Powrot do normalnosci

Jak przygotowac sie do powrotu do pracy,
wskrzesi¢ w sobie motywacje i energie...

Zycie przed pandemia miato swoje ramy. Kazdy dzien miat jaka$ strukture, byt
uporzagdkowany obowigzkami. Nasze zycie stracito swdj rytm, zostalismy wyrwani z
codziennych rytuatéw. To najczesciej te nasze powinnosci nadawaty naszemu zyciu jakas
harmonie. Unormowanie naszego zycia wptywato réwniez na naszg motywacje. Teraz tego
nie ma. Pojawia sie rozleniwienie, frustracja, gdy nie udaje nam sie sprosta¢ wiasnym
oczekiwaniom wzgledem tego, co sobie zaplanujemy. Jak tu powrdci¢ do pracy, gdy tak
trudno zmobilizowa¢ sie do wykonania prostych czynnosci domowych? Wstajemy zbyt
pdzno, czas przelatuje nam miedzy palcami, wieczorem ktadziemy sie spaé z poczuciem winy,
ze niewiele zrobilismy albo, z drugiej strony, ze tak dtugo pracowali$my. Dla wielu z nas dom
jest teraz miejscem pracy. Home office okazat sie trudnym wyzwaniem dla wielu rodzin, gdyz
oprocz pracy zdalnej mamy dzieci, ktére tez s3 w domach i majg witasne zadania do
wykonania.

Moze i chcemy, zeby byto wydajniej, wiecej, szybciej, ale brakuje nam motywacji. Co zrobic,
zeby motywowac sie do pracy w domu, a w konsekwencji przygotowac sie do petnej
obowigzkdéw pracy? Ponizej przedstawiam kilka propozyciji.

1. Nadaj dniu strukture - przede wszystkim nastaw budzik na konkretng godzine, zeby
utrzymac rytm dnia. To nie musi by¢ 6 rano, ale tez nie powinna by¢ 11 przed potudniem.

2. Przygotuj plan dnia, ustal ramy czasowe twoich godzin pracy. Niech to nie bedg
przypadkowe godziny. Dobrze jest zastanowi¢ sie, kiedy nasza wydajnos¢ jest wieksza? Sg
ludzie, ktérym najlepiej pracuje sie rano (tzw. ranny ptaszek). Inni koncentrujg sie dopiero
pod wieczér, albo nawet nocg (nocny marek, sowa).



W przygotowaniu planu dnia wazne jest ustalenie zasad funkcjonowania z pozostatymi
cztonkami rodziny. Najwiecej trudnosci bedzie na pewno z dzie¢mi. Ale z drugiej strony
mozna potraktowa¢ ten czas jako trening nabywania przez dzieci samokontroli. Od
kilkudziesieciu lat obserwuje sie, ze wychowywanie dzieci ma charakter przyjemnosciowy.
Tzn. przywigzuje sie wage do tego, aby byto mito, przyjemnie, kosztem samokontroli i
samodyscypliny. Nie uczy sie dzieci ustalania regut i ich konsekwencji w przestrzeganiu.
Dziecko nabywa takich umiejetnosci obserwujac swojg rodzine. Jednak od dziecka nie mozna
wymagac jak od dorostego! Nalezy pamietaé, ze struktura mozgu, ktéra odpowiada za
racjonalne planowanie dojrzewa dopiero w wieku 25 lat!

3. "Mechanizm sluzy" - ustal godzine kiedy konczysz prace, aby mieé site i energie do pracy
kolejnego dnia. Ma to dotyczy¢ rowniez wysytania materiatéw do przedszkola i szkoty dzieci.
Po tej godzinie nie sprawdzaj maila, nie przeglagdaj dokumentow. Jest to umiejetnosé z
zakresu zarzadzania swojg energig i czasem. Nie jest to zadanie fatwe, moze nie wychodzi¢
od razu. Jest to proces wprowadzania zasad samokontroli i samodyscypliny na przysztos¢.

4. Zréb liste rzeczy do zrobienia - najlepiej jg sobie napisac, bo skreslajac to co juz zrobilismy,
widzimy efekty swojej pracy. Jestesmy sSwiadomi swoich dziatan, a to dziata skutecznie na
nasza dalsza prace. Widzimy, ze jesteémy produktywni. To nas motywuje! Swiadomosé
wilasnej efektywnosci wptywa pozytywnie na produkowanie energii, ktérg mozemy
wykorzysta¢ do dalszej efektywnej pracy.

5. Dbaj o estetyke wygladu i higiene - ubierz sie, a pizame zostaw w tézku. W przeciwnym
razie wysytasz sobie sygnat, ze to czas wolny, ,wolna sobota”, a przeciez masz pracowac



zdalnie. Poza tym zadbanie o swoéj wyglad (ubidr, fryzura) utrzymuje na dobrym poziomie
nasze samopoczucie.

6. Pracuj w innej przestrzeni niz $pisz i odpoczywasz - jesli to tylko mozliwe, wyznacz sobie
stolik do pracy, idz do innego pokoju, kuchni, zmier pomieszczenie. Nie pracuj w t6zku z
laptopem na kolanach. Wg badan przeprowadzonych wsrdd ucznidw po wstawieniu biurka
do ich pokoju zwiekszata sie ich motywacja, poniewaz mebel ten wyznaczat przestrzen do
pracy.

7.Dbaj o aktywnos¢ sportowa i zdrowg diete - objadanie sie dziata demotywujgco,
powoduje, ze przez chwile czujemy sie lepiej, ale pdzniej spada nasza koncentracja i energia.
Bardzo czesto tez pojawia sie poczucie winy. Aktywnosc¢ fizyczna dostarcza endorfiny, ktéra
reguluje poziom hormondw stresu, a stres, jak wiadomo, ma na nas demotywujgcy wptyw.
Badania pani dr Ewy Jarczewskiej- Grec pokazujg, ze w ostatnich 10 latach spoteczenstwo
polskie przytyto srednio 10 kg. W zamian proponuje postawienie sobie wyzwania: ile
pompek, przysiadow, desek jestem wstanie zrobi¢ do konca epidemii....

8. Dbaj o swdj rozwdj intelektualny - jesli nie pracujesz w domu i trudno ci rano wstaé z
tézka, caty dzien lezysz i oglgdasz seriale, to najwyzszy czas zakonczy¢ to lenistwo na rzecz
np. czytania ksigzki, nauki stéwek, rozwigzywania krzyzéwek, zgtebiania informacji o miejscu,
do ktdrego wybierzesz sie kiedys na urlop. Aktywnos¢ intelektualna to stawianie mézgu
przed wyzwaniami, co powoduje zwiekszenie neuroplastycznosci mdzgu (tworzenie sie



nowych potaczen w modzgu) i neurogenezy (powstawanie nowych komérek z komodrek
macierzystych). Odciecie sie od duzej liczby bodzcéw, w tym intelektualnych, prowadzi¢
moze do deprywacji sensorycznej, a to z kolei prowadzi do obnizenia nastroju, az w koncu
moze spowodowaé depresje.

9. Miej dystans do efektdw swojej pracy. Wainym elementem naszego zdrowia
psychicznego jest uswiadomienie sobie, ze wynikéw pracy zdalnej nie mozemy przektadac
1:1 wzgledem tych, ktore osiggnelibysmy bedac w pracy. Nasza wydajnosé¢ w domu jest duzo
nizsza. Cieszmy sie, ze udaje nam sie realizowa¢ najwazniejsze cele. Wypracuj w sobie
umiejetnos¢ réwnowagi pomiedzy samokontrolg swoich dziatan, a potrzebg odpoczynku,
rozmowy z drugim cztowiekiem, czy przerwy na kawe.

Skoro jest czas do stracenia, jest tez czas do zyskania. Rozwdj nie zawsze jest przyjemny, ale
zaowocuje na przysztosc. To jest dla nas lekcja, a nie sprawdzian, wiec uczmy sie jak zyskac
ten czas i czerpa¢ z niego korzysci. Te umiejetnosci, ktére teraz sobie wypracujemy:
samokontroli, umiejetnosci dyscyplinowania sie, trzymania sie pewnych regut i rytuatéw
przydadzg sie nam na czas po epidemii.

Tego Panstwu i sobie zycze :)
Piosenki na dzien dobry i energiczny poczatek dnia dla dzieci:

https://www.youtube.com/watch?v=FZ3pj ZkldQ

https://www.youtube.com/watch?v=0ZTYeTEZ2wA

https://www.youtube.com/watch?v=0zI7YcVASgo

https://www.youtube.com/watch?v=whGqQz8jOk0

https://www.youtube.com/watch?v=9wRaKg2bljk

Bajka Smerfy: Nauczka dla Spiocha

https://www.youtube.com/watch?v=eCvl-j70EQg

Opracowujgc ten artykut korzystatam z webinarium Uniwersytetu SWPS; cykl poswiecony
problemom, z ktérymi zmagamy sie podczas epidemii koronawirusa: "Jak zachowaé¢ motywacje w 4
Scianach", ktorego gosciem byta dr Ewa Jarczewska- Grec - psycholozka, trenerka biznesu.
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