonalnych.

Na poziomie nieformalnym sprobuj zapewni¢ sobie regularne spotkania z kolegami,
kolezankami. Najlepsze bgdzie uzgodnienie jednego statego terminu. Bardzo tatwo pozwoli¢
na to, by miesiac minal bez nawiazania kontaktu. Mozesz takze wzia¢ pod uwage
przytaczenie si¢ do kilku innych chgtnych osob i ustali¢, ze bedziecie si¢ regularnie
kontaktowa¢ - moze nawet codziennie, cho¢by za posrednictwem telefonu, poczty
elektronicznej czy telefaksu. Juz to pomaga w utrzymaniu w dobrym stanie pomostu ze
»Swiatem zewngtrznym".

Podtrzymywanie kontaktow interpersonalnych ma ogromne znaczenie dla motywacji.
Przyjrzyjcie si¢ swym potrzebom 1 zastanowcie sig, jakie zmiany moglibyscie wprowadzi¢ dla

zachowania rownowagi.
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SPOSOB 82
PRACA W ZGODZIE Z SAMYM SOBA

Jesli musimy zmagac¢ si¢ sami ze soba na kazdym froncie, odnalezienie motywacji jest
nietatwym zadaniem. Jedna z takich bitew moze mie¢ miejsce wowczas, gdy odkryjemy, ze
nasza praca lub dowolny z jej aspektow pozostaje w konflikcie z naszym osobistym systemem
warto$ci lub nasza zyciowa misja.

Wiele wiodacych firm oglasza dzi$ definicj¢ misji, w ktérej okresla swe cele, do
ktorych dazy. Nie musimy tworzy¢ nic tak formalnego, lecz zawsze wyczuwamy, kiedy nasz
Swiat zewngtrzny pozostaje w harmonii z tym, co jest dla nas wlasciwe lub z tym, co
uwazamy za dobre i stuszne. Jesli tak si¢ nie dzieje, natychmiast zaczynamy odczuwaé
dyskomfort 1 niepok6j. Wtasnie wtedy czesto nasza motywacja znika.

Pomysl o tym, co robisz w pracy - lub co kaza Ci robi¢ - 1 zadaj sobie pytanie: czy
dobrze si¢ z tym czujesz? Gdyby$ pracowat w branzy antykoéw, a przedmioty materialne
zupelnie by Cig nie interesowaly, czulby$ si¢ nieswojo. Gdyby$ odczuwat sktonnosci do
pomagania koztom ofiarnym, a Twdj szef wolaltby, zebys$ robit co$ wrecz przeciwnego, praca
nie bytaby dla Ciebie szczegdlnie ekscytujaca. Jesli podstawowy nacisk ktadzie si¢ na
osiaganie zyskow, a tymczasem Ty jeste§ bardziej zainteresowany jakoscia, Twoj system
wartos$ci znajduje si¢ w niebezpieczenstwie.

Gdy tylko zyjemy i pracujemy w zgodzie z soba 1 podazamy droga, ktora w naszym
mniemaniu jest stuszna, motywacja stanowi mniejszy problem, cho¢ nadal moga zdarzac sie
dni, kiedy wszystko wydaje sig¢ trudne. Jesli Twoja bitwa jest naprawdg¢ znaczaca, pos§wigé
nieco czasu na zastanowienie si¢, czy przypadkiem nie nalezy dokona¢ jakich$ zasadniczych
zmian, by wykonywana przez Ciebie praca byla bardziej zgodna z Twoimi osobistymi

przekonaniami.

SPOSOB 83
PRZYSZY.OSC JEST TERAZ

Przyszto$¢ jest dla nas czgsto zrodtem niepokoju. Czy to si¢ wydarzy? A moze co$
innego? A jesli nic si¢ nie zdarzy? Mozemy zamartwia¢ si¢ tak bardzo, ze spowoduje to u nas
nieomal paraliz. Nasza watta motywacja ma nikle szanse¢ rozkwitu pod sterta trosk.

A jednak zadna liczba zmartwien zwiazanych z tym, co moze badZ nie moze sig stac,
nie zmienita jeszcze niczego. Myslenie o przysztosci - takiej, ktora nie istnieje nigdzie poza

naszym umystem - nie prowadzi do niczego. Czyniac tak, nie robimy nic - nie czynimy
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postepow w pracy. Pozostawienie zmartwien o przysztosci daleko poza soba moze byc¢
poczatkowo zrodtem niepokoju. Moze nam si¢ bowiem wydawac, ze jesli tak postapimy, nie
zrobimy nic z tymi ztymi rzeczami, ktore czekaja na nas w przysztosci. Ale powrét do ,.tu i
teraz" stawia nas w miejscu, w ktérym rzeczywiscie jesteSmy w stanie wplynac na to, co sig
stanie. Przyszto$¢ zaczyna sig teraz.

To, co robimy - badz czego nie robimy - ma podstawowe znaczenie. Jesli zasiadziesz
do pisania raportu, bedzie to miato okreslony skutek w przysztosci; jesli nie, skutek bedzie
inny. Brak dziatania moze spowodowac zawieszenie pewnych spraw, lecz takze moze mie¢
niemite skutki. Alternatywa jest fakt, ze kazda. chwila zawiera w sobie potencjat
ksztaltowania takiej przysztosci, jakiej dla siebie pragniemy. Juz od tej chwili mozemy zaczaé
realizowac nasze marzenia, ambicje - jak rowniez codzienne cele.

Zrdb to, co musisz zrobié, by uksztattowaé lepsza przysztos¢. Zrob to od razu. A jesli
sadzisz, ze odktadanie czego$ na pdzniej moze wyeliminowac z gry jaka$ opcjg, przemysl to
ponownie. Pamigtaj, ze takze to, czego nie robisz ma wpltyw na przysztos¢. Zatem wez do reki
pioro, wlacz komputer i zacznij zmienia¢ swa przysztos¢ juz teraz.

SPOSOB 84
PROSZE O USMIECH

Wszystko, o czym myslimy, znajduje odbicie na twarzy. To zadna nowina. Doskonale
wiemy, ze kiedy martwimy sig, jesteSmy zli badz smutni, wida¢ to na naszych twarzach.
Pobruzdzone czoto, zmarszczone brwi i wygiete w dot kaciki ust mowia §wiatu o tym, co
dzieje si¢ w Srodku. Nic dziwnego, ze jesli Twoje odczucia zwigzane z praca sa nieprzyjemne
1 odczuwasz catkowity brak inspiracji - ani Twoje cialo, ani Twoja twarz tego nie ukryja.

Wiele os6b nie zdaje sobie jednak sprawy z faktu, ze ta zasada dziala w obie strony.
Badania wykazaly, ze usmiech, nawet jesli wcale nie jesteSmy zadowoleni, ma zbawienny
wplyw na nasz organizm. Jak pisze Liz Hodgkinson w swej ksigzce Smile Therapy

-,...Jes$li uda Ci si¢ zmusi¢ do usmiechu lub do udawania dowolnego innego uczucia
przez przybranie odpowiedniego wyrazu twarzy, wkrotce uczucie to pojawi si¢ w Twoim
umysle i ciele".

Jesli zatem czujesz, ze usta wyginaja Ci si¢ w podkowke, sprobuj wygiac kaciki ust do
gory 1 zobacz, co si¢ stanie. Umie$¢ usmiech na twarzy i sprawdz, jak wptywa to na Twoje
samopoczucie. Nie ma znaczenia fakt, ze wcale nie masz powodu, by si¢ usSmiechac¢ - po

prostu to zrob. I rob to regularnie. Z czasem efekt bywa nieco stabszy, usmiechaj si¢ wigc
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szeroko od czasu do czasu - zwlaszcza wtedy, gdy pojawi si¢ przed Toba nowe zadanie. I
usmiechaj si¢ jeszcze czgsciej, jesli jest to cos, czego w rzeczywistosci wceale nie masz ochoty
robi¢.

Motywacja wprawia nas w dobry nastroj, lecz jesli terapia uSmiechem ma okazac sig
skuteczna, zamiast czeka¢, az motywacja pojawi si¢ zanim poczujemy si¢ lepiej, sprobujmy
usmiechac¢ sig, by ja przywota¢. Na poczatku by¢ moze wcale nie bedziemy czuli sig
zadowolenti, lecz jesli bedziemy si¢ usmiechac, szybko nam sig to uda.

SPOSOB 85
SPARALIZOWANI STRACHEM

Gdy bezmyslni rodzice 1 nauczyciele karza dzieci za niewlasciwe zrobienie czegos,
sprawia to, 1z dzieci czuja si¢ ghupie, zawstydzone 1 godne pozalowania. Jesli zdarza si¢ to
wystarczajaco czesto, odruchowo zaczynaja si¢ waha¢ przed proba zrobienia czegokolwiek
nowego. W sytuacji, gdy proby i niepowodzenia staja si¢ dla nich nieprzyjemnym
doswiadczeniem, decyzja, ze lepiej nie prébowac, wydaje si¢ by¢ na pewno madra.

Niestety, to wyuczone zachowanie moze zosta¢ przeniesione do dorostego zycia. Gdy
stajemy w obliczu nowej sytuacji, wyzwania czy nowego zadania, odruchowo wycofujemy
si¢ na z gory upatrzone pozycje. Pod§wiadomie stajemy si¢ znéw dzieckiem, ktore boi sig
podjecia proby zrobienia tego, co ma by¢ zrobione, gdyz moze to wzbudzi¢ gniew Wielkich
Ludzi. Nic dziwnego zatem, ze w tym stanie umystu wolimy si¢ wycofa¢. ,Nie, dzigkujg".
,Nigdy wiecej". Sparalizowani strachem nie osiagamy niczego. MyS$limy sobie: zamiast tego
pojde 1 zrobig sobie kawe albo poczytam gazete, albo poobijam sig troche, sprzatajac biurko;
co$, co nie niesie ze soba zadnego ryzyka porazki.

Taka sytuacja wymaga zdecydowanego dziatania. Po pierwsze, przyznaj si¢ do swego
strachu przed porazka. Nastepnie sprobuj pogodzi¢ sig¢ z faktem, ze nam wszystkim si¢ to
zdarza; kazdemu przytrafia si¢ jaka$ porazka, kazdemu moze zdarzyc¢ sig, ze dostanie gorsza
oceng mimo wytezonych wysitkow. To czg$¢ gry - w ten sposob si¢ uczymy. Czgsto jest to
najlepszy sposob uczenia sig, a niewatpliwie kazdemu ekspertowi z dowolnej dziedziny
przydarzato si¢ to wiele razy podczas jego drogi na szczyt.

Jesli strach przed porazka dziata na Ciebie paralizujaco i uniemozliwia Ci dziatanie,
pamigtaj, ze porazka nie jest niczym ztym. Nie jest w porzadku, jesli nie podejmujemy prob.

SPOSOB 86
MOTYWACJA DLUGOTERMINOWA
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Zdaniem Petera Druckera, guru w dziedzinie zarzadzania, stosowanie ,,marchewki" i
»kija" do motywowania pracownikéw najzwyczajniej si¢ nie sprawdza; w kazdym razie nie
stale 1 nie przez dtuzszy czas. Nagrody sprawiaja, ze nasze wymagania rosna.

Zdaniem Druckera w $rodowisku pracy bardziej skuteczna motywacj¢ zyskuje sig
dzigki ,,... uwzglednieniu odpowiedzialno$ci za organizacjg i jej wktad w szeroko rozumiang
spolecznosc¢...".

PrzyjrzeliSmy si¢ juz naszym osobistym celom i dazyliSmy do szerzej rozumianych
celow zyciowych, najwidoczniej jednak musimy rowniez bra¢ pod uwage firme, dla ktorej
pracujemy, jej miejsce w spoteczenstwie oraz jej potencjalny wptyw na to spoleczenstwo. A
wydawato Ci sig, ze jeste$S jedynie menedzerem ds. marketingu badz sekretarka czy
dyrektorem personalnym! Rzecz jasna jest wigcej powodow do odczuwania motywacji, niz to
wida¢ na pierwszy rzut oka.

Blizsze przyjrzenie si¢ propozycji Druckera oznacza, ze powinniSmy poswigci¢ wigcej
uwagi firmie, dla ktérej pracujemy; nie tylko temu, co si¢ w niej produkuje badz sprzedaje
czy charakterystyce naszego szefa. Musimy przyjrze¢ si¢ tym zawodom strzeleckim w
catos$ci. PowinniSmy nawet zbada¢, jaki jest wpltyw firmy na spoleczefistwo - zaréwno
zamierzony, jak i przypadkowy. Jes§li odkryjesz, ze nie aprobujesz postgpowania swego
pracodawcy, jest mato prawdopodobne, ze bgdziesz pojawiaé si¢ w pracy peten entuzjazmu,
aby dotaczy¢ swoj wkiad. W zasadzie nie odczujesz motywacji.

Chcac upewni€ sig, ze Twoja motywacja dlugoterminowa stoi na pewnym gruncie,
wez sobie do serca porady Druckera i przyjmij caltkowita odpowiedzialno$¢ za firmeg i to, co

robi ona dla spoteczenstwa. No dalej! ,,Pomysl o niej ciepto".

SPOSOB 87
ZASADA ZACHOWANIA ENERGII

Dzieci uwielbiaja nowe zabawki. Tak samo dorosli - tyko ich zabawki sa wigksze i
bardziej kosztowne. Zadna jednak zabawka nie jest w stanie zatrzymaé niczyjej uwagi na
dtuzej. Dotyczy to takze pracy. Nasza koncentracja zaczyna, gdzie§ btadzi¢, tracimy
zainteresowanie, meczy nas wykonywanie godzina po godzinie tych samych czynnosci.
Zmiana ma olbrzymie znaczenie dla wzmocnienia i podtrzymywania naszego zainteresowania
oraz poziomu naszej energii.

Niektore zadania musza by¢ wykonane za jednym zamachem, inne mozna jednak

wykonywa¢ z przerwami. Przerzucanie si¢ z jednego =zajecia na drugie wzbudza
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zainteresowanie i uaktywnia rezerwy energii bez koniecznosci stosowania kofeiny albo cukru.

Pomysl o tym, w jaki sposob podchodzisz do pracy. Czy zazwyczaj myslisz, ze kiedy
juz raz zaczniesz co$ robi¢, musisz ukonczy¢ cale zadanie za jednym posiedzeniem? Czy
zauwazasz, ze w potowie pracy odczuwasz zmegczenie? Albo znudzenie? Jesli wykazujesz
sktonnosci do zaciskania zgbow i trwania na posterunku az do konca, prawdopodobnie wcale
nie wyswiadczasz swej motywacji przystugi. Sprobuj przerwaé prace zanim zaczniesz
odczuwaé¢ zmegczenie. Odtoz ja na bok, kiedy jeszcze Twoje odczucia zwigzane z nia sa
pozytywne. W ten sposob uda Ci si¢ zachowac¢ pozytywne skojarzenia z tym zadaniem, kiedy
podejmiesz je na nowo, by¢ moze nieco pozniej tego samego dnia lub po spedzeniu pot
godziny na robieniu czego$ catkowicie odmiennego.

By¢ moze nawyki sa u nas czym$ waznym, lecz zmiany odgrywaja znaczaca role w
podtrzymaniu naszej motywacji. Wprowadzmy je w wigkszej liczbie do naszej pracy, a
odkryjemy, ze moze to by¢ jedna z metod rozwigzywania naszych probleméw z motywacja.

, Gdy tylko staje w obliczu koniecznosci wybrania miedzy jednym a drugim ziem,
wybieram to, ktorego jeszcze nie wyprobowatam”.

Mae West
SPOSOB 88

NATLOK PRACY

Wsrod ludzi mozna zauwazy¢ rozne style pracy. Niektorzy wola pracowaé w statym
tempie, inni preferuja pozbywanie si¢ pracy mozliwie najszybciej, a znaczna, ich liczba
wydaje si¢ spedza¢ wigkszo$¢ czasu na mysleniu o terminach koncowych, w istocie jednak
nie robiac nic do ostatniej chwili. Jedynym czynnikiem, jaki ich motywuje w wystarczajacym
stopniu, by w ogole cokolwiek zrobili, jest presja wynikajaca z koniecznos$ci wykonania pracy
w okreslonym terminie. Jedna z mozliwos$ci jest zmiana tego nawyku, mozemy rowniez, jak
mawiaja dekoratorzy wngtrz, uczyni¢ go cecha charakterystyczna.

Zaakceptuj swoj styl pracy, a by¢ moze praca pdjdzie Ci lepiej. Zamiast jednak
pozwalaé, by czas przeptywat Ci migdzy palcami na zamartwianiu si¢ tym, co musisz zrobic i
prowadzeniu w myslach gier z samym soba, wypelnij go praca. Wtasnie tak. Wcisnij przed to
zadanie inng pracg. Ustal termin ostateczny na taki dzien, w ktorym bedziesz musiat podjac
prac¢ nad nastgpnym zadaniem. Zacznij ustala¢ terminy, umieszczajac je jeden obok
drugiego.

Jesli masz zamiar zastosowac t¢ strategig, potrzebny jest takze plan, ktory pozwoli Ci
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wypetni¢ czas wolny od pracy. Jesli pracujesz w stresie, bedzie on niezbedny. Aby jednak
czas wolny nie przeciagnat si¢ na czas pracy, harmonogram nowych zadan musi rozpoczynac
si¢ doktadnie w dniu planowanego przez Ciebie powrotu do pracy.

Wigkszo$¢ z nas unika wykonywania zadan w stresie, kiedy tylko moze, jesli jednak
jest to jedyny sposob zmuszenia Ci¢ do zrobienia czegokolwiek, zmu$ stres do pracy na
Twoja korzys¢.

SPOSOB 89
CZY JESTES ZDROWY?

Wszystko wydaje si¢ znacznie latwiejsze, gdy tylko cieszysz si¢ dobrym zdrowiem.
Czujesz, ze jeste$ u szczytu formy. Masz energig, zapat i zywotno$¢ pozwalajace Ci zmierzy¢
si¢ ze wszystkim, co niesie dzien. Z drugiej jednak strony, gdy Zle si¢ czujesz czy to z
powodu przezigbienia, czy walki ze skutkami naduzycia alkoholu, Twdj organizm (a w tym 1
mozg) nie bedzie Ci postuszny, bez wzgledu na to, jak bardzo cheesz pracowac.

Jesli jeste$ calkowicie §wiadomy tego, ze istnieje uzasadniona przyczyna Twojego
kiepskiego samopoczucia, wszystko w porzadku. Moze si¢ jednak zdarzy¢, ze uwazamy, 1z
mogliby$Smy czu¢ si¢ lepiej, a nasze samopoczucie jest dos¢ kiepskie.

Gdy zmagamy si¢ z praca i nie odczuwamy zwyklego entuzjazmu, warto sprawdzi¢
stan zdrowia. Czasem nie zdajemy sobie sprawy z tego, ze nie funkcjonujemy tak, jak
powinnismy. Dopoki mozemy doczolgaé si¢ do automatu z kawa, zaktadamy, ze wszystko
jest w porzadku. Przypomina mi to histori¢ mojej przyjaciotki, ktéra nie czuta si¢ najlepie;,
lecz nie przywiazywata do tego wigkszej wagi. Gdy wreszcie poszta do lekarza, okazalo sig,
ze cierpli z powodu przewlektej anemii 1 natychmiast zapisano jej tabletki zawierajace zelazo.
Obecnie jest znéw w dobrej formie, z absolutna tatwoscia radzi sobie ze swym wymagajacym
stylem zycia.

Nie trzeba wcale stawa¢ si¢ hipochondrykiem, by pamigta¢ o zadawaniu sobie tego
pytania, ktore zwykle zadajemy innym, gdy si¢ z czym$ zmagaja: ,,Czy dobrze si¢ czujesz?"
Jesli tak nie jest, moze to po prostu oznacza¢ nadciagajace przezigbienie, pewne jest jednak,
ze nie mozesz spodziewac si¢ po sobie zbyt duzej motywacji, jesli nie jeste$s okazem zdrowia.
Jesli masz jakiekolwiek watpliwos$ci zwiazane ze swym stanem zdrowia, dobry lekarz

rodzinny chetnie Cig zbada i zapewni wsparcie, gdy bedzie Ci ono potrzebne.

SPOSOB 90
W NASTROJU?
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Nasze uczucia sa czym$ poteznym; tak poteznym, ze moga mie¢ wplyw na
funkcjonowanie naszego organizmu. Osoba dos$wiadczajaca depresji moze mie¢ nizszy
poziom energii, a otrzymanie dobrych wiadomos$ci moze sprawic¢, ze podskoczymy z radosci.
W wypadku pracy jest mato prawdopodobne, by$my odczuwali motywacje, jesli nasze
emocje sa w kiepskim stanie.

Jesli istnieja wazne przyczyny zlego samopoczucia, zapewnij sobie wsparcie
przyjaciol i rodziny, by pomogli Ci przetrwa¢ klopoty. Gdy jest to co§ wigcej niz
zmartwienie, zasiggnigcie porady fachowej bywa czgsto przydatne. Twoj lekarz rodzinny
powinien Ci co$ doradzié¢, mozesz takze umowic si¢ na wizyt¢ prywatna. W wypadku, gdy
Twoje zmartwienia sa zwiazane z praca, omow je ze swym kierownikiem lub kim§ innym, kto
moze Ci pomoc.

Nie tylko zmienne koleje losu moga mie¢ wpltyw na nasze samopoczucie - dzieje si¢
tak rowniez w przypadku diety. Kiepskie jedzenie wptywa zar6wno na nasz organizm, jak i
na poziom naszej energii, a zatem na nasz umyst. Na przyklad niedobor witaminy Bl
prowadzi m.in. do probleméw z koncentracja, zanikdw pamigci 1 niepokoju. Podobne objawy
moze powodowac niedobor witaminy B12. Niewystarczajaca ilo$¢ potasu prowadzi do
drazliwosci 1 dezorientacji umystowej. Wazna rol¢ w regulowaniu naszych stanow
mentalnych 1 funkcji mézgu odgrywaja aminokwasy.

Jesli ktopoty z nastrojem nie maja rzeczywistej przyczyny, przyjrzyj si¢ swojej diecie.
Upewnij sig¢, ze odzywiasz si¢ w zdrowy, zroéwnowazony sposob. Jesli pojawia si¢
watpliwosci, dobry preparat witaminowy i mikroelementy moga okaza¢ si¢ wystarczajace,
pozwdl jednak zbada¢ si¢ swemu lekarzowi rodzinnemu. Pozytywne odczucia zwiazane z
praca moga zaleze¢ od Twojego samopoczucia.

Miejsca pracy

Otoczenie, w ktorym pracujemy, ma olbrzymi wplyw na nasze samopoczucie
zwiazane z codziennym wstawaniem z t6zka 1 udawaniem si¢ do pracy. Rzecz jasna, jesli nie
znosimy tego, co robimy, zadne wytozone pluszem biuro nie zmusi nas do bardziej wydajnej
pracy, ale proba wykonywania naszych obowiazkéw w niewygodnym otoczeniu moze odbié
si¢ na naszej motywacji. Zdarzyto mi sig raz spedzi¢ czg$¢ mojego tygodnia pracy w waskim,
zagraconym 1 pozbawionym okien pokoju. Chyba nie musz¢ nadmienia¢, ze praca w te dni
byla zawsze cigzka proba, mimo ze sama praca sprawiata mi przyjemnosc.

Na najdalszym koncu skali miejsce pracy moze by¢ tak nieodpowiednie, ze stwarza
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zagrozenie dla zdrowia i bezpieczenstwa. Rozklekotane krzesta, niewystarczajace ogrzewanie
1 wentylacja oraz kiepski sprzet do przechowywania rzeczy moga by¢ tolerowane przez
pracownikow, lecz niewtasciwe krzesto moze powodowaé problemy z kregostlupem i
przeciazeniem mig$ni, kiepskie ogrzewanie i wentylacja moga kltoci¢ si¢ z przepisami
bezpieczenstwa i higieny pracy, a chwiejne sterty pudetek czy innych przedmiotow moga sta¢
si¢ przyczyna wypadku. Miejmy nadziejg, ze wigkszo$¢ z nas nie bedzie musiata zmagac sig z
takimi warunkami, jesli jednak tak jest, przyzwyczajenie moze sprawic, ze tatwo przeoczymy
fakt, iz nasze miejsce pracy nie pomaga nam pracowac tak wydajnie, jak bysmy mogli.

Nasza motywacja wymaga podtrzymywania za pomoca stymulacji. Poprawa otoczenia
nie zmieni samej pracy, moze jednak poprawi¢ nasze odczucia zwigzane z nia, pomoc zabrac
si¢ do pracy i przebrna¢ przez nia. Wcale nie musisz by¢ dekoratorem wnetrz, nie bedzie tez
konieczny wigkszy remont. Wiele mozna osiagna¢ ulepszajac to, co juz jest.

Ponizsze dziesig¢ Sposobow skupia si¢ na pomystach zwiazanych z uczynieniem z

naszego biura miejsca, w ktérym nasza motywacja przetrwa - a moze nawet rozkwitnie.

SPOSOB 91
TROCHE ZIELENI

Rosliny to stosukowo prosty, jednorazowy sposob natychmiastowej poprawy wygladu
pokoju. Jesli nie wierzysz we wplyw, jaki moga mie¢ ro§liny, przejrzyj kilka czasopism na
temat urzadzania wnetrz 1 wyobraz sobie pokazane tam pomieszczenia bez roslin.

Na pewno sa jakie$ rosliny, ktore szczegdlnie lubisz, jednak lepiej sprawdzaja sig
ro$liny ,.architektoniczne", ktore wygladaja lepiej niz masa malutkich doniczek - te moga
tylko pogarsza¢ wyglad pokoju. Oblicz, ile roslin potrzeba, biorac pod uwagg rozmiary
pokoju lub - jesli podejmujesz dziatania jednostronne - po prostu zdecyduj, jaka roslina
wygladataby najlepiej w pokoju lub miejscu, w ktorym pracujesz.

Zwro¢ takze uwagg na lokalizacjg. Jasne, stoneczne miejsce bgdzie odpowiednie dla
innych roslin niz te, ktore czuja si¢ najlepiej w pokoju z oknami wychodzacymi na poinoc.
Pomysl takze o grzejnikach 1 temperaturze panujacej w pokoju w ciagu dnia i w nocy. Jesli
nie masz pewnosci, popro$ o rad¢ w centrum ogrodniczym lub w kwiaciarni. Zastanow sig,
jak rozmiesci¢ rosliny, by nikomu nie przeszkadzaty.

Pamigtaj, ze poza poprawianiem wygladu pokoju zielen pomaga takze, do pewnego
stopnia, od§wiezy¢ powietrze w pokoju, dostarczajac znacznych ilosci tlenu.

SPOSOB 92
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ROZJASNIAMY WN ETRZE

Niewielka ilo$¢ farby na $cianach biura moze czyni¢ cuda, poprawiajac ogolny nastroj
miejsca. Jesli Twoje biuro wyglada bardziej ponuro niz komodrka Steptoe'a, prawdopodobnie
mozna tam wiele zmienic.

Podjecie decyzji o remoncie biura jest oczywiscie najlatwiejsze dla o0sob
prowadzacych wilasne firmy. W wypadku pracownikéw moze to oznacza¢ po prostu
zwrdcenie uwagi szefa na ten problem i by¢ moze zaproponowanie pomocy w remoncie, jesli
jest to konieczne. Dla oséb pracujacych w duzych firmach moze by¢ to nieco trudniejsze;
moze istnie¢ pewna polityka oszczedzania, a remont biura dla pracownikow moze nie miesci¢
si¢ w priorytetach. By¢ moze wystarczy przedstawienie przekonujacego argumentu
dotyczacego morale 1 wydajnosci zalogi. Wyraz to w takich stowach, aby zrozumieli oraz -
jesli to ma sens - zaproponuj pomoc przy pracy.

SPOSOB 93
POLKI

Kazdy, kto kiedy$ wprowadzit si¢ do nie umeblowanego mieszkania i probowal tam
mieszka¢ bez porzadnej szafy, doskonale wie, jak straszne moze staé si¢ zycie. Przez jakis
czas myslatam, Ze sobie z tym poradzg, szybko jednak zdatam sobie sprawg 2 niedogodnosci
zwigzanych z problemami organizacyjnymi i nielatwym znajdowaniem potrzebnych rzeczy.

Ten sam problem odnosi si¢ do biura. Dostep do wystarczajacej liczby potek 1 miejsca
do przechowywania rzeczy ma olbrzymie znaczenie - pozwala zorganizowac pracg i stworzy¢
otoczenie, ktore nie jest zawalone stosami dziwnych rzeczy na podlogach, biurkach, wolnych
krzestach 1 wszelkiej dostgpnej powierzchni. W przeciwnym razie praca staje si¢ bardzo
mozolna, a nasza motywacja zanika, gdy musimy przewré6ci¢ do géry nogami caly pokdj w
poszukiwaniu potrzebnej rzeczy.

Upewnij sig, ze masz do dyspozycji wystarczajaca ilos¢ miejsca do przechowywania
rzeczy oraz ze dobrze Ci ono stuzy. Jesli to konieczne, zainwestuj w kolejne potki, szafy na
akta 1 inne przedmioty stuzace przechowywaniu rzeczy. Moze to pomoc Ci sprawi¢, by kazde

niewielkie zadanie przestalo by¢ herkulesowym wysitkiem.

SPOSOB 94
OCZYSZCZAMY TEREN

Mimo podejmowania wszelkich afirmujacych dziatan z papierami i archiwami i tak

moze nadejs¢ chwila, gdy przestrzen w pokoju skurczy si¢ do rozmiarow pot litrowego
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garnka. Zamiast podejmowaé proby poradzenia sobie z klopotami 1 frustracjami
spowodowanymi przez petne szafy na akta, wypchane komody 1 uginajace si¢ poiki, istnieje
prosty sposob na uzyskanie wigkszej przestrzeni: spakowanie zbednych materialow 1
wyniesienie ich do magazynu.

Jesli nie bedziemy przeprowadzali regularnego procesu od-chwaszczania, stare
dokumenty beda si¢ gromadzily nieomal niezauwazalnie, zajmujac cenna przestrzen
potrzebna na biezace projekty. Przejrzyj dokumenty i okresl, ktore z nich nie sa juz uzywane,
cho¢ konieczne jest ich przechowywanie. Zapakuj je do pudel na akta, oznacz i schowaj
gdzie$ indziej. Wigksze iloSci mozna odda¢ na przechowanie za oplata specjalistycznym
firmom; w innym wypadku mozna wykorzysta¢ wolna przestrzen w szafach lub inne komorki
czy zakamarki, ktore sa bezpieczne i w ktorych dany dokument mozna tatwo odnalez¢ - nie
chcesz wszak fundowa¢ sobie dalszych problemoéow, gdy przyjdzie Ci odzyskaé stary
dokument.

Oczyszczenie terenu moze by¢ nie tylko kolejnym sposobem zwigkszenia przestrzeni,

lecz réwniez utatwieniem sobie zycia w pracy.

SPOSOB 95
ZALUZJE

Oknom w biurach nie poswigca si¢ tyle uwagi, ile nalezy. Nie ma w tym nic
dziwnego, zwlaszcza w matlych firmach, ze nie dekoruje si¢ ich zastonami (cho¢ zastonki z
falbankami niekoniecznie nadaja si¢ do tego celu), brak mozliwos$ci zastonienia okien moze
by¢ uciazliwy - zwlaszcza w lecie.

Promienie stonca wpadajace bezposrednio do pokoju moga wywola¢ niecomal
natychmiastowy efekt cieplarniany, co w potaczeniu z cieptem wydzielanym przez sprzgt 1
samych ludzi moze nieprzyjemnie zmienié atmosfere pomieszczenia. Swiatlo stoneczne moze
takze powodowac problemy, odbijajac si¢ od ekrandéw komputerdw i papieru. Oprocz tego, ze
powoduje zmgczenie wzroku, moze zwigkszy¢ liczbg btedoéw, ktorych mozna by uniknaé, co
samo w sobie jest doSwiadczeniem frustrujacym 1 majacym negatywny wplyw na nasza
motywacje.

Zastanow si¢ nad poprawa komfortu swej pracy i ulepszeniem samej pracy dzigki
rozwiazaniu probleméw wywolanych przez $wiatto sloneczne. Najlepszym rozwigzaniem sa
zazwyczaj zaluzje - pionowe, poziome lub zwijane. Pomysl, jaki rodzaj najlepiej sprawdzi sig

w Twoim biurze.
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SPOSOB 96
OBRAZKI

Za kazdym razem, gdy podnios¢ wzrok znad mojej pracy, widz¢ jedna z moich
ulubionych grafik - abstrakcyjny, jasny obraz ze smugami biekitu, bieli i zotci, ktory
przywodzi mi na mysl dhugie dni spedzane nad Morzem Srodziemnym. Zawsze czuje sie
wtedy lepiej, krotkie spojrzenie na obraz poprawia mi nastr6j. Nie moglabym si¢ bez niego
obejs¢. Odgrywa on swoja rolg, pomagajac mi przetrwac¢ dzien pracy.

Przyjrzyj si¢ obrazom, ktore Cig otaczaja. Jesli ich nie ma lub sa tak ponure, ze nikt
nie moze na nie patrze¢, prawdopodobnie nadszedl czas na zmiang. Wprowadzenie nowej
dekoracji $cian moze leze¢ poza zasiggiem Twych mozliwosci w miejscu, gdzie obecnie
pracujesz - wowczas pomys$l o mniejszych obrazkach, ktore uwazasz za inspirujace: ramka
stojaca na biurku, grafika na oktadce terminarza, pocztowka w zasiggu reki, gdy tego
potrzebujesz.

Gdy poszukujesz odrobiny inspiracji, podnoszac wzrok znad mrocznych glebi pracy,
pomysl o tym, jak sztuki plastyczne moga zmieni¢ nasze zycie w pracy.

SPOSOB 97
TABLICE DO PRZYPINANIA KARTEK

Mozna je spotka¢ w wielu biurach, zbyt czgsto wszakze wypetnia je mndstwo
zbegdnych ogloszen i zapomnianych ulotek. A przeciez tablice moga by¢ przydatnymi
gadzetami, stosowanymi nie tylko do zawieszania obwieszczen kierownictwa.

Z tablic mozna skorzysta¢ w celu stworzenia przestrzeni, ktéra pomoze nam w
zwigkszeniu motywacji dzigki umieszczaniu na nich takich rzeczy, jak inspirujace i $mieszne
cytaty, afirmacje i ulubione zdjecia. Spraw, by byla dynamiczna. Zmieniaj t¢ wystawke
czesto, zeby zawsze byto tam co$ nowego, co podziala stymulujace, gdy spojrzysz w tym
kierunku. Mozna tam powiesi¢ zdania przypominajace o naszych osobistych ambicjach,
zadania dziennie, definicje misji, nawet wyciagi bankowe - wszystko, co w danej chwili
uwazamy za motywujace.

Kazdemu z nas potrzeba stymulacji zewngtrznej, by wpusci¢ nieco $wiezego
optymizmu, gdy nasz entuzjazm w $rodku dnia zaczyna opadaé. Tablica z korka moze by¢
przydatnym przedmiotem, gdzie umiescimy nasze przestanie, ktére uwazamy za pomocne,
podbudowujace oraz - miejmy nadziej¢ - motywujace.

SPOSOB 98
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KWIATY

Kwiaty sa kolejnym prostym sposobem sprawienia, aby nasze miejsca pracy staly si¢
bardziej ludzkie 1 naturalne, dzigki czemu czujemy znacznie wigksza cheé¢ do pracy, ktéra
moze wcale nie dziata na nas inspirujaco. Postawienie wazonu ze $§wiezymi kwiatami,
zmienianymi codziennie, jest zwiastunem zmiany -zmiany, ktora jest ciagle potrzebnym nam
bodzcem. Osoby o zainteresowaniach ,alternatywnych" powiedziatyby, ze jest to takze
symboliczny sposdb przedstawienia naszego zwiazku z ziemig (i by¢ moze miatyby
shusznosc).

Dekoracje nie musza by¢ imponujace ani kosztowne. Zrdbcie skok na kase z
drobniakami 1 kupcie trochg¢ sezonowych kwiatow albo przyniescie co§ z ogrodu. Maly
bukiecik w fadnym wazonie czy nawet pojedynczy kwiat, dziata tak samo, jak egzotyczne
kompozycje. Liczy sig fakt, ze sprawiamy naszym oczom uczt¢ dzigki najpigkniejszym darom
natury.

SPOSOB 99

FENG SHUI

Ta tajemnicza starozytna chinska sztuka zdobywa coraz wigksza popularno$¢ na
Zachodzie - korzystaja z niej nawet wielkie firmy. Z jej pomoca sprawiamy, Ze energia,
zwana chi, przeplywa przez domy i biura dobroczynnie i harmonijnie. Je$li przeplywa
wlasciwie, podobno przynosi szczgscie, pokoj, dobrobyt i powodzenie; jesli tak nie jest, moze
spowodowac¢ wiele nieprzyjemnosci.

Wedtug zasad Feng Shui na przeplyw energii ma wplyw polozenie drzwi, meble,
lustra, woda, jak rowniez takie czynniki, jak ksztatt i funkcja pomieszczenia. Praktycy Feng
Shui ogladaja dom 1 proponuja sposoby usunigcia bledow 1 uzyskania pozytywnych efektow.
Jesli pieniadze znikaja nam rownie szybko, jak si¢ pojawiaja, moze by¢ to usterka drzwi
frontowych, jesli macie problemy w zwiazkach, by¢ moze Wasze 16zko jest skierowane w
niewlasciwg strong.

Feng Shui przypomina nam o naszych zwiazkach z natura. Jesli masz wrazenie, ze
Twoje zwiazki maja zty wpltyw na postgpy w pracy lub nie sa pomocne, Feng Shui moze
podsuna¢ parg ciekawych rozwiazan. Czy zdarzyto Ci si¢ stysze¢ o ,,syndromie ztego
budynku"? To moze by¢ rozwiazanie tajemnicy.

SPOSOB 100
JONIZATORY
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Coraz wigcej miejsc pracy to strefy, gdzie nie wolno pali¢ - to btogostawiona ulga dla
wszystkich niepalacych. Cuchnace, wypetlnione dymem pomieszczenie nie jest dla
niepalacego najlepszym otoczeniem, ktére sprzyjaloby koncentracji 1 pracy pelna para.
Najlepsze jest powietrze, ktore tatwo znalez¢ nad morzem lub na wolnej przestrzeni na wsi -
niestety, dla wigkszos$ci z nas ustawienie biurka na plazy nie wchodzi w rachubg.

Jednym ze sposobdéw uzyskania Swiezego powietrza w biurze jest jonizator. Te
niewielkie maszynki wytwarzaja staly strumien jonéw ujemnych, ktoéry przyciaga drobne
czastki zanieczyszczen 1 w ten sposob je neutralizuje. Nie unosza si¢ one w powietrzu
czekajac, az zaczniemy je wdycha¢, lecz zostaja uziemione na jakiej§ powierzchni lub - jesli
jonizator wyposazony jest w filtr -wyeliminowane. Jonizatory pomagaja takze zneutralizowac
szkodliwe oddziatywanie sprzegtu biurowego.

Producenci takich urzadzeh wymieniaja wiele korzysci, ktore plyna z ich posiadania:
od poprawiania samopoczucia do pomocy w zwalczaniu depresji. Bez watpienia Jonizatory sa
tanim 1 skutecznym sposobem zapewnienia czystszego 1 mniej zanieczyszczonego powietrza.
By¢ moze sa wlasnie tym, czego potrzebujesz, by myslato Ci si¢ lepiej 1 by$ czul si¢ Swiezo
przez caty dzien spgdzony w pracy.

SPOSOB 101
MARZENIE

Kazdy z nas jest odrgbna istota 1 zadne rozwiazanie problemu zwiazanego z
automotywacja nie bedzie odpowiednie dla wszystkich. Cos, co inspiruje jednych, u innych
moze nie wywola¢ ani krzty entuzjazmu i na odwro6t. Poniewaz jesteSmy istotami ztozonymi,
czynnik pozwalajacy nam odblokowaé si¢ jednego dnia, drugiego okaze si¢ zupelnie
nieskuteczny; czasem, by zmusi¢ nas do pracy potrzeba nam tylko lekkiego popchnigcia -
innym razem laski dynamitu.

Motywacja wydaje si¢ wykazywa¢ zmienny i1 uparty charakter. Moga ja zniszczy¢
najmniejsze rzeczy - a potem réwnie tatwo da si¢ ja przywotaé. Zadanie dla kazdego z nas
polega na tym, bySmy zaczgli rozumie¢ jej dziwactwa, preferencje 1 niechgci w kazdej z
niezliczonych sytuacji, w jakich znajdziemy si¢ podczas dnia pracy.

Gdy juz zaczniesz wiedzie¢ wigcej na temat tego, w jaki sposob Twoja motywacja
reaguje w réznych warunkach i na rézne wyzwania, mozesz odkry¢ inne, rownie skuteczne
strategie. Moga to by¢ adaptacje podanych tu sugestii, moga to takze by¢ nowe pomysty,

ktore odkryjesz metoda préb i btedéw. Mozesz rowniez stwierdzi€, ze najlepiej sprawdza sig
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metoda mieszania i taczenia réznych strategii. Niektore z sugestii moze przyjmiesz na state
-nowe metody pracy, zmiany w biurze - umocnig one metody stosowane jednorazowo, tacznie
czy kolejno. Wreszcie - moze otrzymasz schemat, ktory sprawdzi si¢ w wigkszosci
wypadkdéw, gdy Twoja motywacja wezmie sobie wolne.

Badz wytrwaty. Eksperymentuj. Wyprobuj roézne metody. Miejmy nadzieje, ze
wreszcie znajdziesz takie, ktore beda dla Ciebie najlepsze, najskuteczniejsze w Twoim

wypadku.
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