M2 « MOTIVATIA

Daca in primul modul ai incercat sa te cunosti mai bine si speram ca ai reusit sa afli
cate ceva, poate ca daca ai deja o idee despre ce ti-ai dori, in acest modul vom vorbi
si despre cum ne motivam pentru a face.

DESPRE MOTIVATIE SAU CUM SA FACEM SA STIM CE VREM

Avem impresia ca motivatia dinspre exterior e mai puternica (extrinseca), pentru ca e
mai usor de recunoscut. Avem impresia ca vrem bani, faima, lauda, trofee, putere sau
popularitate, dar e ceva temporar, pentru ca ne ofera satisfactie pe durata limitata, apoi
vrem din ce in ce mai mult. Avem tendinta de a ne obisnui cu noul statut, ne adaptam
si cautam mai mult sau altceva.

Din pacate, ne concentram pe motivatia care tine de rezultat in loc sa ne uitam la
proces: care sunt activitatile care iti fac placere, te incita, iti stimuleaza creativitatea si
curiozitatea? Aici e motivatia intrinseca.

Am promis ca nu vom teoretiza si nici n-o vom face, asa ca te invitam sa te gandesti la
lucrurile care iti plac la munca ta si la rezultatele tale.

Indiferent de ceea ce avem de facut, indiferent de munca noastra, de domeniul de
activitate, de ceea ce cream, avem nevoie sa fim méandri de noi insine si de reusita
noastra. Prea agitati, prea rapizi, uitam sa tinem cont de ceea ce am facut si ne
indreptam disperati catre urmatoarea activitate, fara sa ne dam voie sa ne bucuram
cateva secunde de realizarea noastra. O pauza scurta in care sa respiram putin, sa
ne umplem plamanii cu bucuria reusitei si sa pasim mai departe. Doar sa luam la
cunostinta faptul ca am facut ceva grozav, sa ne aratam consideratie.

Desi aparent simplu sa vorbim despre reusite, in general, se creeaza un mare gol in
capul nostru daca ne loveste cineva prea brusc cu intrebarea. Chiar si in situatia in
care ai o parere buna despre tine, perceptia asupra rezultatelor este ca mai degraba
ele tin de viitor decat de trecut. Tot ceea ce am reusit deja pare, deseori, prea putin.

O alta bariera importanta vine din capacitatea pe care o avem de a sesiza imediat mai
degraba ce nu functioneaza, decat ceea ce merge bine. Asa am reusit sa supravietuim
ca specie. Doar ca aceasta permanenta nemultumire face foarte rau.
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LA CE AJUTA SA $TII CE Al FACUT BINE

Te invitam sa te gandesti la reusitele tale. Gandeste-te la perioada recenta, sa zicem
ultimul an. Scopul e sa poti identifica niste ancore.

in momentul in care suntem capabili sd descoperim ce am putut face, va scadea
anxietatea cu privire la ceea ce avem de facut in viitor. Pentru ca vom sti ca am mai
reusit, vom identifica mai usor cum anume am facut si ne vom umple si de energia
de a face. Prin aducerea aminte a reusitelor, vom putea gasi modalitatile concrete de
depasire a unor provocari.

Multe dintre lucrurile pe care ni le dorim sunt condamnate sa fie abandonate de
teama esecului — din nou o pozitionare catre exterior. Validarea din exterior este foarte
importanta, dar e de scurta durata daca nu este sustinuta de un sentiment de validare
interna. Chiar daca te lauda cineva pentru ceea ce ai facut, daca tu nu consideri ca ai
facut ceva bine, este absolut inutil.

Ideea e sa te gandesti la ce-a mers bine, la ce a functionat in trecut. Gandeste-te la
lucrurile pe care le-ai facut sau la cele care au functionat si vezi ce anume si cum
anume ai facut tu pentru ca ele sa se intample. Pot fi realizari personale sau cele pe
care le-ai obtinut impreuna cu cei din jurul tau.

EXERCITIU

Gandeste-te la perioada recenta, sa zicem un an si raspunde la intrebari:

1. Care sunt lucrurile pe care le-ai reusit si sunt vizibile din exterior?

» in legatura cu profesia/meseria/cariera: un proiect, o promovare, un alt job
» in legatura cu achizitiile tale: obiecte noi, obiecte frumoase

» in legatura cu dezvoltarea ta: un curs, o diploma, o abilitate, o competenta
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2. Care sunt lucrurile pe care le-ai facut pentru tine?

» in legatura cu conditia ta fizica si sanatatea ta: greutate, regim alimentar,
antrenament, odihna, relaxare

» in legatura cu dezvoltarea ta: citit, invatat, gandit

3. Care sunt lucrurile pe care le-ai facut pentru cei din jur: ce-ai daruit, ce-ai creat,
care e impactul tau in lume?

4. Cum anume ai muncit? Te-ai implicat mai mult? Ai dat mai mult? Ai dat la timp?

5. Ce anume ai facut pentru a te recompensa?

6. Cum ai trait bucuria realizarilor tale?
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7. Cum anume ai simtit bucuria ta cand ai daruit si cum s-a simtit recunostinta celor
din jurul tau?
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