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Streszczenie

Celem artykutu jest przyblizenie czytelnikom zagadnienia motywacji. Autor skupia
sie nad tym, czym jest motywacja oraz jakie warunki sq niezbedne do jej powsta-
nia. W swoich rozwazaniach opiera sie na koncepcji pozioméw neurologicznych
Roberta Diltsa - analizuje zjawisko motywacji przez pryzmat $wiata wartosci, toz-
samosci, przekonari oraz umiejetnosci danej jednostki.

W poprzednim numerze ,Implantologii Stomatologiczne]” skupi-
tem sie na ograniczajacych przekonaniach, na sposobie myslenia,
ktéry moze wspiera¢ lub sabotowac decyzje pacjenta dotyczace
kompleksowego leczenia. W tym artykule przyblize zjawisko mo-
tywadji, analizujac je przez pryzmat naszych wiasnych dziatan. Te-
mat motywadji, a przewaznie jej braku, bardzo czesto pojawia sie
w trakcie rozmow i coachingdw z moimi klientami. Przewija sie
on w réznych kontekstach — motywacji do rozwijania praktyki i
rozwoju zawodowego, motywacji do zmiany stylu Zycia, nauki je-
zykdw, zrzucenia kilku kilogramow i tych dotyczacych aktywnosci
fizycznej itd--- Pewnie przynajmniej niektére z tych zagadnien sg
nam wszystkim bardzo bliskie. Czym w takim razie jest motywacja
i dlaczego czasem o nig tak trudno?
Motywacja ze swojej natury jest zwigzana z naszym sposobem
myslenia o celu i o sobie w relacji z tym celem. W literaturze
psychologicznej definiuje sie jg jako ,sume proceséw zaanga-
zowanych w rozpoczecie, odpowiednie ukierunkowanie i utrzy-
manie fizycznych i psychicznych aktywnosci” (Zimbardo,2011).
Procesami, o ktorych mowi Zimbardo w najwiekszym stopniu sa
nasze mysli oraz wzbudzane nimi emocje, ktére nakierowujg nas
do podjecia okreslonej aktywnosci, a nastepnie pozwalaja na jej
podtrzymanie i ukonczenie. Przydatna do zrozumienia zjawiska
motywacji moze by¢ teoria Juliana Rottera, ktory mowi, ze aby
ona wystapita musza w tym samym czasie zaistnie¢ nastepujace
komponenty: po pierwsze, 0soba musi uwazac dany cel za warto-
$ciowy, wart zachodu, po drugie musi by¢ pewna, ze jest mozliwe
osiggniecie celu i po trzecie, Ze jego osiggniecie jest w zasiegu jej
mozliwosci - posiada ona odpowiednie strategie i zasoby (badz
tez wie, do kogo sie po nie zwrécic), by dany cel osiggnac. Brak
motywadji jest wiec informacjg zwrotna z naszego ,biologicznego
komputera” o tym, ze ktory$ z tych warunkdw nie zostat spetio-
ny.

Innym, bardzo pomocnym dla zrozumienia warunkdw
wystapienia motywadji konstruktem teoretycznym jest koncep-
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The aim of this article is to present the nature of motivation to the readers. The
author focuses on what motivation is and on conditions necessary for motivation
to appear. In his considerations he bases on the concept of neurological levels by
Robert Dilts - he analyses motivation from the perspective of values, identity,
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Cja poziomdw neurologicznych Roberta Diltsa. Porzadkuje ona i
opisuje nasze mentalne procesy na réznych poziomach. Pozwa-
la zrozumie¢ role i znaczenie poszczegdinych procesdw myslo-
wych.,

Idac od gory, pierwszy poziom — wizja - opisuje nasz cel, to, co
chcemy osiagna¢, do czego szukamy motywacji. Z kolei poziom
tozsamosci odpowiada na pytanie ,Kim jestem?”, pozwala zgtebic¢
to, jak w kontekscie celu postrzegamy siebie samych. Poziomy

wartosci pozwala znalez¢ odpowiedz na pytanie ,Co jest dla mnie

wazne w realizacji tego celu? Dlaczego mam to robi¢?” Poziom
przekonar daje nam zrozumienie tego, jak myslimy o tym, co jest
lub nie jest moZliwe w kontekscie tego celu, jakie prawa funk-
cjonujg w zwiazku z nim. Poziom umiejetnosci natomiast zgtebia
to, jakie srodki powinnismy uruchomi¢, by dojs¢ do okreslonego
celu. Konkretny dziatania, jakie powinnismy podjac sa z kolei defi-
niowane przez poziom zachowan. W kontekscie ksztattowania sie
motywacji, poziom $rodowiska odnosi sie do opisu widocznych
efektow zachowan. Poszczegdlny poziomy przedstawia ponizszy
rysunek:

Wizja

Tozsamos¢

{

Wartosci
Przekonania
Umiejetnosci/ Strategie umystowe
Zachowania

Srodowisko

Poszczegdlne poziomy maja wptyw na motywacje do dziatania.
Dany cel, pomyst jest mysla, ktéra manifestuje sie w naszym mao-
zgu okreslonym wyobrazeniem celu — wizja. Rozpoczyna ono naj-
czesciej nieswiadomy proces wewnetrznej analizy, w wyniku kté-
rego albo jestesmy, albo nie jeste$my zmotywowani do realizadji
danego pomystu. Zanim podejmiemy sie realizacji okreslonego
zamierzenia, uruchamiajac konkretne dziatania (opisuje je poziom
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zachowan), zostaje ono ,przepuszczone” przez wyzsze poziomy
(poziom tozsamosci, wartosci, przekonan i umiejetnosci) i to wia-
$nie nieswiadoma konfrontacja danego celu z potrzebami wyni-
kajacymi z kazdego z poziomdw, decyduje o tym, czy dany cel
wzbudzi nasza motywacje do dziatania.

Tozsamos¢

Proces myslowy na tym poziomie sprowadza sie do zestawienia
ze sobg istniejacej w umysle swiadomosci wiasnej tozsamosci;
tego, kim jestesmy, jakie mamy wyobrazenie na swoj temat z tym,
kim bedziemny w kontekscie zrealizowania celu. Antycypujac efekt
realizacji naszego celu, nasz umyst na tym poziomie zwraca uwa-
ge na to, w jakim stopniu jest on zbiezny z tym, jak myslimy o so-
bie. Jezeli istnieje rozbieznos¢ pomiedzy tymi dwoma wyobraze-
niami, wowczas nie zostaje z umystu wystany sygnat do realizadji
tego celu. Nie mamy motywadji. Przekfadajac to na przykiad z dnia
codziennego: jesli istotny jest dla nas rozwoj zawodowy, postrze-
gamy siebie w kategoriach dobrego lekarza znajgcego najnowsze
rozwigzania, a wowczas kazda aktywnos¢, z ktérej bedzie wynikata
taka korzy$¢, bedzie dla nas interesujaca i bedziemy zmotywowa-
ni do jej realizacji.

Wartosci

Cel, ktory chcemy osiagnac bedzie dla nas wartosciowy, bedzie-
my mieli poczucie, ze chcemy go zrealizowad, jezeli nasz umyst
wyobrazajac sobie jego zrealizowanie uzna, ze uzyskany efekt
stuzy naszemu dobru badZ tez dobru waznych dla na oséb. Jest
to bardzo subiektywna i zindywidualizowana ocena. Nasz ,bio-
logiczny komputer” przeanalizuje obraz celu (nie bez znaczenia
jest tres¢ obrazu, ktory, reprezentuje zrealizowany cel. Czesto juz
na tym etapie w pracy coachingowej mozna zaobserwowac po-
wody braku motywadji, wynikajace z tego, ze nasza reprezentacja
celu jest wyobrazeniem sabotujgcym motywacje), bedzie w nim
szukat naszych wartosci. Jak juz pisatern powyzej, okreslone war-
tosci (uczciwose, mitos¢ podziw, bezpieczenstwo, sukces, zdro-
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wie itd.) w oprogramowaniu naszego ,biologicznego komputera”
mowig o tym, co jest dla nas wazne, co stanowi sens naszego 7y-
Cia, Na co warto poswiecic¢ czas. (odsylam do artykutu ,Skuteczna
zmiana zachowan — poziomy neurologiczne” na stronie omd.edu.
pl). Wszystko co robimy, robimy po to, aby zados¢uczyni¢ naszym
wartosciom. Sg one jak syreny wabigce Odsysa, domagaja sie tego,
aby nasze decyzje, wybory byly zgodne z nimi. Jezeli w obrazie
celu nasz mdzg, antycypujac przysziosé, widzi zgodnos¢ z naszy-
mi wartosciami, to wowczas, jesli na innych poziomach réwniez
pojawia sie zgodnos¢, moze powstac motywacja. W tym momen-
Cie pojawia sie kolejna przestrzert do rozwoju osobistego (np. po-
przez prace coachingowa) polegajaca na ukazaniu zwigzku celu
7 naszym $wiatem wartosci. Podejmowanie dziatari zgodnych z
naszymi wartosciami sprawia, ze czujemy sie spetnieni, zrealizo-
wani. To te stany sg dla nas nagrodg za dokonywanie wiasciwych
wyboréw. To do nich z duzg motywacja nieswiadomie dazymy.
Czesto mozemy miec problem z realizacjg danego celu, gdyz na
nieswiadomym poziomie uznamy, ze jest on sprzeczny z naszymi
wartosciami (stwierdzimy np., ze dane postepowanie z pacjen-
tem jest nieetyczne czy tez, ze sporty ekstremalne stanowig zbyt
duze zagrozenie dla wartosci, jakg jest dla nas zdrowie). Pod tym
wzgledem wartosci petnig role straznika podejmowanych przez
nas aktywnosci.

Przekonania

Analiza celu i zwigzana z tym motywacja do jego osiggniecia na
tym poziomie sprowadza sie do tego, czy wedtug opinii nasze-
go umystu osiggniecie celu jest w ogdle mozliwe. Logike funk-
cjonowania tego poziomu dobrze ilustruje znane powiedzenie
Henry'ego Forda: ,Jezeli myslisz, ze mozesz to masz racje i jezeli
myslisz, ze nie mozesz, to tez masz racje”. Ten poziom okresla to,
co - wedtug naszego umystu - jest mozliwe lub nie jest mozli-
we. Jest to oczywiscie subiektywne postrzeganie rzeczywistosci.
Jednak jest to nasze jedyne okno na $wiat. Przekonania s filtrem
naszej percepcji. Widzimy to, co pasuje do naszego swiata prze-
konan. Bardzo czesto praca nad motywacjag do okreslonej aktyw-
nosdci, ktéra racjonalnie wydaje sie by¢ korzystna dla danej osoby
sprowadza sie do weryfikadji jej ograniczajacych przekonan, ktore
powstaty wiele lat temu i dzisiaj wymagajg uaktualnienia.

Czasem wnioski wynikajace z analizy celu z poziomu przekonan
i z innych poziomdw s3 ze sobg w konflikcie. Taka sytuacja ma
miejsce, gdy tworzymy okreslone plany i zamierzenia, ktore w
ocenie naszego umystu nie realizujg naszych wartosci, ale z pozio-
mu przekonan ptynie wniosek, ze powinnismy realizowac ten cel.
Przyktadem moze by¢ np. swoiécie rozumiane poczucie powinno-
$ci, przekonanie, ze ,tak powinno sie robic”, presja spoteczenstwa
czy rodziny itd. Warto miec to na uwadze i skupic sie w kontekscie
celu, ktérego realizacja stwarza nam trudnosci na tym, co pozy-
tywnego ta zmiana wniesie w nasze zycie i szuka¢ w nim naszych
wartosci, czyli tego, co sprawia, ze przechodzimy z poziomu PO-
WINIENEM na poziom CHCE.

Z naszymi przekonaniami zwigzany jest jeszcze jeden element
motywacji. Ma on zwigzek réwniez z tym, jak postrzegamy nowe
sytuacje w codziennym zyciu — czy nasz umyst nadaje im status
zagrozenia, Czy postrzega je w kategoriach wyzwania? Ten pierw-
szy sposob interpretacji jest typowy dla ludzi, ktérzy majg wiecej

trudnosci i opordw w realizacji celow. Wigze sie to z tym, ze zmia-
na tgczona jest przez nich z niepewnoscig, ktdra postrzegana jest
jako cos potencjalnie niebezpiecznego. Tak jak jakas forma aseku-
racji jest przewaznie niezbedna, tak zbytnio zachowawcza posta-
wa moze przyczynic sie do tego, ze nie zrealizujemy wielu ze swo-
ich zamierzer, gdyz po prostu sparalizuje nas strach. Niepewno$c
mozna traktowad, w kategoriach zagrozenia, ale mozna jg rowniez
traktowac jako zapowiedZ czegos nowego, bardziej uzytecznego
i rozwojowego. Nasz umyst warunkuje sie do okre$lonego mysle-
nia. Proces rozwoju sprowadza sie do zmieniania skostniatych na-
wykowych sposobdw myslenia i postepowania.

Umiejetnosci / Strategie umystowe

Czesto na poziomie przekonar\ uznajemy, ze co$ jest mozliwe do
osiggniecia, jednakze powatpiewamy w to, czy akurat my, jako
osoby z okreslonymi zasobami, doswiadczeniami, zdolnosciami.
jestesmy w stanie wprowadzi¢ okreslone zmiany. W efekcie po-
wstanie motywacji do celu moze zosta¢ zablokowane na pozio-
mie umiejetnosci. Pojawiajg sie wtedy mysli typu ,Inni to moga,
ale ja sie do tego nie nadaje.’, ,Nie dam rady tak prowadzi¢ pa-
cjenta, brakuje mi wewnetrznych zasobdéw.”, ,Mam niski poziom
umiejetnosci w tym zakresie i juz nic na to nie poradze”. W efekcie,
pomimo przekonania o tym, ze zrealizowanie danego przedsie-
wziecia bytoby dla nas wartosciowe, zgodne z naszymi zyciowymi
priorytetami oraz ogdlnie korzystne, zostaje ono zablokowane na
tym poziomie. W skrajnym przypadku, dana osoba zamiast zde-
cydowac sie. na ksztatcenie w danym zakresie, woli stwierdzi¢, ze
dana rzecz nie jest dla niej, ttumiac jednocze$nie motywacje do
realizacji celu.

Z kolei, jesli chodzi o nasze strategie umystowe, warto zwrdcic
uwage na nawyk postrzegania rzeczywistosci przez pryzmat tego,
czego nie chcemy, a nie tego, czego chcemy, czyli na tendencje
do budowania celow w kategoriach negacji zamiast twierdzen.
Jezeli myslimy: ,nie chce mie¢ takiego personelu’, ,nie bede tak
reagowat” wowczas sabotujemy swoj cel i nie przekazujemy do
mdzgu czytelnych bodzcéw, na ktdre mdgtby on zareagowac
zgodnie z naszymi oczekiwaniami. Myslenie w kategoriach PRZE-
CZEN nie powoduje powstawania obrazéw, wizualnych reprezen-
tacji celu. Nasz ,biologiczny komputer” nie moze przeprowadzi¢
wyzej opisanych proceséw prowadzacych do odczucia motywa-
cji. Ten mato efektywny proces mozemy poréwnac do nawigacji
w naszym samochodzie. Wpisanie informacji dokad nie chcemy
dojechac nie spowoduje wyznaczenia drogi do celu. Nasza nie-
Swiadomos¢, ktdra dokonuje wyzej opisanej analizy nie operuje
tak zawitymi konstruktami stownymi jak nasza swiadomos¢, po-
trzebuje ona prostych i zrozumiatych komunikatow. Przeczenia
sg konstruktami racjonalnej i swiadomej czesci naszego mdézgu.
Myslenie w kategoriach tego, czego nie chce, nie bedzie dziatato.
Praca nad motywacjg na tym poziomie sprowadza sie do szukania
sposobow realizacji danego celu. W wyniku pozytywnie zakori-
Czonego procesu powstaje przekonanie, ze to wiasnie my jeste-
$my w stanie ten cel zrealizowac.

W ramach podsumowania chce zwrdéci¢ uwage najesz-
cze jeden istotny element. Nasz umyst tworzy wizualng reprezen-
tacje danego celu, obraz go przedstawiajacy, ktéry czesto niesie
za sobg okre$lony tadunek emocjonalny (z pewnoscig znacie Par-
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stwo podniecenie, ktdre towarzyszy wyobrazaniu sobie wymarzo-
nego zakupu [X)). W tym samym czasie dane zamierzenie zostaje
przefiltrowane przez poszczegdlne poziomy opisane pPowyzej.
Dodatkowo jednak jeszcze, na czesto nieSwiadomym poziomie,
analizujemy okreslone koszty zwigzane z osiggnieciem danego
celu - nakfady czasowe, finansowe, emocjonalne, niezbedny do
poniesienia wysitek, czasem niewygode, frustracje itd. Im bardziej
wartosciowy cel, im zgodniejszy z poszczegdlnymi poziomami,
tym wiekszy wysitek i brak komfortu jest mozliwy do zaakcepto-
wania. Jednakze czasem bilans wypada na minus i mimo tego, ze
np. codzienna nauka jezyka wydaje nam sie ze wszech miar sen-
sowna, koszty z tym zwigzane sg zbyt duze (albo cel zbyt mato
wartosciowy) i w efekcie aktywnos¢ zostaje zablokowana.

W momencie, gdy dostrzezecie Paristwo trudnosci w realizacji da-
nego celu, w tym, by do niego dazy¢, gdy dziwnym trafem wiele
rzeczy zawsze bedzie wazniejszych, a jego realizacja bedzie prze-
kiadana w czasie, warto przeanalizowac w jego kontekscie przed-
stawione wyzej poziomy oraz konieczny do poniesienia wysitek i
zastanowic sie, czy czasem gdzies$ nie majg miejsca niescistosci.
Moze nie spieszycie sie z realizowaniem okreslonego zamierzenia,
gdyz powatpiewacie w Wasze wewnetrzne zasoby potrzebne do
odniesienia sukcesu w tym zakresie? Albo obawiacie sie, ze jego
realizacja odniesie szkody na innym poziomie Waszej aktywnosci?
Ze okreslone wartosci zostang zagrozone? Serdecznie zachecam
Paristwa do tego typu analizy. Jej efekty mogga byc dwojakiego ro-
dzaju: moze okazac sie, ze po prostu porzucicie dane zamierzenie.
Mozecie takze dojs¢ do tego, ze pracy wymaga Wasz wewnetrz-
ny $wiat, ze gdzie$ pomiedzy wizja, a okreslonymi zachowaniami
pojawiaja sie mysli i przekonania wymagajace pracy. W efekcie,
po ,odblokowaniu” tej przeszkody, przepracowaniu danego pro-
blemu, zabierzecie sie do realizowania zmian ze znacznie wiekszg
ochotg i entuzjazmem.
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