Czasem cztowiek budzi sie z jedng mysla: ,nie chce mi sie”. Nie ,nie mam czasu”, nie ,jest trudno”, tylko ten
konkretny, zimny brak napedu. | nagle zaczynasz dopowiada¢ sobie historie, najczesciej bezlitosna: skoro nie

mam motywacji, to pewnie jestem leniwy, rozproszony, niedyscyplinowany albo po prostu staby.

A jednak wiele razy brak motywacji nie jest dowodem na osobista kleske. Jest sygnatem. Moze pochodzi¢ z ciata,
z uktadu nerwowego, z przeciazenia, z leku, z wypalenia, z dtugiego napiecia, ktére w koncu przestaje udawac
.wszystko gra”. Czasem to tez sygnat, ze dotykasz obszaréw, ktdére wymagaja innego podejscia niz samo

zacisniecie zebow.

W tym tekscie chce Cie zatrzymac w miejscu, w ktdrym tatwo przejs¢ od ,braku motywacji” do ,braku wartosci”. |

pokazac kilka sposobdw odczytywania tych sygnatow tak, zeby nie karac sie za to, co jest informacja.

Balsam Duszy - Postanowitem is¢ za Jezusem

Motywacja jako narzedzie, nie wyrocznia

Motywacja bywa traktowana jak przetacznik: wigczasz i jedziesz. Tylko ze w realnym zyciu to zwykle nie dziata tak
prosto. U wielu oséb jest raczej jak wskaznik paliwa. Gdy jest go mato, auto nie ,nie nadaje sie do jazdy". Po

prostu nie ma zapasu energii, by utrzymac tempo.

Dobrze to wida¢ w sytuacjach, gdy cztowiek dziata ,na resztkach”: pracuje, ogarnia dom, odpowiada na
wiadomosci, usmiecha sie do ludzi, ale w sSrodku jest odciecie. Dzien po dniu wysycha. Moze przez miesiac jeszcze
sie da, ale po czasie pojawia sie bunt uktadu nerwowego. Pierwszym symptomem czesto jest wtasnie spadek
motywacji. Nie dlatego, ze zadania sa nagle bez sensu. Raczej dlatego, ze organizm przestaje wierzy¢, ze warto

doktadac kolejne dawki wysitku.

Kiedy to rozumiesz, zmienia sie perspektywa. Zamiast méwié: ,musze znalezé motywacje”, mozesz zapytac: ,co

ten system probuje mi powiedzied?”.

Najczestsze historie pod hastem ,nie mam motywacji”

Brak motywacji potrafi miec¢ rézne oblicza. U jednych to bardziej apatia, u innych wewnetrzne zamarcie, u jeszcze
innych ciggte odktadanie potaczone z napieciem. W praktyce terapeutycznej i w rozmowach z ludzmi, widze kilka

powtarzalnych wzorcéw. Kazdy z nich ma inny mechanizm, wiec tez inne jest ,lekarstwo”.

Przeciazenie i przeciecie energii



To czesto wyglada tak: wszystko jest ,do zrobienia”, a nic nie jest ,do ruszenia”. Cztowiek ma listy zadan w gtowie,
ale kazda mysl o kolejnej rzeczy uruchamia wzrost napiecia, a potem opada. Wtedy motywacja nie tyle znika, co

staje sie nieefektywna. Uktad nerwowy sygnalizuje: za duzo bodzcédw, za mato regeneracji.

Jesli przez dtuzszy czas zyjesz w trybie, w ktérym dzien jest ciggtym gaszeniem pozardéw, brak motywadcji jest
bardzo przewidywalny. To reakcja adaptacyjna, nie kara.

Lek przebrany za , brak checi”

Czasem cztowiek odktada prace, bo boi sie konsekwencji: oceny, btedu, ze nie dowiezie, ze zawiedzie kogo$

innego. Z zewnatrz wyglada to na lenistwo. W srodku to napiecie, ktore rosnie, gdy temat jest ,blisko”.

W takich sytuacjach brak motywacji bywa ochrona. Odktadanie daje chwilowa ulge, bo odsuwa moment wejscia
w co$ ryzykownego emocjonalnie. Problem nie tkwi w ,charakterze”. Tkwi w tym, ze Twéj mdzg uczy sie: ,lepiegj

nie zaczyna¢, bo zaczynanie boli".

Wypalenie, czyli utrata sensu przy zachowanej sprawnosci

Sg osoby, ktére wcigz ,moga”, potrafig dziata¢, a jednak przestajg czué, po co. Wypalenie nie musi krzyczec.
Czasem to ciche ,po co ja to robie". Zewnetrznie wszystko da sie utrzymac, ale wewnetrzna swieca przestaje sie

palic.

To jeden z najbardziej podstepnych typdéw braku motywacji, bo tatwo sie wtedy obraza¢: ,przeciez mam
kompetencje, wiec powinnam chciec¢”. Tyle ze motywacja nie jest tylko sprawa woli. Wypalenie czesciej dotyczy

sensu, zasobow i granic niz samej pracy.

Zal, ztos¢ i zatoba, ktére nie znalazly ujscia

Niektére osoby dostaja spadek motywacji po stracie, nawet jesli na zewnatrz ,majg wszystko pod kontrolg”.
Zatoba potrafi wyglada¢ jak spowolnienie i pustka. Ciato i psychika skupiajg sie na tym, co trudne, i energia nie

trafia tam, gdzie sie jej oczekuje.

Wtedy brak motywacji nie jest wina. Jest raczej Swiadectwem, ze system prébuje poradzi¢ sobie z czyms, co nadal
boli.

Depresyjny spadek energii, koncentracji i napedu

Sa tez sytuacje, gdzie brak motywacji jest czescig szerszego obrazu: trudnos¢ w odczuwaniu przyjemnosci, spadek
energii, poczucie beznadziei, zaburzenia snu, trudnosci z koncentracja. To juz nie jest ,po prostu gorszy dzien”.
Jesli rozpoznajesz u siebie taki wzdr utrzymujacy sie w czasie, warto potraktowac temat powaznie i poszukac
wsparcia specjalistycznego. Nie dlatego, ze ,co$ jest nie tak z Tobg", tylko dlatego, ze cierpienie ma swoja

diagnoze i leczenie.

Nie chodzi o etykiety dla samego etykietowania. Chodzi o to, zeby nie wymagac¢ od siebie heroizmu, gdy

organizm prosi o leczenie.

Kiedy brak motywacji naprawde jest sygnatem

Sa momenty, kiedy masz wyrazny powdd: przepracowanie, kryzys, nadmiar stresu. Sg tez momenty bardziej

subtelne. W praktyce pomaga pytanie: ,czy to jest brak checi, czy raczej brak zasobdw?". Rdznica jest duza.



Brak checi mozesz czasem obej$s¢ zmiang warunkéw, bodzcéw, podejscia. Brak zasobow wymaga najpierw

regeneracji i odciazenia, a dopiero potem dziatania.
Pomocne jest tez obserwowanie tego, co dzieje sie tuz przed spadkiem motywacji.

* Jedli motywacja siada po zrobieniu kilku trudnych rzeczy, a potem czujesz ulge, to moze by¢ przecigzenie.
* Jesli motywacja siada tuz przed startem, a w srodku rosnie napiecie i lek, to moze by¢ unikanie.
* Jedli motywacja siada i nic nie daje ulgi nawet przy odpoczynku, pojawia sie pustka i ,odciecie”, to moze by¢

wypalenie albo nastréj depresyjny.

Wiem, ze brzmi to jak diagnozowanie. Nie o to chodzi. Chodzi o uwazno$¢ na mechanizm, bo mechanizm

podpowiada, jakiej strategii potrzebujesz.

Mata zmiana jezyka potrafi odblokowac ruch

Zanim przejdziemy do dziatan, jedna rzecz, ktdra czesto dziata zaskakujgco skutecznie: zmiana jezyka, ktérym

opisujesz siebie.

Jesli méwisz ,jestem do niczego, skoro nie mam motywacji”, to wchodzisz w tryb wstydu. Wstyd nie podnosi
skutecznosci. Wstyd jg obniza. Moze przez chwile napedzi do udawania, ale potem przychodzi jeszcze wieksze

zniechecenie i wycofanie.

Sprébuj w srodku dnia zamieni¢ osad na opis. Zamiast ,nie chce mi sie” mozesz powiedzie¢: ,mam mnigj
zasobow niz zwykle” albo ,mam dzi$ wiecej leku niz energii” albo ,jestem zmeczona i moj uktad nerwowy

domaga sie przerwy".

To nie jest stodzenie rzeczywistosci. To zmiana kierunku: z karania na rozumienie. A rozumienie daje przestrzen,

zeby cos realnie poprawid.

Sposoby pracy z brakiem motywagji, gdy to sygnat

Jest réznica miedzy ,brakiem motywacji jako problemem do przeskoczenia” a ,brakiem motywacji jako sygnatem
do odczytania”. W pierwszym przypadku ludzie zwykle probuja jeszcze mocniej. W drugim potrzebujesz

madrzejszych ruchow.

Ponizej opisuje podejscia, ktore w praktyce czesto sie sprawdzajg. Dobieraj to, co pasuje do Twojego
mechanizmu, a reszte potraktuj jak propozycje, nie reguty.

Najpierw odciaz, potem dopiero wymagaj

Jezeli czujesz przecigzenie, to wchodzenie w plan pieciu obowigzkéw dziennie brzmi rozsadnie, ale w praktyce

jest jak dolewanie paliwa do silnika na przegrzewie. Niech Twoim pierwszym celem bedzie obnizenie obcigzenia.

Wocale nie trzeba niczego radykalnie zmienia¢. Czesto wystarczy odjgé jedng rzecz, ktéra codziennie wysysa

energie, albo skroci¢ jg do wersji ,minimalnej”.
To moze byc¢ rezygnacja z codziennego scrollowania, ale nie na zasadzie ,zero”, tylko ,z limitem”. Albo praca w

trybie krotkich blokéw z przerwa, nie z nadzieja, ze nagle pojawi sie dyscyplina.

Zamiast szuka¢ motywacji, zaprojektuj start

Motywacja lubi pojawiac sie po ruchu, a nie przed nim. To szczegdlnie wazne, gdy mechanizm to lek lub blokada

startu.



Wtedy ,zrobienie pierwszego kroku” nie jest banalne. Jest sposobem na przekroczenie bariery: najpierw

przetamujesz proces, potem dopiero pojawia sie sens. Czasem wystarczy pie¢ minut.

Protip z zycia: w wielu sprawach motywacja jest po stronie czynnosci przygotowawczej. Jesli chcesz czytac, nie
zaczynaj od ,catego rozdziatu”. Zacznij od utozenia ksiazki, przygotowania Swiatta, otwarcia strony, odtozenia

telefonu. To mate czynnosci, ale one mdéwig mozgowi: ,w tym miejscu jestes bezpieczna, mozesz zaczac".

Zasada minimalnego kontaktu z zadaniem
Sa dni, gdy wszystko jest za trudne. Wtedy dziata zasada minimalnego kontaktu: tak mato, ze przestajesz sie z
tym ktocic.

To moze by¢ napisanie jednego zdania, wystanie jednej wiadomosci, ztozenie jednego elementu z listy zakupdw,
prysznic, zamkniecie obiegu dokumentu. Nie chodzi o ,robienie mniej”. Chodzi o utrzymanie nici kontaktu z

dziataniem, zeby mozg nie skleit Ci w gtowie historii ,nie jestem w stanie”.

Jezeli w ogole nie dotykasz zadan, bo ich ,za duzo”, nastepnego dnia zwykle jest jeszcze gorzej, bo rosnie
dystans.

Regeneracja jako czes¢ planu, nie nagroda

Czesty btad to myslenie, ze regeneracja jest dopiero wtedy, gdy juz ,da sie”. Tymczasem przy przecigzeniu
regeneracja musi by¢ wbudowana wczesniej, inaczej zaczyna dziata¢ jak gaszenie pozaru po tym, jak caty dom

zdazy sie spalic.

W praktyce oznacza to pilnowanie snu, ale tez mikroprzerw w ciggu dnia. Dla wielu oséb naprawde dziata
przejscie z trybu ,odpoczynek to brak obowigzkdédw” na tryb ,odpoczynek to zmiana stanu uktadu nerwowego”.
Czasem najlepiej dziata krotki spacer, ciepta herbata, rozcigganie, kontakt z jedna zyczliwg osoba. U kogos lepiej

dziata muzyka, u kogos spokojne sprzatanie bez myslenia.

Nie musisz odkrywac cudéw. Musisz znalez¢ cos, co rzeczywiscie obniza napiecie.

Sygnaty, ze warto szukac wsparcia (a nie tylko ,,wziac sie w garsc”)

To miejsce, w ktorym chce by¢ ostrozny i jednoczesnie konkretny. Nie kazdy spadek motywacji wymaga

specjalisty. Ale sg sytuacje, kiedy wsparcie jest madre, a zwlekanie moze pogorszy¢ sprawe.

Pomysl o konsultacji, jesli zauwazasz utrzymywanie sie objawow w czasie, a codzienne funkcjonowanie wyraznie

siada, albo jesli pojawia sie cos, co bardzo Cie niepokoi.
Oto przyktady sygnatow, ktére czesto sugeruja, ze warto porozmawiac z kim$ doswiadczonym:

* brak motywacji trwa tygodniami i obejmuje coraz wiecej obszardw zycia
® seniapetyt zmieniajg sie wyraznie, a odpoczynek nie przynosi poprawy
® pojawia sie silny lek, panika lub natretne poczucie winy i beznadziejnosci

* masz mysli o samookaleczeniu albo chcesz ,znikna¢” - wtedy to jest pilna sprawa i nie powinnas by¢ z tym

Sama

® trudno utrzymac podstawowe obowiazki, praca lub relacje wyraznie cierpia

Jesli ktérys punkt Cie dotyczy, nie traktuj tego jak porazki. Traktuj jak informacje, ze Twoje sity nie sg jedynym

zasobem, jaki mozesz uruchomic.



W razie zagrozenia zdrowia lub zycia nie czekaj. W Polsce w sytuacjach kryzysowych mozesz dzwoni¢ na numery
alarmowe. Jesli chcesz, mozesz tez napisac, w jakim jestes kraju, a podpowiem, jakie formy wsparcia sa dostepne

lokalnie.

Krétka procedura na ,,dzi$ nie dziata”

Kiedy masz taki dzien, w ktérym wszystko jest na granicy, tatwo wpas¢ w wir analizowania i nakrecania sie.

Dlatego proponuje prosta procedure. Bez wielkich planow. Tylko zeby przejs¢ przez najblizsze godziny.

Pomysl o tym jak o sposobie na obnizenie napiecia i stworzenie warunkéw, w ktérych Twoja motywacja ma

szanse wrdci¢, nawet czesciowo.

Pierwsze 10 minut: sprawdz, co Cie blokuje

To nie powinno byc¢ skomplikowane. Sprawdz fizycznie: co z ciatem, jak jest z gtodem, czy pitas wode, czy spatas.

Potem sprawdz emocje: czy lek rosnie, czy jest ztos¢, czy pustka. Najczesciej w jednym z tych kanatéw jest klucz.

Kolejne 10 minut: zréb najtatwiejsze , pierwsze dotkniecie”

Wybierz jedno zadanie, ktére wymaga najmniejszego wysitku startowego. Moze to by¢ przygotowanie
materiatow, otwarcie dokumentu, podzielenie zadania na dwie czesci w notesie. Jesli zrobisz wiecej, super. Jesli

zrobisz tylko tyle, tez jest sens.

Ostatnie 10 minut: zdecyduj, czy przerwac czy dokonczy¢

Tu dziata zdrowa logika: jesli czujesz, ze napiecie rosnie, przerwij. Jesli czujesz, ze mozesz pojs¢ dalej, kontynuu;j

krotkim krokiem. Wazne, zeby decyzja byta Swiadoma, a nie wyrwana przez wyczerpanie.

Ta procedura nie rozwigzuje zycia za Spoéjrz na te strone tutaj jednym zamachem. Ale potrafi zapobiec temu, zeby

jeden trudny dzien zamienit sie w tygodniowa zapas¢.

Jak odrozni¢, ze to kwestia wartosci, a nie energii

Jest taki moment, kiedy cztowiek zaczyna mysle¢, ze skoro nie ma motywacji, to ,nie ma sensu”. To kolejna
putapka. Czasem brak motywacji pojawia sie wtedy, gdy wartosci s jasne, a energia spada. Wtedy to nie wartosci
sie sypia. Sypie sie podaz.

W takich chwilach warto zadac pytanie: ,co bym robita, gdyby dzis byto mi cho¢ troche tatwiej?”. Jesli odpowiedz

jest konkretna, to znaczy, ze droga istnieje, tylko potrzebujesz mniejszej dawki na start. To bardzo realne.

Przyktad, ktéry styszatam wielokrotnie: kto$ chce rozwijaé sie zawodowo, ale nie siada do nauki. Kiedy patrzy
uwazniej, widzi, ze najwieksza blokada to lek przed porazka i poczucie presji ,musze od razu ogarniac¢”. Gdy
zmienia cel z ,nauczy¢ sie od razu” na ,zrozumie¢ jedno pojecie i wypisa¢ przyktad”, motywacja wraca. Nie

dlatego, ze wartosc¢ pracy znikneta, tylko dlatego, ze zmienit sie prog wejscia.

Uwazaj na dwie skrajnosci

Brak motywacji nie jest pretekstem do wiecznego odktadania ani etykieta, ktéra usprawiedliwia wszystko. Tu

tatwo o skrajnosci.


https://prawdziwy-sukces.pl/ksiazka/balsam-dla-duszy-oliwia-majewska/

Pierwsza skrajnosc to ,jestem niefajna, bo nie mam motywacji, wiec nic nie zrobie”. To jest zwykle wersja wstydu.

Zostawia Cie w bezruchu.

Druga skrajnos$¢ to ,nie mam motywacji, wiec musze sie zmusic¢ jeszcze mocniej niz zwykle”. To jest wersja
przemocy wobec siebie. Moze dziata¢ przez chwile, ale jesli pod spodem jest przecigzenie, zwykle konczy sie

rozsypka.

Zdrowy $rodek polega na tym, zeby dopasowac intensywnos¢ do stanu. Nie do ambicji. Do realnej kondycji.

Mata historia, ktora pasuje do wielu ludzi

Pewnego okresu bytam swiadkiem sytuacji, w ktorej bliska osoba przez trzy miesigce regularnie zaczynata ,od
poniedziatku”. Zawsze plan byt Swietny, kalendarz piekny, a z czasem motywacja znikata, bo zadania zaczynaty

pietrzy¢ sie w gtowie.

Gdy w koncu usiedlismy spokojnie i nazwalismy to bez ocen, okazato sie, ze najbardziej ,zjada"” ja wieczorne
analizowanie. Kazdy wieczdr kohczyt sie wyczerpaniem umystowym, a rano pojawiat sie lek, ze znow trzeba

bedzie ,0garna¢ caty swiat”. Motywacja nie byta problemem charakteru. Byta efektem przegrzania.

Zmienilismy dwa elementy. Najpierw wieczér: zamiast planowania do granic nerwéw, byta krétka check-in i
zamkniecie dnia jedng decyzja. Potem start: pierwsze 15 minut w pracy miato by¢ nie ,ciezkie”, tylko ,fatwe”. Nie
miato budowaé¢ dumy, miato budowaé kontakt. Po dwoch tygodniach motywacja przestata by¢ tajemnica. Po

prostu wrocita, bo uktad nerwowy nie pracowat juz w trybie ciagtego ostrzatu.

To nie jest recepta na wszystko. Ale pokazuje, jak czesto brak motywacji to nie ,spadek checi”, tylko sygnat, ze

podejscie jest nieadekwatne.

° ’

Co zrobi¢, jesli brak motywacji jest czesciag wiekszej zmiany w zyciu

Bywa tez tak, ze brak motywacji to reakcja na to, ze zycie jest nie do konca takie, jak powinno. Moze praca,

relacja, tryb dnia, domowe obowigzki albo brak odpoczynku. Nie chodzi o to, by w panice wszystko rzucic.

Chodzi o to, by uczciwie rozpoznaé: czy brak motywacji to alarm, ze potrzebujesz zmian, czy to chwilowe
wyczerpanie. Alarm ma swoj rytm. Czasem wraca regularnie po konkretnych sytuacjach. Czasem jest obecny stale,

niezaleznie od okolicznosci.

Jesli alarm dotyczy zycia jako catosci, a nie jednego zadania, mozesz potrzebowac¢ planu zmiany, stopniowej, ale

konsekwentnej. To zwykle bardziej praca na poziomie granic, warunkdw i priorytetéw niz ,motywacyjnych haset".

| zndw, wazne: zmiana warunkow nie oznacza kapitulacji. To odpowiedzialno$¢ za siebie.

Ostatecznie chodzi o relacje ze soba

Najbardziej wspierajgca mysl, ktéra moge Ci zostawi¢, brzmi tak: brak motywacji nie musi by¢ dowodem, ze jeste$
nieodpowiednia do zycia, pracy, odpowiedzialnosci. Moze by¢ dowodem, ze Twoj system wysyta informacje. Ty

nie jeste$ problemem, ktory trzeba wytaczyd. Jestes osoba, ktora potrzebuje wiasciwego wsparcia.

Kiedy to do siebie wracasz, tatwiej podejmowac decyzje, ktdre maja sens. Nie dlatego, ze czujesz ekscytacje, tylko

dlatego, ze szanujesz swoja energie i sygnaty z ciata.

Jesdli teraz jest Ci ciezko, sprobuj dzi$ zrobi¢ jedna rzecz inaczej niz zwykle: zamiast szuka¢ ,motywacji na site”,

wybierz minimalny ruch wspierajacy. Potem obserwuj, czy w $rodku robi sie cho¢ odrobinke Izej. | jesli tak, to nie



jest porazka. To jest informacja zwrotna, ze idziesz w dobrg strone.

A kiedy w $rodku pojawia sie gtos ,nie masz prawa tak sie czuc¢”, odpowiedz mu spokojnie: ,mam prawo do

sygnatéw, mam prawo do regeneracji, mam prawo potrzebowac wsparcia”. | dopiero potem zdecyduj, co bedzie
Twoim kolejnym krokiem.



