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Witasciwa regulacja emocji jest podstawa tego, co czesto nazywamy motywacja. Tego,
co pozwala nam zebra¢ sie do dziatania, podtrzymac je i zakonczyé. Motywacja jako
pojecie zrobita wielka kariere przez ostatnie kilka dekad, bo bardzo pasuje

do wizerunku osoby odnoszacej sukcesy, zdolnej do kontroli swojego zycia i dojscia

na tzw. szczyty.

Niestety, ten nadmuchany wizerunek wiecej ma wspdlnego z zaburzeniami osobowosci
lub dysregulacja ego, niz z prawda wewnetrznego zycia ludzi. Realia sg takie,
ze wmawianie sobie haset o zwyciestwie nie zaprowadzi nas daleko. Aby sie skutecznie

i adekwatnie motywowac trzeba wiedzie¢ bardzo duzo o sobie.

CO POTRZEBUJESZ WIEDZIEC O SOBIE, ZEBY SIE MOTYWOWAC?

¢ Zna¢ wiasne prawdziwe potrzeby; np. osoba dazaca do stawy niekoniecznie musi
chcie¢ by¢ znana, moze chcie¢ zosta¢ doceniona za to, co robi; osoba dazgca do
zarobienia duzych pieniedzy moze tak naprawde dazy¢ do uzyskania kontroli nad
zmieniajgcymi sie okolicznosciami. Rozpoznanie tego, czego potrzebujesz, a nie

tego, czego chcesz jest podstawg odréznienia zachciewajek od potrzeb.

e Widzie¢ cel jaki naprawde realizujesz; czy potrzebujesz cos komus$ udowodnic,
czy podejmujesz dziatania ze wzgledu na siebie?; czy zaspokajasz swoje potrzeby
czy tez zmierzasz do zrobienia rzeczy, ktérych kto$ (osoby, spoteczernstwo) od ciebie

oczekuje?

¢ Znaé¢ wiasng wydolnos¢ psychofizyczng; mamy rdézne poziomy wrazliwosci,
wydolnosci psychofizycznej; odpornosci na przecigzenia i stres emocjonalny, Osoba,
ktéra pracuje ponad sity przez dtuzszy czas, nieuchronnie spotka sie z
przecigzeniem lub wypaleniem i w efekcie bedzie miata jeszcze wiekszy problem z
samoregulacja.

¢ Zna¢ wiasny system wartosci.

e Ustali¢ ze soba wtasna definicje porazki / niepowodzenia.

¢ Budowac rezyliencje.
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| REGULACIJA EMOCII

Mamy motywacje podstawowe (instynktowne): jedzenie, bezpieczenstwo, poped
seksualny oraz takie, ktére wynikajg z dziatania emocji i naszej osobowosci: dgzenie

do samostanowienia, dazenie do sukcesu, poszukiwanie mitosci.

Emocje beda determinowaty nasze podejscie do zadan, poniewaz dzielg sie na takie,
ktére popychajg nas do dziatania i takie, ktére nas od dziatania odwodza. Nie mozna, na
dtuzszg mete, dziata¢ skutecznie w Swiecie, jesli jednoczesnie przezywa sie emocje,

ktdre nas od dziatania powstrzymuja.

ZEBYS MOGL/MOGLA CcOS ZROBIC
TWOJE EMOCJE MUSZA TEZ TEGO CHCIEC

Ciekawosé, gniew, rados¢ - sktaniajg do dziatania

Smutek, zal, rozkosz - sktaniajg do wycofania sie od dziatania
A co ze strachem i lekiem?

Lek - uciekasz, walczysz, udajesz martwego_g

Strach - banie sie bania

Uwaga, rozne systemy nazywajq to roznie, niektorzy badacze na banie sie bania

mowia lek, zas na fizjologiczne pobudzenie a la tygrys mowig strach !

| OPOR, PROKRASTYNACIJA, NUDA

Cata tréjka to formy niezgody na dziatanie, ktére wiesz, ze masz podjgc¢. Ich wystagpienie
zalezy od okolicznoéci, twojego charakteru i rodzaju zadan. Ale wszyscy znamy ich
smak, bo niejednokrotnie oddzielaty nas od powaznych zadan, od osiggania naszych

celow.

Opor jest wtedy, kiedy wyraznie czujesz, ze ,nie”. Wiesz, ze masz co$ zrobi¢, ale sama
mysl o tym uruchamia w tobie nieche¢, ztos¢. To moze wydawac sie sprzeczne z logika
- niejednokrotnie nie chcemy robi¢ rzeczy, ktére naprawde powinny zostac¢ zrobione:
nauka, skonczenie pracy magisterskiej, projekty w pracy etc. Wtedy opér informuje nas
o wewnetrznym konflikcie, jaki rozgrywa sie w nas wokdt danej rzeczy. Wykonanie jej

bedzie mozliwe po rozwigzaniu tego konfliktu, kiedy dowiemy sie co nas wstrzymuje
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od dziatania. Aby to zrozumie¢ trzeba uczciwie sprawdzi¢ ze soba, z jakiego powodu
porzucamy cos, co jest dla nas wazne albo zupetnie stronimy od zaangazowania

w sprawy, ktére tworza naszg obecnosc w swiecie.

Czasem opor jest nieswiadomy, wtedy robimy rézne rzeczy, zeby uniknac
konfrontowania sie z niechcianymi tresciami, zadaniami bez zdawania sobie sprawy

z tego, ze od czegos$ uciekamy. Na przyktad, jakby na przekér zdrowemu rozsadkowi
angazujemy sie w co$ zupetnie niezwigzanego z tematem - aktywnosci towarzyskie,
robimy sie $pigcy, nagle mamy przyptyw natchnienia wokdt czego$ zupetnie innego.
Przyktadem nieswiadomego oporu jest znana wszystkim - prokrastynacja. To lekowe
angazowanie sie w alternatywne dziatania, tak, zeby czu¢ sie zajetym, ale nie mierzy¢
sie z gtéwnym, trudnym zadaniem. Mozna sprzataé, choc¢ trzeba pisaé, zeby oddac
ksigzke do wydawnictwa. Mozna spedzaé¢ godziny na mediach spotecznosciowych,
cho¢ w zasadzie czeka nas egzamin. U podstaw prokrastynacji lezg rézne formy leku -
np. lek przed oceng i odrzuceniem. Praca z prokrastynacja to tak naprawde opieka

nad wtasnymi lekami.

Nuda tez wiele méwi. Po pierwsze moze sie pod nig chowac wiele ukrytych emocji

- np. hudze sie w poczekalni u dentysty i scrolluje fejsbdka. By¢ moze sie nudze,

a by¢ moze obawiam sie wizyty i leczenia. Zawsze trzeba sprawdzi¢, czy aby twoja nuda
czegos$ nie kryje. Ale nawet jedli okaze sie, ze naprawde sie nudzisz, to to takze jest
wazna informacja. Wedtug Roberta Plutchika nuda stanowi pochodng emocji
pierwotnej, jaka jest wstret. Wstret ma silny komponent fizjologiczny - ma chronic
przed spozyciem substancji, ktére mogtyby zaszkodzié. A nuda? tatwo wyobrazi¢ sobie
dziesigtki sytuacji spotecznych szkodliwych dla zdrowia psychicznego. Na przyktad
wykonywanie monotonnych, powtarzalnych i przewidywalnych czynnosci. Nuda

sygnalizuje, ze zZle lokujesz swojg energie, ze potrzebna jest zmiana, i to szybko.
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" | REZYLENCJA

Rezylencja (ang. resilience - sprezystos¢, elastycznosé) - umiejetnosé lub proces
dostosowywania sie cztowieka do zmieniajgcych sie warunkéw, adaptacja w stosunku
do otoczenia, uodpornianie sie, plastycznos¢ umystu, zdolnos¢ do odzyskiwania

utraconych lub ostabionych sit i odpornos¢ na dziatanie szkodliwych czynnikdw.

Rezylencja nie ma nic wspdlnego ze zmuszaniem sie do przekraczania granic

ani z dziataniem pomimo braku sit czy braku celu. Jest super moca, na nowe czasy,

bo z duzg pewnoscig mozemy zatozy¢, ze bedzie nam w zachodniej cywilizacji coraz
trudniej i coraz czesciej bedziemy sie mierzy¢ z wielkimi trudnosciami i porazkami -
choroby, utraty pracy, problemy osobiste i spoteczne, wielkie wydarzenia polityczne etc.

Rezylencja jest zdolnoscig wyciggania wnioskdw z upadku, porazki, niepowodzenia

bez obwiniania siebie za wszystko, ale ze zdolnoscig poniesienia odpowiedzialnosci.
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- MISTRZOWIE DYSKOMFORTU VS
ROZKAPRYSZONE BACHORY

Na pewno znacie osoby, ktére potrafig zacisng¢ zeby i bez stowa ,dowiez¢”. Czesto
stawia sie je jako przyktad tego, jak nalezy sie zachowywacé np. w pracy czy w drodze

do sukcesu zawodowego. Pra do celu bez wzgledu na koszty i zadne porazki nie sg

w stanie zepchnac¢ ich z kursu. Czesto sg kontrastowani z osobami, ktére nie potrafig
dtugo znosi¢ niedoboru i frustracji, okreslanymi najczesciej mianem ,rozkapryszonych
bachoréw” albo tadniej ,0séb roszczeniowych”. Takie osoby z trudnoscia znosza
dtugotrwate niewygody wynikajace np. z przymusu uczenia sie lub rezygnacji

z rozrywek na rzecz pracy. Chciatyby, zeby rzeczy dziaty sie tatwo i prosto, bez ich

nadmiernego zaangazowania.

Jednak obydwie te pozycje sa symptomem tego samego problemu, jakim jest trudnosc
we wtasciwej regulacji frustracji i dyskomfortéw wynikajgcych z dorostego zycia.
Mistrzowie dyskomfortu nie opiekuja sie wtasng wydolnosciag, potrzebami, brakami.

Sg nauczeni ttumienia i dziatania jako form istnienia w Swiecie. Z tatwoscig rezygnuja

z siebie na rzecz zadan. Co prawda osiggaja, ale ich koszty osobiste sg bardzo wysokie,

niejednokrotnie przewyzszaja zyski.

Z kolei osoby wystepujgce z pozycji roszczenia, chciatyby, zeby zycie byto prostsze,
poniewaz nikt nie nauczyt ich bezpiecznego znoszenia frustracji. By¢ moze byty bardzo
surowo oceniane, karane za btedy albo nie wyznaczano im realistycznych zadan.
Te osoby takze nie opiekuja sie swoimi mozliwosciami, wydolnoscia, potrzebami.
Chca, zeby robity to za nich inne osoby, poniewaz same czujg, ze moga nie podotac
zadaniu. Jest im trudno osigga¢ wyznaczone cele, realizowac¢ zadania, ale dzieki
strategii unikania chronig sie przed porazkg. Zadna z tych pozycji nie gwarantuje
dobrej, adaptacyjnej motywacji. W pierwszej ofiarg padajg potrzeby danej osoby,

w drugiej jej zyciowe cele i dgzenia.
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TE PYTANIA SA POMOCNE W ZROZUMIENIU WLASNYCH PROCESOW
MOTYWACYINYCH.

NIE ZADOWALAJ SIE ODPOWIEDZIA TAK LUB NIE, RACZEJ POSTARAJ SIE
DOWIEDZIEC SIE Z JAKIEGO POWODU JEST WtASNIE TAK | CO NA TYM
ZYSKUJESZ, A CO TRACISZ?
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