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Kartais negalite sau leisti laukti įkvėpimo kokiam nors darbui, nes turite suspėti „įtilpti“ į terminus?
„Šiandien niekaip negaliu prisiversti dirbti“, – retas kuris sau kada nors nėra sakęs šios frazės.

„Kaip tingiu ką nors daryti“, – kartais teisinamės sau ar skundžiamės kitiems. Jei gerai pagalvotume, suprastume, kad dažnai tai reiškia tiesiog „pavargau“.

„Nebeturiu jėgų“, – tiesiog prisipažįstame sau. Kartą teko stebėti, kaip vaikas, pavargęs po ilgos iškylos pėsčiomis, prašėsi panešamas ant rankų namo. Jis visai nebeturįs jėgų… Ką manote, ką šis vaikas veikė parneštas namo? Ogi tuojau pat nubėgo su draugais „meškerioti“ į artimiausią balą. Vargu, ar per tą pusvalandį jis atgavo jėgas. Greičiau kelionė namo buvo jau nebeįdomus dalykas po pasibaigusios iškylos.

 

Kas gali padaryti, kad jėgų darbui atsirastų tarsi savaime?

Dažnai, stebėdami vaikus, galime matyti, kaip jie „užsižaidžia“, nejausdami nei alkio, nei nuovargio. Nes tai, ką jie daro, jiems yra įdomu. Kaip tik toks VEIKLOS ĮDOMUMAS ir PRASMINGUMAS sukuria galingiausią vidinę motyvaciją. Lengva pasakyti – „pasirink įdomų sau darbą“ arba „atrask įdomumą savo darbe“. Visgi, gal galima ką nors padaryti? Bent jau pažaisti… Taigi, pabandykite užbaigti sakinį: „Šis darbas įdomus / prasmingas, nes: 1 – …, 2 – …, 3 – …, 4 – …, 5 – ….“ Išvardinkite mažiausiai penkis dalykus.

Yra dar vienas būdas atrasti tai, kas įdomu. Užbaikite frazes: „Įdomu, per kiek laiko susidorosiu su šiuo darbu – …?“; „Įdomu, kodėl šis darbas…“; „Įdomu, kiek visa tai…“; „Įdomu, kas…“; „Įdomu, kur…“ ir pan.

Besidomintiems pačia veikla kyla mažiau sunkumų dėl motyvacijos nei tiems, kurie orientuojasi tik į siekiamą rezultatą.

Pradėti gali būti sunkiausia, ypač jei nelabai tikime sėkme, abejojame. Todėl ir mintimis, ir elgesiu labiau verta pratinti save prie sėkmės, o ne prie nesėkmių, kurios esą gali iškilti. SĖKMĖS NUOJAUTA paskatins veikti toliau. Sėkmė – tai atpildas, teikiantis malonumą. Galite pasakyti sau: „Man pasiseks, kaip pasisekė praėjusį kartą, kai…“ arba „Jei pasiseks, turėsiu rezultatą; jei nepasiseks – turėsiu patirtį, tai taip pat tam tikra sėkmė.“

Įveikti kliūčių ruožą paprastai lengviau būna tuomet, kai jaučiamas VIDINIS POREIKIS PASIEKTI TIKSLĄ. Ne šiaip noras ar užsispyrimas, o būtent poreikis. Kaip tik tada sakome: „Jaučiu, man reikia tai padaryti”, o mintys dieną ir naktį nejučia sukasi vien tik apie tai, siūlydamos įvairiausius sprendimus. Ar matėte kada, kaip nerimsta norintis bėgti ir vytis katę šuo, laikomas už pavadėlio? Kokia dar išorinė ar papildoma motyvacija reikalinga, tik paleisk…

Jeigu neįsivaizduojate, kaip ir kada užbaigsite didelį darbą, padalinkite jį dalimis. Gal esate girdėję sakant: „Ar galima suvalgyti dramblį? Na, jei gabaliukais…“ Taigi, ir labai dideli, sunkiai pasiekiami tikslai gali būti „padalinti“ į mažesnius. PASIDŽIAUKITE PASIEKĘ TARPINIUS TIKSLUS! Ir vėl norisi pateikti pavyzdį, rodantį, kaip puikiai tai daro vaikai. Įsivaizduokite: karšta vasaros diena, termometras rodo apie trisdešimt, būti prie jūros malonu, bet kelias iki jos veda saulės atokaita… Vaikas netrukus randa išeitį – pamatęs vieną kitą nediduką medžio metamą šešėlį, kiek kojos neša bėga jo link, lyg anas būtų saugi salelė kaitroje, ir ten ramiai sau stovi laukdamas, kol palengva ateis suaugusieji. Tuomet, pailsėjęs ir įgavęs jėgų, bėgte bėga iki kito šešėlio. Turbūt nujaučiate, kad, jei ne šis puikus jo sumanymas, sunku būtų apsieiti be zirzimo ar nešimo ant rankų – jūra būtų per daug tolimas ir nematomas tikslas, taigi, vargu, ar tai labai motyvuotų kantriai eiti per kaitrą.

Dar vienas motyvacijos šaltinis – žinia, kad visi mes daugiau ar mažiau norime patikti kitiems. Kai matome, kad mumis žavisi, kad esame skatinami ir palaikomi, atsiranda keleriopai daugiau jėgų ir noro veikti. Galvodami, kad patinkame kitiems, imame labiau patikti ir patys sau. O tai jau gali stipriai motyvuoti. Tai, ką beveikiant stiprėja savęs vertinimas, norisi daryti dar ir dar.

Visai nebūtina stengtis specialiai kažkam patikti. Visada yra žmonių, kurie pritaria tam, ką mes darome, arba tiesiog yra geranoriški mūsų atžvilgiu. Lieka tik juos pastebėti ir pasakyti sau: „Štai – tavo „PALAIKYMO KOMANDA“. Prireikus, jei nėra realios palaikymo komandos, galima kreiptis ir į „virtualius“ mums svarbius žmones, tapusius lyg ir „vidiniais mūsų patarėjais“ tam tikra prasme. Kai sunkiai seksis prikalbinti save imtis darbo (taip pat ir iškilus kitokiems klausimams), galėsime pasiklausti bet kurio iš jų, pavyzdžiui, savo mokytojo, gero draugo ar močiutės, ko galėtume griebtis. Vaizduotė ir nuojauta padės išgirsti atsakymą. Įdomu tai, kad tei​rau​damiesi patarimo tokių „vidinių patarėjų“, vaizduotėje iš jų lūpų išgirsime nebūtinai tokius pačius žodžius, kokiais patys atsakytume į klausimą: „Įdomu, ką patartų man mokytojas X?“

 

Jei „neinasi“ dirbti, ieškokite priežasčių

Užduokite sau klausimą: „Kas man kliudo dirbti ir mėgautis savo darbu?“ Užfiksuokite visas mintis, ateinančias Jums į galvą. „Nedarbingumo“ priežastys gali būti ne vien tik rimtos ir racionaliai paaiškinamos. Pasistenkite neslėpti jų nuo savęs. Gal tai susiję su Jūsų fizine savijauta, nuovargiu, prasta nuotaika dėl konfliktų šeimoje ar nerimavimu dėl rytdienos įvykių. Gal darbas atrodo nemielas ne dėl jo paties, o dėl žmonių, su kuriais Jums reikia atlikti jį, arba įtariate, kad jis bus vertinamas neobjektyviai ir pan.

Išsiaiškinti neveiklumo priežastis padės ir klausimas sau: „O ką aš veikiu, kai negaliu prisiversti dirbti?“ Atsakymas parodys, ko iš tikrųjų mums reikia. Nepatenkinus šių poreikių (ar nepasižadėjus jais pasirūpinti), kiti darbai gali ir nepajudėti.

Pasikalbėkite pats su savimi – su įvairiomis savo „aš“ dalimis (pvz., „aš noriu“; „aš galiu“; „aš privalau“ arba „aš – mama (tėtis)“ , „aš – specialistas“, „aš – žmona (vyras)“). Tą darykite kiek galite draugiškai, atvirai ir nuoširdžiai – juk niekas negirdi. Net ir nuomonių skirtumo nevenkite – galite ir pasiginčyti su savimi.

 

Jei ir tai nepadeda, pažvelkite į save tarsi į kitą žmogų

Kokių priemonių imamės skatindami kitus? Prisiminkite, pvz., kaip elgiatės, kai norite motyvuoti vaiką eiti miegoti ar susitvarkyti kambarį. Iš pradžių tiesiog pasakote, ką reikia padaryti. Jei vidinės motyvacijos nėra, imate ją kurti, tai yra kalbinate, įtikinėjate, papirkinėjate „pasakėlėmis“ ar saldumynais, grasinate, barate ir net baudžiate, bandote aiškintis, kas trukdo eiti miegoti ar tvarkytis (kas yra ta stipriai konkuruojanti veikla) ir kaip tai paversti motyvuojančiu atlygiu. Kiekviena šeima turi dar ir savų, ypatingų metodų. Pabandykite juos taikyti ir pačiam sau. Jei nepavyks pasiekti tikslo, bent jau žinosite, kaip jaučiasi Jūsų atžala motyvuojama.

Tad sėkmės ir kūrybiško darbo su savimi!
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