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BLOKERY | MOTYWACIJA
- wspieranie rozwoju i przezwyciezanie barier

Wstep

Kilka lat temu natrafitam w prasie na artykut o ,sabotazystach” sterujacych
naszymi dziataniami, celami i planami. Autorka tekstu skupita sie tam na trzech
postawach najczesciej nas obcigzajgcych i zniechecajacych do realizacji planéw.
Niedawno ten artykut ponownie trafit w moje rece i postanowitam wykorzystaé go
podczas pracy zardwno z moimi studentami, jak i licealistami, dla ktérych prowadzitam
warsztaty na temat motywacji i troski o samorozwdj. Okazato sie, ze w obu grupach
ten zamkniety katalog to zdecydowanie za mato ,sabotazystow” jakich na swojej
drodze spotykajg mtodzi ludzie, ale tez zaprezentowane kilka lat wczesniej podejscie
i opis jest dla nich (w obecnych czasach) zbyt ,banalne i lekkie”, jak to okreslit jeden
z moich uczniéw. Jednak dzieki temu zawigzata sie bardzo budujgca i otwarta dyskusja
na temat tego, co mtodziez i miodzi dorosli postrzegajg obecnie jako postawy
sabotujgce ich wewnetrzne dazenia oraz to, co stanowi dla nich rzeczywiste blokady

w dziataniu i budowaniu swojego dobrostanu.

Zaréwno blokery, motywacja i dobrostan, czy idgce za nimi pojecia poczucia
sensu zycia lub kryzysu i interwencji sg obecne w naukach spotecznych od wielu lat,
a nawet dekad, ale ostatni czas (pandemia, inflacja, wojna, etc) w znaczacy sposéb
uwypuklit deficyty w debacie zaréwno publicznej, jak i naukowej na tematy zdrowia
psychicznego, i raczenia sobie z trudno$ciami. Dlatego tez celem tego artykutu staje sie
otwarcie dyskursu na temat blokeréw, ,wewnetrznych sabotazystow” i dobrostanu
mtodziezy, ktéra wchodzi w dorosto$é i - na co wskazujg badania — przechodzi ten etap
zycia w poczuciu osamotnienia, braku poczucia sensu i bez poczucia bezpieczenstwa

ontologicznego.

Akt g {1 \e
ZP?”;;& “.’NSPIRA g @@ CLODAS

stowarzyszen‘ie
mediatorzy pols

Yy z

Krakowski
Instytut
Logoterapii



{
%
2

"AKTYWNI Z PASJA - Praca zdalna z mtodziezg w kryzysie emocjonalnym”
finansowany ze srodkdéw programu
,Spoteczna odpowiedzialnos¢ nauki” Ministra Edukacji i Nauki
oraz Uniwersytetu Pedagogicznego w Krakowie

Ministerstwo
Edukacji i Nauki

Blokery i ,,sabotazysci” w dziataniu

Blokerami nazywa¢ bedziemy czynniki utrudniajgce rozwdj, w tym
doswiadczenia poznawcze, emocjonalne, spoteczne czy tez duchowe lub ich brak.
Blokery beda dzieli¢ sie przede wszystkim ze wzgledu na grupy czynnikéw, ktére
prowadzg do ich powstania. Wyrdzni¢ zatem mozna czynniki wewnetrzne oraz

zewnetrzne.

Wsréd wewnetrznych blokeréw wskazuje sie na osobowe, ktére w zasadniczej
mierze s3g zalezne od posiadanych kompetencji i sposobu oceniania otaczajgcej nas
rzeczywistosci. W tym obszarze wskaza¢ mozna kilka dychotomii miedzy innymi:
motywacja - brak motywacji, postawy pozytywne a negatywne, wartosci lub
porzucenie wartosci, aspiracje lub ich brak, przedsiebiorczo$¢ a niezaradnos¢, troska
o dobrostan lub wypalenie. Wewnetrznymi blokerami beda tez pozaosobowe czynniki,
w przypadku ktérych wptyw jednostki na nie jest znaczgco ograniczony. Nalezg do nich
takie sktadowe jak: brak zdrowia, brak konkretnych predyspozycji, niepetnosprawnosci

czy tez brak mobilnosci.

Za blokery zewnetrzne uwaza sie czynniki spoteczne, materialne, kulturowe
i rynkowe. Zaznaczy¢ nalezy jednak, ze plokery zewetrzne bedg miaty charakter silnie
subiektywny, bowiem to co jednych bedzie blokowac (np. brak pieniedzy) innych
w podobnej sytuacji, bedzie motywowaé do dziatania. Spoteczne blokery wigzg sie
z takimi kwestiami jak prestiz, pochodzenie, nierownosci edukacyjne, wyksztatcenie,
Srodowisko rodzinne, szkolne lub szerzej spoteczne. Materialne blokery to gtéwnie
brak srodkéw na edukacje, rozwdj, mobilnos¢, ubdstwo a nawet doswiadczenie
przemocy ekonomicznej. Posréd kulturowych blokeréw mogg pojawié sie kwestie
zwigzane z picig, rasg, religia czy ideologig, zas rynkowe wigzg sie z presjg, duzg
konkurencjg, lub wyczerpanymi/ ograniczonymi zasobami w danej branzy (np.

wymagane licencje).
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To w jaki sposdb cztowiek radzi sobie z blokerami z duzej mierze zalezy od tego,
jakie sg jego osobiste zasoby, czyli umiejetnosci, wiedza, doswiadczenia, a takze
nastawienie (mind set). W toku zycia uczymy sie pokonywaé kryzysy i to wtasnie dzieki
nim nastepuje rozwdj. W sytuacjach statych i bezpiecznych paradoksalnie zanika
potrzeba uczenia sie. Jak mawiat profesor Jerzy Vetulani, ,uczenie sie jest skutkiem
ubocznym przetrwania”. Jednakze trudno sobie wyobrazi¢ wspdtczesnego ,cztowieka
sukcesu”, ktéry nie podejmuje sie pracy nad sobg, bez wzgledu na to, jak definiuje

»sukces” i w jakiej dziedzinie zycia pragnie go osiggna¢.

Ewa Mazul wskazata trzy klasyczne typy blokeréw nazywajac je sabotazystami.
Pierwszy to ,Lek przed porazka”, ktory wynika z wysokich oczekiwan wobec
samego/same;j siebie. Lek ten ,wyrdst z silnego, nieuswiadomionego przekonania, ze
niedziatanie jest bezpieczniejsze niz dziatanie”!. ,Kompletnie mi sie nie chce” to
bardzo pracowity sabotazysta, ktdry zacheca do rezygnacji z dziatan. Lenistwo staje sie
wymowka, aby nie podjgé dziatania. Moze sie takie wigza¢ z oczekiwaniem na
natchnienie. Bywa, ze ono jednak nie nadchodzi. Ostatni sabotazysta, z ktérym
zapoznaje nas autorka to ten, podpowiadajacy , Nie ma sensu tego robic¢”. Czesto taczy
sie z wewnetrznym przekonaniem, ze dana czynnos$¢ jest nudna, trudna, badZz mato
przyjemna. Moze takze sta¢ w opozycji do wyobrazen dotyczgcych ewentualnych
korzysci, ktore nie stanowig wystarczajgcej zachety. Problem z tym, ze kalkulacja ta nie
jest prowadzona rzetelnie, a tak, aby wynik zawsze byt na korzys¢ sabotazysty.
Poczucie sensu jest wazniejsze niz, jakikolwiek inny motywator. Badania wskazujg, ze
pracownicy, ktdorzy mieli poczucie sensu wykonywanej pracy, o wiele bardziej
angazowali sie w dziatania, nawet jesli finansowa lub rzeczowa gratyfikacja byta
znikoma lub jej w ogdle nie byto. Za$ utrata poczucia sensu jest poréwnywalna

z wypaleniem.

! Mazul E., Pokonaj swojego wewnetrznego sabotazyste, (w:) ,,Coaching”, kwiecien 2014, s.4
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Jak wspominatam we wstepie, pracujgc ze studentami i licealistami, podczas
omawiania tematu dotyczgcego pokonywania barier, zwracali oni uwage, ze ten
katalog nie wyczerpuje wariantéow mozliwych wewnetrznych sabotazystéw. Wsréd
propozycji podawali oni ,prokrastynacje”, na ktdrg chronicznie cierpiata Scarlet
O’Hara. Stynne stowa tej bohaterki ,pomysle o tym jutro” najlepiej oddajg sens
odwlekania. O ile, z niektérymi sprawami dobrze poczekaé, a zdobyty czas wykorzystaé
na analize i kalkulacje przed podjeciem decyzji, to prawdziwy problem pojawia sie
wtedy, gdy ,jutro” dominuje nad ,dziatam”. Wiele osdb prokrastynuje, czekajac na
idealny moment, ,dobry poniedziatek”, ... Nowy Rok. Innym sabotazystg bedzie
»Albert”, jak go nazwata jedna ze studentek. , Albert” opdznia dziatanie ze wzgledu na
to, co powiedzg inni lub obawa przed tym, czy dane dziatanie spetni oczekiwania
otoczenia. Jako wewnetrzny sabotazysta, ,Albert” nie podpowiada raczej, ze zrobimy
co$ dobrze i to uzyska aprobate a wrecz przeciwnie. Chociaz pozornie wydaje sie on
by¢ zewnetrznym sabotazysta, to tak naprawde nie chodzi o rzeczywiste nastawienie
otoczenia do naszych dziatan, ale o nasze wyobrazenie tego nastawienia. Ostatni
zaproponowany przez uczniéw sabotazysta to ,Perfekcjonista”. By¢é moze znacie
powiedzenie: ,jezeli masz robi¢ byle jak, lepiej w ogdle tego nie réb”, lub w bardziej
wymagajgcej wers;ji: ,,jezeli nie robisz na 100%, to po co w ogdle zaczynac”. Tymczasem
takie podejscie, ktére dla oséb bardzo wymagajgcych wobec siebie jest czestym
blokerem, jest wbrew temu, co wynika z teorii motywacji i w sprzecznosci do tego, co

wiemy o mozgu.
Pokonywanie blokerdw i troska o siebie

Pokonywanie blokerow wymaga motywacji, a ta stanowi ciekawy, ale zarazem
trudny temat. Badacze juz w potowie XX wieku poszukiwali neurobiologicznego Zrddta
motywacji, ale przetlomowe okazaty sie badania zespotu dowodzonego przez Mauoricia
Delgado, prowadzone z pomocg neuroobrazowania i rezonansu megnetycznego.
Dotychczas motywacje definiowano jako statg ceche, ktérg kto$ posiada lub nie

i to w réznym stopniu.
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Tymczasem okazuje sie, ze bardziej niz ,cecha” jest to ,umiejetnosé¢” ktérg
mozna ¢wiczy¢, wzbudzaé, ale i utracié. Jak zatem radzi¢ sobie z blokerami, pracujac
nad motywacjg? Jak podkresla znany edukator-influenser Radek Koterski
»udowodniono, ze uczen nie znajgcy skutecznych metod zapamietywania wykorzysta w
tym celu jeden z intuicyjnych, ale jednoczesnie najgorszych sposobéw — bedzie czyta te
same teksty w kétko. Zasnie wiec nad ksigzkami, straci motywacje, a w gtowie zostanie
mu i tak niewiele”®. Warto zatem pozna¢ skuteczne sposoby radzenia sobie

z blokerami, albo przynajmniej czynniki majgce wptyw na ich postrzeganie.

Ogromne znaczenie w budowaniu motywacji, a zarazem poczucia wptywu
i wiasnej skutecznosci jest mozliwos¢ samodzielnego podejmowania decyzji. ,Jezeli
nawet podejmowanie decyzji nie pocigga za sobg istotnych korzysci, ludzie i tak pragna
swobody wyboru. (..) wewnetrzna energia rodzi si w ludziach wtedy, gdy majg
mozliwos¢ dokonywania wyboréw — witasnie to daje im poczucie niezaleznosci oraz

$wiadomos¢ prawa do decydowania o wiasnym losie”>.

Mozna zatem przyja¢, ze metablokerem, ktéry pojawia sie ze wzgledu na rdzne
uwarunkowania (wewnetrzne i zewnetrzne) jest gotowo$¢ do podjecia decyzji
odnosnie jakiego$ dziatania. Badania podpowiadajg, ze motywacja wzrasta nawet
wtedy, gdy podejmowane sg drobne decyzje dotyczgce dowolnego aspektu otaczajgcej
nas rzeczywistosci. Sugeruje to zatem, ze metoda ,drobnych (matych) krokéw”
z perspektywy neurobiologicznej jest bardzo skuteczng drogg do podnoszenia
motywacji rozumianej jako zdolnos¢ do dziatania w okreslonych warunkach.
»Motywacja uaktywnia sie przez dokonywanie wyboréw, ktére przekonujg nas samych,
ze potrafimy wptywac na otaczajgcg nas rzeczywistos¢. Wybdr sam w sobie nie liczy sie
tak bardzo jak potwierdzenie poczucia kontroli i wptywu na otoczenie, ktére stanowia

zrédto energii”®.

? Koterski R., Inaczej. Jak pracowac mniej, ale lepiej i przyjemniej, Warszawa 2020, s. 26
3 Duhigg Ch., Madrzej. Szybciej. Lepiej, Warszawa 2020, s. 26-27
¢ Duhigg Ch., Madrzej. Szybciej. Lepiej, Warszawa 2020, s. 28
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Poza motywacjg istotna dla zdolnos$ci dziatania pomimo pojawiajacych sie
blokeréw okazuje sie troska o siebie, zdolnos¢ autorefleksji a takze zdrowa
(adekwatna) samoocena. Ta ostatnia jest wazina, aby w wyrozumiaty, a zarazem
rzetelny sposéb oceni¢ swoje bariery i ponoszone porazki. Taka ocena wspiera proces
wyciggania wnioskéw i uczenie sie na btedach. Co wiecej, ,badania pokazujg nam, ze
osoby, ktore sg dla siebie bardziej wyrozumiate, szybciej podnoszg sie po porazkach,
fatwiej wprowadzajg zmiany w przyjetej strategii, a w konsekwencji — osiggajg

wyznaczone przez siebie cele”’.

Kolejng kwestig tgczacy sie ze zdolnoscig do przezwyciezania blokeréw jest
poczucie sensu i Swiadomos¢ kierunku wtasnych dziatan. Nawet najlepiej wyznaczone
tutorsko lub coachingowo cele, ktére bedg zgodne z zasadg SMART, nie zostang
zrealizowane, jezeli nie osoba je sobie wyznaczajgca nie bedzie czufa sensu ich

osiggania.

Nie ma niestety ani magicznej pigutki, ani innego remedium, ktére zwalczy
wszystkie blokery. Aby jednak byto to mozliwe, konieczna jest diagnoza (moze by¢ tez
autodiagnoza), pozwalajgca ustali¢, co jest gtéwnym hamulcem dziatan danej osoby
oraz jaki jest poziom jej motywacji. Dlatego tez zamiast opisanego zakonczenia

zachecam do autorefleksji i przyjrzenia sie swoim blokerom.
Pytania do autodiagnozy:

Moim sabotazystg jest:
Najczesciej przejawia sie w sytuacjach, gdy....
Co powoduje, ze pozwalam mu wygrywac?

Co doradzitabym komus, kto ma podobnego sabotazyste?

> Koterski R., Inaczej. Jak pracowac mniej, ale lepiej i przyjemniej, Warszawa 2020, s.43
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