
Czasem człowiek budzi się z jedną myślą: „nie chce mi się”. Nie „nie mam czasu”, nie „jest trudno”, tylko ten
konkretny, zimny brak napędu. I nagle zaczynasz dopowiadać sobie historię, najczęściej bezlitosną: skoro nie
mam motywacji, to pewnie jestem leniwy, rozproszony, niedyscyplinowany albo po prostu słaby.

A jednak wiele razy brak motywacji nie jest dowodem na osobistą klęskę. Jest sygnałem. Może pochodzić z ciała,
z układu nerwowego, z przeciążenia, z lęku, z wypalenia, z długiego napięcia, które w końcu przestaje udawać
„wszystko gra”. Czasem to też sygnał, że dotykasz obszarów, które wymagają innego podejścia niż samo
zaciśnięcie zębów.

W tym tekście chcę Cię zatrzymać w miejscu, w którym łatwo przejść od „braku motywacji” do „braku wartości”. I
pokazać kilka sposobów odczytywania tych sygnałów tak, żeby nie karać się za to, co jest informacją.

Motywacja jako narzędzie, nie wyrocznia
Motywacja bywa traktowana jak przełącznik: włączasz i jedziesz. Tylko że w realnym życiu to zwykle nie działa tak
prosto. U wielu osób jest raczej jak wskaźnik paliwa. Gdy jest go mało, auto nie „nie nadaje się do jazdy”. Po
prostu nie ma zapasu energii, by utrzymać tempo.

Dobrze to widać w sytuacjach, gdy człowiek działa „na resztkach”: pracuje, ogarnia dom, odpowiada na
wiadomości, uśmiecha się do ludzi, ale w środku jest odcięcie. Dzień po dniu wysycha. Może przez miesiąc jeszcze
się da, ale po czasie pojawia się bunt układu nerwowego. Pierwszym symptomem często jest właśnie spadek
motywacji. Nie dlatego, że zadania są nagle bez sensu. Raczej dlatego, że organizm przestaje wierzyć, że warto
dokładać kolejne dawki wysiłku.

Kiedy to rozumiesz, zmienia się perspektywa. Zamiast mówić: „muszę znaleźć motywację”, możesz zapytać: „co
ten system próbuje mi powiedzieć?”.

Najczęstsze historie pod hasłem „nie mam motywacji”
Brak motywacji potrafi mieć różne oblicza. U jednych to bardziej apatia, u innych wewnętrzne zamarcie, u jeszcze
innych ciągłe odkładanie połączone z napięciem. W praktyce terapeutycznej i w rozmowach z ludźmi, widzę kilka
powtarzalnych wzorców. Każdy z nich ma inny mechanizm, więc też inne jest „lekarstwo”.

Przeciążenie i przecięcie energii

To często wygląda tak: wszystko jest „do zrobienia”, a nic nie jest „do ruszenia”. Człowiek ma listy zadań w głowie,
ale każda myśl o kolejnej rzeczy uruchamia wzrost napięcia, a potem opada. Wtedy motywacja nie tyle znika, co
staje się nieefektywna. Układ nerwowy sygnalizuje: za dużo bodźców, za mało regeneracji.

Jeśli przez dłuższy czas żyjesz w trybie, w którym dzień jest ciągłym gaszeniem pożarów, brak motywacji jest
bardzo przewidywalny. To reakcja adaptacyjna, nie kara.

Lęk przebrany za „brak chęci”

Czasem człowiek odkłada pracę, bo boi się konsekwencji: oceny, błędu, że nie dowiezie, że zawiedzie kogoś
innego. Z zewnątrz wygląda to na lenistwo. W środku to napięcie, które rośnie, gdy temat jest „blisko”.

W takich sytuacjach brak motywacji bywa ochroną. Odkładanie daje chwilową ulgę, bo odsuwa moment wejścia
w coś ryzykownego emocjonalnie. Problem nie tkwi w „charakterze”. Tkwi w tym, że Twój mózg uczy się: „lepiej
nie zaczynać, bo zaczynanie boli”.



Wypalenie, czyli utrata sensu przy zachowanej sprawności

Są osoby, które wciąż „mogą”, potrafią działać, a jednak przestają czuć, po co. Wypalenie nie musi krzyczeć.
Czasem to ciche „po co ja to robię”. Zewnętrznie wszystko da się utrzymać, ale wewnętrzna świeca przestaje się
palić.

To jeden z najbardziej podstępnych typów braku motywacji, bo łatwo się wtedy obrażać: „przecież mam
kompetencje, więc powinnam chcieć”. Tyle że motywacja nie jest tylko sprawą woli. Wypalenie częściej dotyczy
sensu, zasobów i granic niż samej pracy.

Żal, złość i żałoba, które nie znalazły ujścia

Niektóre osoby dostają spadek motywacji po stracie, nawet jeśli na zewnątrz „mają wszystko pod kontrolą”.
Żałoba potrafi wyglądać jak spowolnienie i pustka. Ciało i psychika skupiają się na tym, co trudne, i energia nie
trafia tam, gdzie się jej oczekuje.

Wtedy brak motywacji nie jest winą. Jest raczej świadectwem, że system próbuje poradzić sobie z czymś, co nadal
boli.

Depresyjny spadek energii, koncentracji i napędu

Są też sytuacje, gdzie brak motywacji jest częścią szerszego obrazu: trudność w odczuwaniu przyjemności, spadek
energii, poczucie beznadziei, zaburzenia snu, trudności z koncentracją. To już nie jest „po prostu gorszy dzień”.
Jeśli rozpoznajesz u siebie taki wzór utrzymujący się w czasie, warto potraktować temat poważnie i poszukać
wsparcia specjalistycznego. Nie dlatego, że „coś jest nie tak z Tobą”, tylko dlatego, że cierpienie ma swoją
diagnozę i leczenie.

Nie chodzi o etykiety dla samego etykietowania. Chodzi o to, żeby nie wymagać od siebie heroizmu, gdy
organizm prosi o leczenie.

Kiedy brak motywacji naprawdę jest sygnałem
Są momenty, kiedy masz wyraźny powód: przepracowanie, kryzys, nadmiar stresu. Są też momenty bardziej
subtelne. W praktyce pomaga pytanie: „czy to jest brak chęci, czy raczej brak zasobów?”. Różnica jest duża.

Brak chęci możesz czasem obejść zmianą warunków, bodźców, podejścia. Brak zasobów wymaga najpierw
regeneracji i odciążenia, a dopiero potem działania.

Pomocne jest też obserwowanie tego, co dzieje się tuż przed spadkiem motywacji.

Jeśli motywacja siada po zrobieniu kilku trudnych rzeczy, a potem czujesz ulgę, to może być przeciążenie.

Jeśli motywacja siada tuż przed startem, a w środku rośnie napięcie i lęk, to może być unikanie.

Jeśli motywacja siada i nic nie daje ulgi nawet przy odpoczynku, pojawia się pustka i „odcięcie”, to może być
wypalenie albo nastrój depresyjny.

Wiem, że brzmi to jak diagnozowanie. Nie o to chodzi. Chodzi o uważność na mechanizm, bo mechanizm
podpowiada, jakiej strategii potrzebujesz.

Mała zmiana języka potrafi odblokować ruch
Zanim przejdziemy do działań, jedna rzecz, która często działa zaskakująco skutecznie: zmiana języka, którym
opisujesz siebie.



Jeśli mówisz „jestem do niczego, skoro nie mam motywacji”, to wchodzisz w tryb wstydu. Wstyd nie podnosi
skuteczności. Wstyd ją obniża. Może przez chwilę napędzi do udawania, ale potem przychodzi jeszcze większe
zniechęcenie i wycofanie.

Spróbuj w środku dnia zamienić osąd na opis. Zamiast „nie chce mi się” możesz powiedzieć: „mam mniej
zasobów niż zwykle” albo „mam dziś więcej lęku niż energii” albo „jestem zmęczona i mój układ nerwowy
domaga się przerwy”.

To nie jest słodzenie rzeczywistości. To zmiana kierunku: z karania na rozumienie. A rozumienie daje przestrzeń,
żeby coś realnie poprawić.

Sposoby pracy z brakiem motywacji, gdy to sygnał
Jest różnica między „brakiem motywacji jako problemem do przeskoczenia” a „brakiem motywacji jako sygnałem
do odczytania”. W pierwszym przypadku ludzie zwykle próbują jeszcze mocniej. W drugim potrzebujesz
mądrzejszych ruchów.

Poniżej opisuję podejścia, które w praktyce często się sprawdzają. Dobieraj to, co pasuje do Twojego
mechanizmu, a resztę potraktuj jak propozycje, nie reguły.

Najpierw odciąż, potem dopiero wymagaj

Jeżeli czujesz przeciążenie, to wchodzenie w plan pięciu obowiązków dziennie brzmi rozsądnie, ale w praktyce
jest jak dolewanie paliwa do silnika na przegrzewie. Niech Twoim pierwszym celem będzie obniżenie obciążenia.

Wcale nie trzeba niczego radykalnie zmieniać. Często wystarczy odjąć jedną rzecz, która codziennie wysysa
energię, albo skrócić ją do wersji „minimalnej”.

To może być rezygnacja z codziennego scrollowania, ale nie na zasadzie „zero”, tylko „z limitem”. Albo praca w
trybie krótkich bloków z przerwą, nie z nadzieją, że nagle pojawi się dyscyplina.

Zamiast szukać motywacji, zaprojektuj start

Motywacja lubi pojawiać się po ruchu, a nie przed nim. To szczególnie ważne, gdy mechanizm to lęk lub blokada
startu.



Wtedy „zrobienie pierwszego kroku” nie jest banalne. Jest sposobem na przekroczenie bariery: najpierw
przełamujesz proces, potem dopiero pojawia się sens. Czasem wystarczy pięć minut.

Protip z życia: w wielu sprawach motywacja jest po stronie czynności przygotowawczej. Jeśli chcesz czytać, nie
zaczynaj od „całego rozdziału”. Zacznij od ułożenia książki, przygotowania światła, otwarcia strony, odłożenia
telefonu. To małe czynności, ale one mówią mózgowi: „w tym miejscu jesteś bezpieczna, możesz zacząć”.

Zasada minimalnego kontaktu z zadaniem

Są dni, gdy wszystko jest za trudne. Wtedy działa zasada minimalnego kontaktu: tak mało, że przestajesz się z
tym kłócić.

To może być napisanie jednego zdania, wysłanie jednej wiadomości, złożenie jednego elementu z listy zakupów,
prysznic, zamknięcie obiegu dokumentu. Nie chodzi o „robienie mniej”. Chodzi o utrzymanie nici kontaktu z
działaniem, żeby mózg nie skleił Ci w głowie historii „nie jestem w stanie”.

Jeżeli prawdziwy-sukces.pl w ogóle nie dotykasz zadań, bo ich „za dużo”, następnego dnia zwykle jest jeszcze
gorzej, bo rośnie dystans.

Regeneracja jako część planu, nie nagroda

Częsty błąd to myślenie, że regeneracja jest dopiero wtedy, gdy już „da się”. Tymczasem przy przeciążeniu
regeneracja musi być wbudowana wcześniej, inaczej zaczyna działać jak gaszenie pożaru po tym, jak cały dom
zdąży się spalić.

W praktyce oznacza to pilnowanie snu, ale też mikroprzerw w ciągu dnia. Dla wielu osób naprawdę działa
przejście z trybu „odpoczynek to brak obowiązków” na tryb „odpoczynek to zmiana stanu układu nerwowego”.
Czasem najlepiej działa krótki spacer, ciepła herbata, rozciąganie, kontakt z jedną życzliwą osobą. U kogoś lepiej
działa muzyka, u kogoś spokojne sprzątanie bez myślenia.

Nie musisz odkrywać cudów. Musisz znaleźć coś, co rzeczywiście obniża napięcie.

Sygnały, że warto szukać wsparcia (a nie tylko „wziąć się w garść”)
To miejsce, w którym chcę być ostrożny i jednocześnie konkretny. Nie każdy spadek motywacji wymaga
specjalisty. Ale są sytuacje, kiedy wsparcie jest mądre, a zwlekanie może pogorszyć sprawę.

Pomyśl o konsultacji, jeśli zauważasz utrzymywanie się objawów w czasie, a codzienne funkcjonowanie wyraźnie
siada, albo jeśli pojawia się coś, co bardzo Cię niepokoi.

Oto przykłady sygnałów, które często sugerują, że warto porozmawiać z kimś doświadczonym:

brak motywacji trwa tygodniami i obejmuje coraz więcej obszarów życia

sen i apetyt zmieniają się wyraźnie, a odpoczynek nie przynosi poprawy

pojawia się silny lęk, panika lub natrętne poczucie winy i beznadziejności

masz myśli o samookaleczeniu albo chcesz „zniknąć” - wtedy to jest pilna sprawa i nie powinnaś być z tym
sama

trudno utrzymać podstawowe obowiązki, praca lub relacje wyraźnie cierpią

Jeśli któryś punkt Cię dotyczy, nie traktuj tego jak porażki. Traktuj jak informację, że Twoje siły nie są jedynym
zasobem, jaki możesz uruchomić.

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


W razie zagrożenia zdrowia lub życia nie czekaj. W Polsce w sytuacjach kryzysowych możesz dzwonić na numery
alarmowe. Jeśli chcesz, możesz też napisać, w jakim jesteś kraju, a podpowiem, jakie formy wsparcia są dostępne
lokalnie.

Krótka procedura na „dziś nie działa”
Kiedy masz taki dzień, w którym wszystko jest na granicy, łatwo wpaść w wir analizowania i nakręcania się.
Dlatego proponuję prostą procedurę. Bez wielkich planów. Tylko żeby przejść przez najbliższe godziny.

Pomyśl o tym jak o sposobie na obniżenie napięcia i stworzenie warunków, w których Twoja motywacja ma
szansę wrócić, nawet częściowo.

Pierwsze 10 minut: sprawdź, co Cię blokuje

To nie powinno być skomplikowane. Sprawdź fizycznie: co z ciałem, jak jest z głodem, czy piłaś wodę, czy spałaś.
Potem sprawdź emocje: czy lęk rośnie, czy jest złość, czy pustka. Najczęściej w jednym z tych kanałów jest klucz.

Kolejne 10 minut: zrób najłatwiejsze „pierwsze dotknięcie”

Wybierz jedno zadanie, które wymaga najmniejszego wysiłku startowego. Może to być przygotowanie
materiałów, otwarcie dokumentu, podzielenie zadania na dwie części w notesie. Jeśli zrobisz więcej, super. Jeśli
zrobisz tylko tyle, też jest sens.

Ostatnie 10 minut: zdecyduj, czy przerwać czy dokończyć

Tu działa zdrowa logika: jeśli czujesz, że napięcie rośnie, przerwij. Jeśli czujesz, że możesz pójść dalej, kontynuuj
krótkim krokiem. Ważne, żeby decyzja była świadoma, a nie wyrwana przez wyczerpanie.

Ta procedura nie rozwiązuje życia za jednym zamachem. Ale potrafi zapobiec temu, żeby jeden trudny dzień
zamienił się w tygodniową zapaść.

Jak odróżnić, że to kwestia wartości, a nie energii
Jest taki moment, kiedy człowiek zaczyna myśleć, że skoro nie ma motywacji, to „nie ma sensu”. To kolejna
pułapka. Czasem brak motywacji pojawia się wtedy, gdy wartości są jasne, a energia spada. Wtedy to nie wartości
się sypią. Sypie się podaż.

W takich chwilach warto zadać pytanie: „co bym robiła, gdyby dziś było mi choć trochę łatwiej?”. Jeśli odpowiedź
jest konkretna, to znaczy, że droga istnieje, tylko potrzebujesz mniejszej dawki na start. To bardzo realne.

Przykład, który słyszałam wielokrotnie: ktoś chce rozwijać się zawodowo, ale nie siada do nauki. Kiedy patrzy
uważniej, widzi, że największa blokada to lęk przed porażką i poczucie presji „muszę od razu ogarniać”. Gdy
zmienia cel z „nauczyć się od razu” na „zrozumieć jedno pojęcie i wypisać przykład”, motywacja wraca. Nie
dlatego, że wartość pracy zniknęła, tylko dlatego, że zmienił się próg wejścia.

Uważaj na dwie skrajności
Brak motywacji nie jest pretekstem do wiecznego odkładania ani etykietą, która usprawiedliwia wszystko. Tu
łatwo o skrajności.



Pierwsza skrajność to „jestem niefajna, bo nie mam motywacji, więc nic nie zrobię”. To jest zwykle wersja wstydu.
Zostawia Cię w bezruchu.

Druga skrajność to „nie mam motywacji, więc muszę się zmusić jeszcze mocniej niż zwykle”. To jest wersja
przemocy wobec siebie. Może działać przez chwilę, ale jeśli pod spodem jest przeciążenie, zwykle kończy się
rozsypką.

Zdrowy środek polega na tym, żeby dopasować intensywność do stanu. Nie do ambicji. Do realnej kondycji.

Mała historia, która pasuje do wielu ludzi
Pewnego okresu byłam świadkiem sytuacji, w której bliska osoba przez trzy miesiące regularnie zaczynała „od
poniedziałku”. Zawsze plan był świetny, kalendarz piękny, a z czasem motywacja znikała, bo zadania zaczynały
piętrzyć się w głowie.

Gdy w końcu usiedliśmy spokojnie i nazwaliśmy to bez ocen, okazało się, że najbardziej „zjada” ją wieczorne
analizowanie. Każdy wieczór kończył się wyczerpaniem umysłowym, a rano pojawiał się lęk, że znów trzeba
będzie „ogarnąć cały świat”. Motywacja nie była problemem charakteru. Była efektem przegrzania.

Zmieniliśmy dwa elementy. Najpierw wieczór: zamiast planowania do granic nerwów, była krótka check-in i
zamknięcie dnia jedną decyzją. Potem start: pierwsze 15 minut w pracy miało być nie „ciężkie”, tylko „łatwe”. Nie
miało budować dumy, miało budować kontakt. Po dwóch tygodniach motywacja przestała być tajemnicą. Po
prostu wróciła, bo układ nerwowy nie pracował już w trybie ciągłego ostrzału.

To nie jest recepta na wszystko. Ale pokazuje, jak często brak motywacji to nie „spadek chęci”, tylko sygnał, że
podejście jest nieadekwatne.

Co zrobić, jeśli brak motywacji jest częścią większej zmiany w życiu
Bywa też tak, że brak motywacji to reakcja na to, że życie jest nie do końca takie, jak powinno. Może praca,
relacja, tryb dnia, domowe obowiązki albo brak odpoczynku. Nie chodzi o to, by w panice wszystko rzucić.

Chodzi o to, by uczciwie rozpoznać: czy brak motywacji to alarm, że potrzebujesz zmian, czy to chwilowe
wyczerpanie. Alarm ma swój rytm. Czasem wraca regularnie po konkretnych sytuacjach. Czasem jest obecny stale,
niezależnie od okoliczności.

Jeśli alarm dotyczy życia jako całości, a nie jednego zadania, możesz potrzebować planu zmiany, stopniowej, ale
konsekwentnej. To zwykle bardziej praca na poziomie granic, warunków i priorytetów niż „motywacyjnych haseł”.

I znów, ważne: zmiana warunków nie oznacza kapitulacji. To odpowiedzialność za siebie.

Ostatecznie chodzi o relację ze sobą
Najbardziej wspierająca myśl, którą mogę Ci zostawić, brzmi tak: brak motywacji nie musi być dowodem, że jesteś
nieodpowiednia do życia, pracy, odpowiedzialności. Może być dowodem, że Twój system wysyła informację. Ty
nie jesteś problemem, który trzeba wyłączyć. Jesteś osobą, która potrzebuje właściwego wsparcia.

Kiedy to do siebie wracasz, łatwiej podejmować decyzje, które mają sens. Nie dlatego, że czujesz ekscytację, tylko
dlatego, że szanujesz swoją energię i sygnały z ciała.

Jeśli teraz jest Ci ciężko, spróbuj dziś zrobić jedną rzecz inaczej niż zwykle: zamiast szukać „motywacji na siłę”,
wybierz minimalny ruch wspierający. Potem obserwuj, czy w środku robi się choć odrobinkę lżej. I jeśli tak, to nie



jest porażka. To jest informacja zwrotna, że idziesz w dobrą stronę.

A kiedy w środku pojawia się głos „nie masz prawa tak się czuć”, odpowiedz mu spokojnie: „mam prawo do
sygnałów, mam prawo do regeneracji, mam prawo potrzebować wsparcia”. I dopiero potem zdecyduj, co będzie
Twoim kolejnym krokiem.


