Jak zmotywowac sie w czterech scianach?

Aktualna sytuacja znacznie zmienita nasza rzeczywisto$¢é. Pojawily sie nowe zasady funkcjonowania
spotecznego, wiele zakazoéw i1 ograniczen dotykajacych wigkszosci aspektow naszego zycia. Dotychczasowe
schematy, przyzwyczajenia, zachowania musialy przej$¢ niematg rewolucje¢ i zmieni¢ si¢ diametralnie. Jednymi
z obszar6éw, ktore zmienity si¢ najszybciej to praca i nauka, poniewaz przeniosty si¢ w przestrzen domowsa. Jak
sobie z tym poradzi¢? Dlaczego, wbrew pozorom, jest to duze wyzwanie dla uczniow i pracownikow? Jak
wzmacnia¢ swojg motywacje, przebywajac w domu?

Dlaczego nauka/praca w czterech scianach dziala
demotywujqco?

o Wwigkszo$¢ czasu przebywamy w malej,
zamknigtej przestrzeni, ktorg musi
zagospodarowa¢ wiele o0sob jednocze$nie —
w naszym polu psychologicznym oddziatuje
wtym samym momencie wiele bodzcow
(oczywiscie sily te moga dziata¢ pozytywnie
w okreslonych warunkach, ale nie 24h/dobg),
kumulacja owych oddzialywan powoduje duze -
napigcie, wzrost negatywnych stanéw emocjonalnych, frustracje, zto$¢, a nawet agresje

e do tej pory dom kojarzyt nam si¢ z naszym azylem, miejscem, gdzie mozemy si¢ zrelaksowaé, odpoczac,
wzmacnia¢ relacje z bliskimi, ,,0dcig¢” si¢ od $wiata zewnetrznego, szkoly, pracy... Teraz jesteSmy
zmuszeni w te nasza osobistg przestrzen wpusci¢ obowiazki, prace, nauke, spotkania, lekcje i wiele innych
czynnikow, ktore do tej pory dziaty si¢ poza nig

e nauka/praca domowa nie jest aktualnie naszym wyborem — jej obowiazek zostal narzucony z gory,
W zwiazku z czym nasz mozg reaguje oporem przed odgdérnymi nakazami, przymusem, brakiem
mozliwos$ci wyboru — co jest naturalng reakcja obronng naszego organizmu.

Jak egzekwowad od samego siebie?
Jest to bardzo trudne zadanie, poniewaz wydajemy polecenia wiasnej osobie. Moze to stanowi¢ pewien rodzaj
dysonansu poznawczego — sytuacji, w ktorej dostrzegamy sprzecznosci. Sytuacja ta nie jest tatwa do zrozumienia,
gdyz ten sam podmiot nakazuje co$ i ten sam podmiot musi to wykonaé. Teoretycznie powinno by¢ 100%
zgodnosci. Ale czy w rzeczywistosci tak jest? Duzo zalezy od tego, jakim trybem zarzadzania soba dysponujemy:
a. Tryb demokratyczny — robimy dana czynno$¢ po to, aby si¢ lepiej poczu¢, nastawiamy si¢ na
przyjemnosci, dajemy sobie prawo, itd.
b. Tryb autokratyczny — nie pytamy siebie o checi, tylko o konkretne zadania. Kierujemy si¢ poczuciem
odpowiedzialno$ci i obowigzku.

Bardzo wazne jest, aby zachodzita harmonia migdzy tymi dwoma trybami. Wtedy mozemy mie¢ do czynienia
z samoregulacja, czyli mechanizmem, ktéory w codziennym dziataniu uwzglednia zar6wno nasza efektywnos¢, jak
i nasz dobrostan psychiczny i fizyczny.

Jak mozna sobie pomdc w utrzymaniu motywacji w warunkach domowych?

1. Nadaé dniu strukture — nie pozwoli¢, aby czas pltynal sobie swobodnie sam, zyt swoim zyciem i zapobiec
sytuacji, w ktorej to on nami zarzadza. Warto postara¢ si¢, abySmy to my kierowali czasem w ciaggu dnia,
np. zamiast na godzing 9, budzik ustawi¢ na godzing 8, w ten sposob zyskamy godzing w perspektywie
doby, a nadmieni¢ tylko, ze $rednio godzing dziennie szukamy jakiej$ rzeczy... W zwiazku z tym warto
dostarczy¢ sobie poczucia bezpieczenstwa i kontroli nad uptywajacymi godzinami.



Zwroci¢ uwage na estetyke wyglgdu i higiene osobistg — wydaje si¢ banalne, a jednak... Spedzajac
wiekszo$¢ czasu w domowym zaciszu, gdzie nie spotykamy si¢ bezposrednio z innymi ludzmi, zwyczajnie
nie chce nam si¢ ubiera¢ elegancko, schludnie. Bardzo tatwo wpas¢ putapke tzw. ,efektu pidzamy” —
bedzie ona wtornym komunikatem dla naszego mozgu: ,,To jest czas relaksu, a nie nauki/pracy!”. Wielu
psychiatrow zwraca na to szczegdlna uwage nawet w przypadku zaburzen psychicznych, poniewaz aspekt
zadbania o swoj wyglad zewnetrzny jest czynnikiem, ktory w istotny sposob moze pozytywnie wptynaé na
proces leczenia. Poza tym, spedzajac wigkszo$¢ dnia w stroju ,,nie wyjSciowym”, w szybkim tempie
mozemy doprowadzi¢ do spadku swojej samooceny i pogorszenia samopoczucia.

Uporzgdkowaé miejsce nauki/pracy — zorganizowana przestrzen pracy pozytywnie koreluje z jej
efektywnoscia. Widzac stos papierow, zeszytow, zadan, sprawozdan (...) na biurku z gory interpretujemy
ten niemily widok jako misj¢ niewykonalna. Nie wiemy, za co zabra¢ si¢ najpierw, co jest najwazniejsze,
co jeszcze pozostalo nam do zrobienia... Jeden wielki batagan. Nasza motywacja, chcac nie chcac, spada.
W momencie, gdy miejsce pracy bedzie uporzadkowanie, zorganizowane W odpowiadajacy nam sposob,
a wszystko bedzie miato swoje miejsce, o wiele tatwiej bedzie nam po pierwsze — spojrze¢ na te przestrzen
i nie zalamac si¢ juz na starcie, po drugie — ustali¢ sobie harmonogram pracy, po trzecie — skoncentrowac
si¢ 1 przystapi¢ do efektywnej nauki.

Lista rzeczy do zrobienia — moze stanowi¢ zwrotny komunikat w sytuacji, gdy ,,odhaczymy” sobie jakas$
czynno$¢ — czujemy satysfakcje, widzimy realny postep, wzrasta nasza motywacja do dalszych dziatan,
poniewaz widzimy, ze jestesmy efektywni — a §wiadomos¢ wlasnej efektywnosci wptywa na produkcje
energii, ktora mozemy wykorzysta¢ do dalszej efektywnosci. Jesli takiej listy zabraknie — caty dzien
mozemy spedzi¢ przyttoczeni mysla, iz mamy niezliczong liczbe rzeczy do zrobienia i istnieje mate
prawdopodobienstwo, ze si¢ z nimi wyrobimy.

Ustalié sobie godziny nauki/pracy — warto wspomnie¢ tutaj o tzw. ,,mechanizmie §luzy” — okre§lamy
godziny na nauke/prace, a po ich uptynigciu konczymy. Wpltywamy tym samym na rezerwacje Swojej
energii na dalsza/jutrzejsza/pdzniejsza prace i nie przecigzamy swojego uktadu nerwowego.

Nastawic si¢ na proces — cieszy¢ sie malymi sukcesami, dostrzega¢ postepy, dac¢ sobie czas na adaptacje
do nowych warunkow. Warto u§wiadomic sobie, iz zasoby, ktory teraz budujemy, nowe umiejetnosci,
ktore nabywamy, kompetencje, ktore wzmacniamy, np. samokontrola czy dyscyplina, bgdziemy mogli
wykorzysta¢ w czasach ,,po pandemii”.

Zdrowy styl Zycia — warto zadbac o to, co jemy, jak Spimy, jak si¢ ruszamy. Istnieje silna korelacja miedzy
spozywanymi przez nas positkami, a motywacja do pracy w domu - ,,obzarstwo” dziata demotywujaco. Po
spozyciu tabliczki czekolady badz kubeczka lodow mamy do czynienia z krotkim, chwilowym wzrostem
dobrego samopoczucia. Stan ten jednak szybko mija i daje zludne uczucie szczgscia, gdyz zaraz po nim
nastepuje gwattowny spadek nastroju, poczucie winy, mniejsza wydajnos¢ oraz §wiadomos¢, iz trudno nam
przestrzega¢ pewnych zasad i rytualow. Lekarstwem moze okaza¢ si¢ aktywnos$¢ fizyczna — sport
powoduje wytwarzanie w naszym organizmie endorfin, reguluje poziom stresu i oddechu.

Ustali¢ i wypracowaé system motywacyjny — opracowa¢ dogodny dla siebie system kar i nagrod.
Korzystnym moze okazac¢ si¢ dostarczanie sobie nagrod za wykonang prace — konkretna prace, a nie czas
na nig poswigcony — oraz swoje zaangazowanie w nig. Nie od dzi§ wiadomo, ze wszelkiego rodzaju

wzmocnienia pozytywne, dziataja motywujaco na jednostke i na efektywnos¢ jej dziatan.

Pozby¢ sie dystraktorow — czg¢sto mamy tendencj¢ do samoutrudniania sobie zadan z zaleznoS$cia, iz ,,im
trudniejsze zadanie, tym bardziej sobie je utrudnie”. Cze¢sto mechanizm ten zachodzi catkowicie
nieswiadomie, jednak z pelng $wiadomoscia mozemy pomodc sobie ograniczajac wszelkiego typu
destraktory, ktory utrudniajg nam efektywna i spokojna nauke/prace.
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