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Samodyscyplina i
motywacja
nodczas pracy
zdalne]




Dyscyplina

co to jest ?

Dyscyplina pracy - zwigzana ze sferg jakosci
wykonywanej pracy. Obejmuje ogét obowigzkow
pracowniczych, ktorych przestrzeganie jest niezbedne
do zapewnienia efektywnego przebiegu procesu pracy
zespotowej, oraz zespot zasad postepowania, ktdorym
pracownik jest zobowigzany podporzadkowac sie.

Obowigzki, ktore sktadajg sie na zakres
terminu dyscyplina pracy, z reguty wynikajg z tresci
umowy o prace, z uktadu zbiorowego pracy lub
regulaminu pracy.

Wsrdd nich najwazniejsze to: stawianie sie i
przebywanie w okreslonym miejscu i czasie w stanie
psychicznej i fizycznej zdolnosci do wykonywania pracy,
wykonywanie polecen przetozonych zgodnie z umowg
O prace, przepisami prawa oraz zasadami wspofzycia
spotecznego, dbanie o dobro i interesy zaktadu pracy
(w szczegdblnosci o powierzony majatek),
przestrzeganie zasad i przepisOw bezpieczenstwa i
higieny pracy oraz przeciwpozarowych.



Samomotywacja

Sita napedowa, ktérg
kazdy cztowiek
posiada, aby dazy¢ do
swoich celdw,
wktadac¢ wysitek w

samorozwOj i osiggac
osobiste spetnienie
oraz sukcesy
zawodowe.




Co buduje samomotywacje?

* MOTYWACJA WEWNETRZNA * MOTYWACIJA ZEWNETRZNA

e - wynika ze szczerej checi * wynika z checi
osiggniecia celu i pragnienia * uzyskania nagrody zewnetrznej
zwigzanych z nim nagréd. (np. pieniedzy, wtadzy, statusu

lub uznania), cho¢ oczywiste jest.
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Kilka
krokow do
dobrej

pracy
zdalnej




1. Ustal priorytety i trzymaj sie
harmonogramu

Wyznacz wszystkie priorytety i utdz
je w sposob najbardziej czytelny i
efektywny.

Jesli jedno zadanie wymaga
wykonania najpierw dwdch innych,

to te dwa zadania znajdg sie na
szczycie listy rzeczy do zrobienia.

Przy ustalaniu priorytetow nalezy
takze zwrocic szczegdlng uwage na 7réodto:
zadania, ktdrych wykonanie jest https://inewi.pl/Blog/planowanie-

zadan-jak-wlasciwie-zorganizowac-
bardzo czasochtonne. dzien-pracy- 7 2.06.2027



https://inewi.pl/Blog/planowanie-zadan-jak-wlasciwie-zorganizowac-dzien-pracy-%20/%202.06.2022

2. Uzywaj narzedzi do komunikowania sie z
zespotem online

Zrédto: https://www.xprimer.pl/automatyczne-
planowanie-czasu-pracy-czesc-1-planowanie-
oparte-o-wzorce/ 03.02.2022



https://www.gowork.pl/blog/5-zasad-dobrego-planowania-pracy/

Co robic a czego nie robic

Najgorsze

po przebudzeniu i lezgc w tézku
zaczgc przegladacd social media na swoim
smartfonie.

Wtedy niepobudzone ciato zostaje
podporzagdkowane mdézgowi w stanie
automatycznego skrolowania w
poszukiwaniu zastrzykdw dopaminy.

Najlepsze

wstac, pocéwiczyc, nastepnie
wzig¢ prysznic (najlepiej zimny, albo
mieszanke cieptego z  zimnym),
nastepnie usigs¢ i poswieci¢ pare minut
na planowanie dnia, po czym
zrobic zadanie, ktore jest
najtrudniejsze.

Rozpoczecie dnia od najtrudniejszego
zadania sprawi, ze zostanie sporo
czasu, gdy przyjdzie czas na zadania
Srednie | tatwe. Nie bedzie to
pozostawiato niepokoju, ze trudniejsze
zadanie moze nie zosta¢ wykonane na
czas.



3. Stworz dedykowane miejsce pracy

Kluczem do sukcesu w pracy zdalnej jest

posiadanie wydzielonego miejsca pracy. - =

Jesli to mozliwe, miejsce pracy powinno ‘

by¢ wydzielong czescig domu i nie
powinno rozprasza¢ uwagi innych
0s0b. Cata praca powinna by¢

wykonywana w jednym miejscu, a nie w réznych

miejscach w domu.

Zrédto: https://firma.biznesfinder.pl/prowadzenie-

firmy/kariera-managera/jak-zorganizowac-swoje-
miejsce-pracy-23546 / 03.06.2022



https://firma.biznesfinder.pl/prowadzenie-firmy/kariera-managera/jak-zorganizowac-swoje-miejsce-pracy-23546%20/
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Organizacja miejsca czasem. Biurko dobrego dokumenty, ktore nalezy wtozy¢ do
pracy — wptywa menadzera zawsze bedzie potrzebne sg do odpowiednich teczek i
pozytywnie na puste. Utozone tylko te wykonania danego trzymac z boku- tak, zeby
produktywne zarzadzanie zadania. Inne papiery nie

przeszkadzaty.



* To samo dotyczy sie
porzadku na pulpicie
komputera,

e powinny by¢
widoczne tylko te pliki,
ktore niezbedne sg

* do pracy. Dzieki
temu koncentracja
bedzie wieksza, a

e zadanie zostanie
wykonane szybciej i
doktadniej.




Co robic a
Cczego nie
robic

Najgorsze

usigsc¢ rano przy biurku i w
zgarbionej pozycji
pozostac tak do konca
dnia, przenoszac

sie pdzniej na kanape i do
tdzka. Jest to prosta
strategia, aby stac sie
roslinka i obnizy¢ swoje
mozliwosci poznawcze.

Najlepsze

od samego rana pocwiczy¢
od 5 do 30 minut. Nastepnie
robi¢ przerwy co godzine,
aby robic¢ przysiady, pajacyki,
pompki, pare pozdrowien
stonica, zonglowac itp.

Po potudniu pdjs$¢ na dtugi
spacer lub mocniejszy
trening kardio/sitowy w
zaleznosci od stopnia
zaawansowania. Ciato

i umyst sg ze sobg bardzo
mocno potgczone,
Swiadome Cwiczenia
przyczyniajg sie do
wzmochienia czynnosci
poznawczych.



4. Sledz swoja produktywnosé

Aby poprawic pracy zdalnej,
swoje zrozumienie,
umiejetnosci JELE

pory dnia i
okresy tygodnia

sprzyjaja produktywnosci, kluczowe
najwiekszej moze miec znaczenie przy

konfigurowaniu harmonogramu Niektorzy ludzie
osobistego pracy. sg bardziej

energiczni i podczas gdy inni
skoncentrowani [l pracujg najlepiej potudniu.
rano, po

Zrédto: https://www.ican.pl/b/jak-tworzyc-
roznorodne-miejsca-pracy/P50pGDUCS /
03.06.2022



https://www.ican.pl/b/jak-tworzyc-roznorodne-miejsca-pracy/P5OpGDUCS%20/

5. Wiedz, kiedy sie wylogowac

Nagte pojawienie sie biura w domu
moze zaburzy¢ rownowage miedzy
zyciem zawodowym a osobistym.

Kuszgce moze by¢ pozostawanie

przy komputerze wiele godzin po
zakonczeniu dnia pracy. tatwo jest
powroci¢ do pracy pdznym wieczorem,
gdy czujemy sie znudzeni lub nawet zaniepokojeni
pewnymi celami zawodowymi.

Niezaleznie od intencji, aby unikngc¢
wypalenia zawodowego, wazne jest
zachowanie dystansu i pilnowanie rownowagi.



6. Okietznaj
umyst, gdy
POjawi sie
nattok mysli

Gdy w ciggu dnia pojawia
sie nattok mysli, zadan i
zaczynasz czuc, ze Twoj
system zaczyna

traci¢ kontrole na sytuacja,
pomedytuj lub zastosuj
technike oddechowa.

Jesli masz mozliwosc
pojdz na szybki spacer.



Co robic a
Cczego nie
robic

Najgorsze

gdy pojawi sie nattok mysli
to otworzy¢ 20 zaktadek w
przegladarce i probowac je
wszystkie robic¢ naraz.

Najlepsze

zapisa¢ w swoim notesie
lub na dowolnej kartce
zadania do wykonania i
wybrac te najwazniejsze.
Przejs¢ do robienia
najtrudniejszego/najwazni
ejszego zadania i nastepnie
robic te tatwiejsze i mniegj
wazne.

Usystematyzuj swoje

biezgce dziatania, aby
ztapac biezgcg rownowage.



/. Jedz, aby
pozZywiC¢ mozg

*  Twdj mdzg to czasami dzikie zwierze. Z
jednej

* strony chce przyswoié duzo kalorii, a
szczegOlnie

* weglowodandw, aby odczu¢ satysfakcje

* ptynaca z osrodka przyjemnosci. Z
drugiej

* strony, aby optymalnie pracowat i
zdolnosci

* poznawcze dziataty na wysokim
poziomie,

* potrzebuje zupetnie innych sktadnikéw

* niz ogtupiajgce weglowodany.




Co robic a
Cczego nie
robic

Najgorsze

od rana ptatki
kukurydziane w posypce
cukrowej zalane mlekiem
czekoladowym lub najesc
sie pare kanapek chleba z
nutells.

Taki start spowoduje
natychmiastowe obnizenie
motywacji oraz zdolnosci
poznawczych.

Najlepsze

to odtozyc¢ sniadanie do
godzin potudniowych i
skrdcic okienko
Zywieniowe, co przetozy
sie na lepszg motywacje
do pracy.

Jesli pojawi sie poczucie
gtodu, mozna wypic yerba
mate, wode z imbirem lub
wypic zielonego
smoothiego ze szpinakiem,
jabtkiem, selerem
naciowym, nasionami chia
i np. borowkami.



8. Wyspij sie,
aby

miec wiecej
energii |
lepsza

koncentracje

* Podczas snu
organizm przeprowadza
wiosenne porzadki.
Komorki

wyrzucajg pozostatosci
po catym dniu pracy
tworzeniu energii.
Mozg segreguje
informacje, aby byty
lepiej dostepne w
przysztosci. Gdy dobrze
$pisz, rano budzisz

sie rzeski i gotowy do
dziatania.




Co robic a
Cczego nie
robic

Najgorsze

przed snem

przeglgdac smartfona lub
oglagdac YouTube i
naswietlac sie swiattem
niebieskim emitowanym
przez ekrany. Spowoduje
to obnizenie jakosci snu i
skrocenie kluczowej
gtebokiej fazy snu.

Najlepsze

60 — 90 minut przed snem
zapali€ specjalng zarowke
w domu, ktéra swieci
z6ttym Swiattem,

zostawic¢ smartfona w
innym pomieszczeniu i
poczytac ksigzke. Moze to
by¢ nawet ksigzka
fabularna, aby byto tatwiej
sie na niej skoncentrowad.
Ksigzka pomoze

sie wyciszyC i polepszy
jakosc¢ snu, a brak swiatta
niebieskiego przetozy

sie na gtebszy sen i

lepszg regeneracje.



Cztery sktadniki motywacji:

Motywacja do osiggniec, czyli osobiste
dazenie do osiggania, doskonalenia i
spetniania okreslonych standardéw;

S5a momotywacja Zaangazowanie w realizacje wtasnych celow
jak tego dokonac osobistych;

Inicjatywa, czyli "gotowosc¢ do dziatania w
odpowiedzi na pojawiajgce sie mozliwosci";

Optymizm, czyli sktonnos¢ do patrzenia w
przysztosc i wytrwatosé w przekonaniu, ze
mozna 0siggnac swoje cele




Psychologia samomotywacji

Samomotywacja wg Scott Geller
(psycholog) wskazuje trzy pytania, na Motywacja
ktére mozna odpowiedzieé, aby
okresli¢, czy ty (lub ktos

w twoim zyciu) jest zmotywowany do
dziatania:

* Czy potrafisz to zrobic?

e Czy to sie uda?

. C 5 Zrédto: https://edukuj.pl/motywacja.html /
zy warto: 01.06.22

Jesli na kazde z tych pytan
odpowiedziates "tak", prawdopodobnie masz
motywacje do dziatania.


https://edukuj.pl/motywacja.html%20/




Hierarchia ~ WLADZA OS]AGN]ELUA Potwierdzenie

Struktura Porazka
MOTYWACJA MOTYWACJA
POZYTYWNA NEGATYWNA

WL ADZA OSIAGNIE CIA "

Style motywadji HENIE Wyniki

MOTYWACJA MOTYWACJA Sukces
NEGATYWNA POZYTYWNA

Niezaleznosc¢
Autonomia

_ PRZYNA- | PRZUNA-
spotecanoge. LEZNOSC | LEZNOSC Boekora
Lo Cig orncs L e

motywuje?

Zrodto: https:
02.03.2022



https://udowodnijsobie.pl/2020/02/13/co-cie-motywuje-poznaj-swoje-style-motywacji/

T0 WEWNETRZNY PLOMIEN KTORY

Gy [ MDA OO Jw 05¢
2
; rmm-[:fﬂm
i ' DZIAEANIE
5 {COT0 JESTT Y Hﬂoﬂf N
MOTYWACIA P o] (NTRONUENY ”

NEWNETRZNA

INYKONYWANIA ONEY
PRACY SCIONE)
1ﬁ  SPEHNENA

MOTYWACIA o il
INEWNETRZNA ZAEANA

Zrodto: https://jaksieuczyc.pl/rodzaje-motywacji/ 02.06.2022



https://jaksieuczyc.pl/rodzaje-motywacji/




Motywacja Motywacja
zewnetrzna wewnetrzna

Kontrolowana Autonomiczna

Zewnetrzna Poczucie Zrozumienie Cel jest
kontrola winy/wstydu waznosci celu osobiscie wazny

Schemat podzialu motywacji

http://www.scientificagile.com/2017/09/motywacja-w-codziennej-pracy-
zespolu/ 03.06.2022



http://www.scientificagile.com/2017/09/motywacja-w-codziennej-pracy-zespolu/

Teoria autodeterminacji, o tym, na
ile wymagania zewnetrzne mogg
byC przyjete jako wtasne, decyduje
zaspokojenie trzech potrzeb:

* Kompetencji (na powyzszym przyktadzie — musimy umieé pisaé te
testy, robic to z tatwoscig i dobrym rezultatem, rozumie¢ ich
znaczenie, wiedzie¢, dlaczego zostaty wybrane oraz wiedziec, jakie
sg konsekwencje ich niestosowania).

* Relacji —to, na ile bedziemy przyjmowali wymagania zalezy od tego,
kto je wprowadza. Jesli identyfikujemy sie z zespotem, z ktérym
pracujemy, to tatwo przejmiemy jego standardy za wtasne; jesli
mamy dobre relacje z przetozonym, to szybciej bedziemy
akceptowali jego wymagania (nawet, jesli na poczatku nie jestesmy
do nich przekonani).

* Autonomii — jest niezbedna, zeby jakies wymagania przyjac za
swoje. Jesli nie mamy wyboru, jestesmy do czego$ zmuszani, to nie
ma mowy o tym, zebysmy akceptowali dany standard jako wtasny. Z
badan wynika, ze dopiero przy autonomii wyboru ludzie zaczynajg
miec autonomiczne rodzaje motywacji.
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NAUCZYC SIE NOWE] J
UMIEIETNOSCI

I
" roczas H :::3:[(: S:SIAGNIEC
bYJA POCZUCA SKUTECZNOSC | 2;2:;;:[!;{[
ROZleZIC BACK
POTRZEBLIESZ

6.2022


https://jaksieuczyc.pl/rodzaje-motywacji/
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Zrodto: https://jaksieuczyc.pl/rodzaje-motywacji/ 02.06.2022



https://jaksieuczyc.pl/rodzaje-motywacji/
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Zrodto: https://jaksieuczyc.pl/rodzaje-motywacji/ 02.06.2022
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https://jaksieuczyc.pl/rodzaje-motywacji/
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https://jaksieuczyc.pl/rodzaje-motywacji/

Jtrzymanie dobrej

motywac

* Wyznaczanie wysokich, ale realistycznych celow (np.
cele SMART);

e Podejmowanie odpowiedniego poziomu ryzyka;

* Nieustanne poszukiwanie informacji zwrotnej, aby
dowiedziec sie, jak mozna sie poprawic;

» Zaangazowanie w realizacje celow osobistych i/lub
organizacyjnych oraz doktadanie wszelkich staran, aby
je osiggnaé;

DALy * Aktywne poszukiwanie mozliwosci i wykorzystywanie
&"ErTbRT{ ich, gdy sie pojawig;
B * Umiejetnos¢ radzenia sobie z niepowodzeniami i
[r— kontynuowania dazenia do celu pomimo przeszkdd (tj.
Ponty odpornosg).
| LATE

e P
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Szybkie i tatwe techniki motywacyjne

* Wyznacz madrze dobrane i gteboko osobiste cele, ktérych realizacja bedzie dla
ciebie ekscytujaca;

Zaplanuj nagrody dla siebie, gdy osiggniesz swoje cele;

Wizualizuj sobie, ze osiggasz cele;

Stworz tablice z wizjg swoich celow, zamiesc¢ jg w miejscu, w ktérym bedziesz
jg czesto widziat;

* Zwrdc¢ uwage na swojg "hierarchie potrzeb" i upewnij sie, ze zaspokajasz swoje
potrzeby nizszego rzedu (w tym potrzeby fizjologiczne, takie jak jedzenie i sen,
potrzeby bezpieczenstwa, potrzeby zwigzane z poczuciem wtasnej wartosci);

* Rozwaz zastosowanie programowania neurolingwistycznego (NLP).



Techniki motywowania sie w pracy

os’
Q.QO

Przypominaj sobie o

Prosba o informacje
zwrotne od szefa lub
wspotpracownikow,
aby dowiedzie¢ sie,

Znalezienie pracy,
ktora Cie interesuje;

Podnoszenie swoich
umiejetnosci, ktore sg
istotne w Twojej
pracy;

Popros o podwyike.
Zachety finansowe sa
zazwyczaj uwazane za

motywacje

swoim "dlaczego",
czyli dlaczego
wykonujesz prace,

zewnetrzng, ale jesli ktérg wykonujesz;

jestes zadowolony ze
swojego stanowiska,
wynagrodzenie bedzie
motywujace;

gdzie mozna sie
poprawic;

We?z urlop, by
odpoczgé, natadowacd
akumulatory i wrécic¢

odswiezonym i

gotowym do pracy.

Wolontariat na rzecz
innych (jest to
szczegdlnie pomocne,
jesli masz problemy z
okresleniem swojego
"dlaczego");



Samodyscyplina i
samomotywacja

Chociaz samodyscyplinai
samomotywacja to dwa odrebne
pojecia, samodyscyplina jest
niezbedna do utrzymania
samomotywacji. Nie wystarczy
by¢ po prostu zmotywowanym,
aby osiggnac swoje cele, trzeba
potaczy¢é samomotywacje z
samodyscypling.

Badanie przeprowadzone na
osobach uczacych sie przez
Internet wykazato, ze chociaz
wszystkie te osoby mozna uznac
za zmotywowane do dziatania
(poniewaz wszystkie biorg udziat
w dobrowolnym kursie, ktérego
celem jest nauka), najwieksze
szanse na sukces miaty osoby
posiadajgce samodyscypline.

Osoby o wysokiej
samodyscyplinie wykazywaty sie
wyzszymi kompetencjamina
koniec kursu, wykonywaty wiecej
zadan zewnetrznych i byty
bardziej skuteczne w osigganiu
swoich celéw.
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