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6 SKYRIUS

Suprasti motyvacija

Mums kaupiant psichologiniy jrankiy bagaza ir papil-
dant jgudZiais, padedanciais jveikti gyvenimo issukius,
motyvacija nesunku jsivaizduoti kaip vieng i$ $iy jrankiy.
Ta¢iau motyvacija néra jgudis. Ji taip pat ne duotybé - as-
menybés bruozas, su kuriuo gimstame arba kurio neturi-
me.

Daugelis i$ misy puikiausiai Zinome, kg turime daryti,
tik dabar to daryti taip nesinori. O atéjus vélesniam laikui,
irgi nelabai linkstame prie to. Kartais staiga imame siekti
tam tikro tikslo ir viskas pradeda eiti tinkama linkme. Bet
po keliy dieny tas jausmas isblésta, tad vél grjztame j pra-
dine padétj.

Kylanti ir krintanti motyvacija néra sistemos klaida. Tai
zmogiskosios buties dalis. Tai pajautimas, kuris ateina ir
praeina, kaip ir muasy emocijos, todél negalime pasikliauti,
kad jis bus visada. Tac¢iau k3 tai reiskia musy svajonéms ir
tikslams?
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Smegenys nuolat fiksuoja tai, kas vyksta jasy kine. Jos
zZino, kas vyksta su jasy $irdies ritmu, kvépavimu, raume-
nimis ir, reaguodamos j gaunama informacija, sprendzia,
kiek energijos turéty buti skiriama jasy laukianciai uzduo-
¢iai atlikti. Tai reigkia, kad $iems jausmams jtakos turime
daugiau nei manome. Kai pradedame keisti tai, kg darome
su kanu, tai turi jtakos smegeny veiklai, kuri savo ruoztu
veikia kuane kylancius jausmus. Tai yra tai, kg galime pa-
naudoti savo naudai.

Patyrus jausmg ,kam dar vargintis®, yra du pagrindiniai
budai jo atsikratyti:

* Mokytis ugdyti motyvacijos ir energijos jausma, kad
padidéty tikimybé jj pajusti daZniau.

* Mokytis veikti pagal geriausius savo interesus, net
jei motyvacijos néra. Ugdyti gebéjima daryti tai, ka
reikia daryti, net jei dalis jusy nelinkusi vargintis.

Atidéliojimas arba emociné nejautra

Noréciau atidéliojimg atskirti nuo emocinés nejautros.
Atidéliojimas budingas visiems. Jis pasireiskia, kai ka nors
nukeliame vélesniam laikui, nes darbas, kurj turime atlik-
ti, sukelia stresine reakcijg arba kokj nors kitg nemalony
jausmg. Esu sukurusi $imtus mokomuyjy vaizdo jrasy so-
cialiniuose tinkluose, bet kai reikia sukurti nemalonius
jausmus keliantj vaizdo jrasa ar sudétinga jj tinkamai pa-
rengti, visg dieng vengsiu $io darbo jtikinédama save, kad
labai produktyviai dirbu tuo metu atlikdama visus kitus
darbus. I$ tikryjy dazniausiai tai buna atidéliojimas, nes



Kodél niekas man to nepasaké anksciau?

mintis kurti konkrety vaizdo jraga ta dieng atrodo sunki ir
nemaloni.

Emociné nejautra yra kai kas kita. Tai basena, kai nu-
stojame dziaugtis dalykais, anks¢iau teikusiais malonuma.
Emociné nejautra susijusi su jvairiomis psichikos sveika-
tos problemomis, jskaitant depresija. Kai taip jauc¢iameés,
pradedame abejoti, ar verta dél ko nors stengtis. Dalykai,
anksciau teike dziaugsmo, pradeda atrodyti beprasmiai.
Todél nustojame imtis veiklos, kuri galéty pakelti nuotai-
ka, nes nebeturime noro tai daryti.

Kai pradedate vengti ko nors svarbaus ar galbit jums
reikSmingo, natuarali reakcija yra laukti, kol vél pajusite
nora tai daryti. Laukiate, kol pajusite energijos ar moty-
vacijos pliapsnj arba busite pasiruo$e. Problema ta, kad $is
jausmas nekyla spontaniskai, turime jj pajusti per veiks-
m3. Nieko neveikimas skatina mieguistuma bei jausma
»kam dar vargintis“ ir viska dar labiau pablogina. Moty-
vacija yra nuostabi netikéta veikimo dovana. Tai puikus
jausmas, kurj patiriate, kai i§ sporto salés iSeinate, o ne j ja
ateinate. Tai energijos ir jsiziebusio impulso pliapsnis, kurj
jauciate pradéje ka nors daryti, kai, pasiruo$usios priimti
issukj, sureaguoja jusy smegenys ir kanas. Kartais $is jaus-
mas buna trumpalaikis. Kitais kartais trunka ilgiau. Daug
kas priklauso nuo visy kity veiksniy, kurie jj skatina arba
slopina.

Taigi, kai pradedame ka nors veikti, net jeigu prislégta
nuotaika sako ,visai nenoriu to daryti®, galime sukelti bi-
ologinj ir emocinj pokytj. Tai nereiskia, kad pasileista gera
muzika ar viena treniruoté i$spres visas jusy problemas ar
pakeis gyvenima. Tadiau tai i§judina jvykiy eiga, kuri keicia
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kryptj. Jei pagaliau imatés to, ka noréjote padaryti, turite
daugiau galimybiy paskatinti savo smegenyse malonumo
arba motyvacijos jausma.

Asmenims, kenc¢iantiems nuo depresijos ir dél to pati-
riantiems emocine nejautrg, malonumas, kurj teikia vei-
kla, ir motyvacija ja uzsiimti gali grjzti tik po kurio laiko ir
ilgai gali buti kintanti. Tam tikru laikotarpiu turime tiesiog
veikti i§ paskutiniyjy, daryti svarbius dalykus, net jeigu to
nenorime, kad vél atgautume anksciau jausta malonuma.

SKYRIAUS SANTRAUKA

* Motyvacija néra tai, su kuo gimstama.

* Negalite tikeétis, kad jausmas, kai esate kupi-
nas energijos ir norite ko nors imtis, isliks vi-
sada.

* Motyvacijos valdymas — gebéjimas daryti tai,
kas jums svarbiausia, net kai dalis jusy nenu-
siteikusi veikti.

» Atidéliojimas daZnai yra sietinas su vengimu
patirti stresg ar nepatogumo jausma.

* Emociné nejautra pasireiskia, kai nepatiriame
pasitenkinimo veikla, kuria anks¢iau meéga-
vomeés. Tai daZnai susije su prasta nuotaika ir
depresija.

* Jeijums kas nors svarbu ir galéty buti naudin-
ga sveikatai, nelaukite, kol pajusite, kad norite
tai atlikti, - tiesiog imkite ir padarykite.
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7 SKYRIUS

Kaip lavinti motyvacijos pojut;

Motyvacija — tai daugiau nei tik prieZastis kg nors dary-
ti. Vartodami §j Zodj, daznai turime omenyje entuziazmga
ar uzsidegimo jausma, kintantj kaip ir bet kuris kitas. Vie-
ni dalykai tg jausma skatina, kiti slopina. Kg darant jums
daZniausiai kyla motyvacijos ir energijos jausmas?

Mokslas kalba apie dalykus, kurie veikia daugumai Zmo-
niy. Tadiau itin vertingos yra detalés, kurias galite paZinti,
smalsiai ir atidziau paZvelge j savo paciy gyvenima. Nega-
lite pakeisti to, ko neZinote. Taigi labai svarbu skirti laiko
rapimam dalykui stebéti ir detalizuoti, nes tai suteikia ge-
riausig galimybe patirti motyvacijos jausma dazniau.

Stai keli dalykai, skatinantys §j jausma patirti:

Judéjimas

Motyvacija atsiranda ne tam tikroje jisy smegeny vie-
toje. Ji néra pastovi jusy asmenybés dalis. Ji taip pat néra
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esminé priemoné, kuria naudojamés norédami veikti. Ji
daZniausiai buna to veikimo pasekmé.

Bet ka daryti tada, jei neturite motyvacijos sportuoti?
Galbut raktas, kad fizinis aktyvumas tapty tvaria kasdie-
nio gyvenimo dalimi, yra rasti buda judéti, kurio galétu-
méte imtis net tada, kai motyvacija menka. Tyrimai rodo,
jog net ir nedidelé manksta yra geriau nei nieko, o lavinti
valig padés bent kiek daugiau judéjimo, nei jprasta (Bar-
ton ir Pretty, 2010). Raskite tai, kas jums atrodo lengva. Kg
nors, kas teikia dziaugsmo. K3 nors, kas atrodo kaip bran-
gus laikas sau, o ne dar vienas nuobodus darbas, kurj reikia
atlikti. Jtraukite draugus, gerg muzika ir viska, kas padeda
kiekviena dieng laukti tos veiklos, o ne jos vengti.

I savo kasdienybe jtraukus nors ir vidutinio intensyvu-
mo fizinj aktyvuma, bus zadinamas motyvacijos jausmas.
Jums gali tekti panaudoti priesinimosi potraukiams buda
elgtis priesingai nei norite, nes galbut nedegsite didZiuliu
noru sportuoti. Tadiau $io paprasto veiksmo poveikis, atsi-
randantis nugaléjus t3 ,neverta vargintis“ jausma, likusia
dienos dalj bus didZiulis. Zenkite §j viena zingsnj ir nuteik-
site save jveikti kliutis.

Nepameskite tikslo

Per terapija daznai kartu su klientais nustatome tikslus
ir padedame i8siaigkinti, kaip ketina juos pasiekti. Tad¢iau
tikrasis darbas vyksta tada, kai viskas pakrypsta nepagei-
daujama linkme. Tai momentas, kai neturintys paramos
Zzmonés gali buti linke pasiduoti. Ta¢iau mes turime daryti
tai, kad, pasinaudoje tokia nesékme, sustiprétume ateiciai.
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Geriau suprasdami, kas lémé nesékme ir kad grjZimas j tei-
singg kelig yra $io proceso dalis, galésime numatyti, kada
tai gali pasikartoti, ir $iuos i$sukius ateityje aplenkti.

Manau, viena i§ priezaséiy, kodél kai kurie mano klien-
tai sako, kad po susitikimo jauciasi daug labiau motyvuo-
ti, yra ta, kad per seansus skiria laiko pamastyti apie savo
tikslus. Jei tai, dél ko stengiamés, néra misy mintyse , at-
naujinama“, galime greitai prarasti impulsa.

Nesvarbu, siekiate pagerinti nuotaika ar kurj kitg savo
gerovés aspekta, svarbiausia, kad islaikytuméte savo tiks-
lus, nes jie reikalaus nuolatinio démesio. Prie jy grjzkite
kasdien. Tai galite daryti rasydami dienorastj. Nebutinai
tai turi buti labai daug laiko reikalaujanti uzduotis. Tai
gali buti viena minuté dienos pradZioje, skiriama jvardyti
vienam ar dviem dalykams, kuriuos ta dieng atliksite siek-
dami tikslo. Tada, dienai pasibaigus, galima parasyti kelias
eilutes ir apmastyti savo patirtj. Tokia uzduotis nesudé-
tinga, nes nereikia daug laiko — dazniausiai uztenka poros
minud¢iy. Ta¢iau tai uztikrina, kad kiekvieng dieng esate at-
skaitingi sau ir tai padeda susitelkti j tikslus.

Po maza Zingsnelj

Bet kuri didelé uzduotis sukels jausma ,kam dar var-
gintis, geriau né nepradéti®, todél stenkités ja atlikti ma-
Zais Zingsneliais ir tuo metu susitelkite tik j tai. Terapija
kei¢ia Zmoniy gyvenimus, bet tai nejvyksta per naktj. ]
antra susitikimg jie neateina nebeturédami problemy ir
i$siugde nauja mastyseng. Klientai namo parsinesa tik po
vieng uzduotj ir j ja sutelkia démesj. Vienu metu galime
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susikoncentruoti tik j vieng dalyka ir turime ribotus pajé-
gumus atlikti tai, ko daryti nesinori.

Taciau, Zinoma, dauguma musy to nepaiso. Jei jaucia-
me, kad gyvenima reikia pertvarkyti i§ pagrindy, sten-
giamés tai atlikti vienu ypu. Per daug i$ saves tikimés ir
perdege arba pasidave jklimpstame j neviltj. Taip atsitikus
maziau tikétina, kad bandysime dar karta.

Kai motyvacija siekti ilgalaikio tikslo sumaZzéja, labai
pagelbsti pakeliui sau suteikiamos nedidelés paskatos. Tai
turéty buti ne tiek iSoriné, bet daugiau vidiné paskata.
Emocinis saves palaikymas, kurj gaunate, kai pasveikina-
te save uz pastangas ir pripaZjstate, kad buvo verta, nes
matote einantys teisinga kryptimi. Tai darydami galite len-
gviau toliau déti pastangas, nes Zinote, jog esate pakeliui j
tikslg - link poky¢iy, kuriuos norite matyti.

PripaZine pazangg ir mazas pergales, pradedame suvok-
ti, kad pastangos gali paveikti musy pasaulj. Jausmas, jog
galime tai padaryti, padeda jaustis energingiems ir toliau
stengtis. Tai puikus pagrindas pradéti nuo mazy Zzingsneliy
ir ugdytis naujus jprocius, pasirapinant, kad kiekvienas i$
ju buty jtvirtinamas. Kai jprantate teikti pirmenybe svei-
kos ir jums palankios gyvensenos jprodiams, jie sustiprina
jus.

Kaip atsispirti pagundai

Kartais stengiamés save motyvuoti, kad tai padéty im-
tis veiksmy. Bet pokyc¢iams taip pat gali prireikti valios
pasipriesinti pagundoms ir potraukiui daryti tai, kas veda
prieSinga nei musy tikslai kryptimi.
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Turbut buvau mazdaug trejy ar ketveriy metuy, kai, lan-
kydamasi pas senelius, nuéjau j soda ir senelj pamaciau dir-
bantj su vejapjove. Kazkas buvo uZstrige, todél jis apverté
jrankj aukstyn kojomis ir émé traukti i§ aSmeny Zolés stie-
bus. Tada jis atsisuko j mane ir pasaké: ,Tik nespausk to
raudono mygtuko!“

Atsisédau ant Zolés 3alia raudono mygtuko, esancio
Sone. [smeigiau j jj zvilgsnj. Nespausk jo. Nespausk jo. Mas-
¢iau, ar tai tik nebuvo vienas i§ ty mygtuky, kurie taip
smagiai spragtelédavo paspaudus. Nespausk jo. Jo pavirsius
atrodé toks lygus ir glotnus. Nespausk jo. Tarsi traukiama
magneto, mano ranka pakilo ir paspaudZiau ta raudona
mygtuka. Vejapjové akimirksniu, jsisukant aSmenims, gar-
siai uZriaumojo. Laimé, tg dieng pirsty niekas neprarado,
bet a$ i$mokau nauja keiksmazodj.

Susitelkimas j tai, ko neturéjau daryti, pasirodo, nebu-
vo naudinga strategija. Tai kas gi i$ tiesy padeda, kai, sie-
kiant teigiamy poky¢iy, reikia atsispirti pagundai? Vienas
i§ didziausiy veiksniy yra streso valdymas. Savikontrolés
fiziologija yra optimali, kai stresas mazas, o $irdies ritmo
kintamumas — aukstas. Sirdies ritmo kintamumas yra kin-
tancio laiko tarpo tarp Sirdies duziy matas. Jis rodo, kiek
jusy $irdies ritmas kinta per dieng. Galite pastebéti, kad
sirdies ritmas pagreitéja ryte atsikélus i$ lovos arba bégant
j autobusa. Paskui vél pamazu sulétéja. Tai reigkia, jog pri-
reikus kinas paruogia jus tam tikram veiksmui, o paskui
nuramina, kad organizmas galéty pailséti ir atsigauti. Ta-
¢iau kai patiriame daug streso, Sirdies ritmas gali islikti
aukstas visg dieng (kintamumas sumazéja).
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Prireikus atsispirti pagundai ir maksimaliai panaudo-
ti valia, mums reikia gebéjimo nuraminti kang ir prota.
Viskas, kas didina stresa, turés neigiama poveikj musy ge-
béjimui priimti iSmintingus sprendimus dél ateities. Stre-
sas didina tikimybe, kad veikiau elgsimés pagal tai, kaip
jau¢iamés dabar, ir pakenksime tiksly siekimui. Taigi, jei
jums truksta miego, kamuoja depresija, nerimas arba blo-
gai maitinatés, jusy Sirdies ritmo kintamumas sumazéja,
o kartu su juo iSauga tikimybé, jog apleisite savo tikslus.
Nesvarbu, ar stengiatés mesti rukyti, atsisakyti nesveiko
maisto, ar tiesiog norite reguliuoti emocijas sveikesniais
budais, kai reikia sumazinti stresg ir stiprinti valig, manks-
ta yra geriausias pasirinkimas. Ji veikia i$ karto, o tesiama
turi ilgalaikj poveikj (Oaten & Cheng, 2006; Rensburg ir
kt., 2009).

Taigi, kad ir kokiy poky¢iy siektumeéte, net ir nedidelis
aktyvumo padidinimas yra puikus budas sustiprinti savo
valios jéga ir nesustoti (McGonigal, 2012).

Dar vienas svarbus streso valdymo ir gebéjimo priimti
iSmintingus sprendimus lavinimo budas yra miegas. Uz-
tenka vienos prasto miego nakties ir jau patiriate padide-
jusj stresg, sunkumy susikaupiant ir buna prasta nuotaika
kita dieng. Savikontrolei reiija energijos, o jei nepakanka-
mai miegojote, smegenys jos gauna maziau ir tampa labiau
paZeidziamos didelio streso sukeliamy reakcijy, todél su-
mazéja gebéjimas kontroliuoti savo veiksmus.
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Keiskite savo santykj su nesékme

Motyvacija gali pakirsti nesékmés perspektyva. Taciau
tai priklauso nuo musy santykio su nesékme. Jei paslyde
ir nukrype nuo tikslo, imame save menkinti ir nepaliauja-
mai kritikuoti, grei¢iausiai pajusime gédos ir pralaiméjimo
jausma. Jei nesékme siejame su menka saviverte, pradé-
dami k3 nors nauja imsime manyti, kad tai nejveikiama,
ir batinai atidéliosime. Mes saugomés nuo psichologinés
gédos grésmeés trikdydami procesga, kol jis net neprasidéjo.

Géda néra tokia naudinga motyvacijai, kaip jums galbut
gali pasirodyti. Pateke j savikritikos ir gédos pancius, jau-
¢iameés nevisaverdiai, turintys trakumy ir prastesni uz ki-
tus. Taip jausdamiesi norime pasislépti, sumazéti, i$nykti.
Dél to kyla noras pabégti ir vengti, o ne susiimti ir bandy-
ti i§ naujo. Tiesa sakant, tai taip skausminga, kad sukelia
stipry polinkj uzgniauzti §j jausma, o tai itin rizikinga vi-
siems, turintiems priklausomybe. Taigi, jei norime ko nors
atkakliai siekti ir jaustis motyvuoti toliau bandyti toliau,
turime gerai apgalvoti, kaip reaguojame j kelyje sutinka-
mas nesékmes.

Jei per terapija kada ir pasirei$kia pasipriesinimas, tai
jis kyla tyrinéjant atjauta sau. Isgirstu tokius dalykus, kaip:
,Prarasiu ryzta, tingésiu toliau testi®, ,Niekada nieko ne-
pasieksiu®, ,Negaliu taip lengvai tai paleisti ir saves nebe-
plakti®. Dauguma Zmoniy lieka pribloksti ir nustemba su-
zinoje, kad daug labiau tikétina, jog savikritika tik pagilins
depresija, o ne pakels motyvacija (Gilbert ir kt., 2010). Kita
vertus, atjauta sau, geranoriskas, pagarbus, nuosirdus san-
tykis su savimi ir saves padrasinimas i$tikus nesékmei sie-
jamas su didesne motyvacija ir geresniais rezultatais (Wohl
ir kt., 2010).
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ISBANDYKITE TAI

Jei savikritikos nepastebime ir nesuvokiame, kokig jta-
ka ji daro musy nesékmés baimei ir motyvacijai, tai daug
sunkiau $itai pakeisti. Pasinaudokite $iomis uzuominomis
apmastydami, kaip kalbatés su savimi patyre nesékme.

» Kaip skamba jusy savikritika, patyrus nesékme?

» Kokias emocijas jauciate?

* Ar manote, kad nesékmé atskleidZia kg nors apie
juasy, kaip Zmogaus, nevisavertiskumga ar nekompe-

tencija?

* Ar pastebite kokia nors su tuo susijusia géda ar be-
viltiskuma?

» Kokius jveikos budus paprastai renkatés po tokios
savikritikos?

» Kaip tai veikia jasy pradinius tikslus?

* Prisiminkite, kada, jums patyrus nesékme, kas nors
buvo geranoriskas ir padrasino. Koks tai buvo jaus-
mas? Kaip tai padéjo jums bandyti dar kartg ir su-
laukti pasisekimo?

PRIEMONIU RINKTINE.

Kaip reaguoti j nesékme su atjauta ir atsakingai,

kad galétuméte grijzti j teisinga kelia

Prisiminkite neseniai patirta nesékme ar kilusias klia-
tis. Tada atlikite $j pratimg.

1. Atkreipkite démesj, kokiy emocijy sukélé $is prisi-
minimas ir kur savo kane jas jautéte.



Kodél niekas man to nepasaké anksciau?

2. Kaip ta savikritika skambéjo? Kokiy igkilo Zzodziy

bei fraziy ir kaip tai paveiké, kaip jautétés?

w

Kaip tada reagavote j tuos jausmus?
4. Prisiminkite kokj nors mylima ar gerbiama Zmogy.
Jei jis patirty tg pacia nesékme, ar kitaip ir kaip j tai

reaguotumeéte? Kodél rodytumeéte tokia pagarba?

5. Kaip norétumeéte, kad nesékme suvokty jis, siekda-

mas grjzti j teisingg kelig?

SKYRIAUS SANTRAUKA
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Nors negalime kontroliuoti motyvacijos jaus-
mo, taciau yra tai, kg galime padaryti, noréda-
mi padidinti tikimybe jg pajusti dazniau.
Fiziné veikla ugdo motyvacija. MaZiau fizinio
aktyvumo yra geriau nei nieko ir tai gali padeéti
jsibégéti.

Tikslo islaikymas padeda skatinti didesnés
motyvacijos akimirkas.

Mazi ir nuoseklus veiksmai yra pranasesni uz
vienkartinius didelius Zygdarbius.

Valios stiprybé ugdoma i$mokus pailséti ir at-
gauti jégas po jtempty situacijy.

Géda néra tokia naudinga motyvacijai, kaip
galétuméte manyti. Pakeite santykj su nesé-
kme, pastiprinsite motyvacija.
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