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ROZDZIAtL 1

CZYM JEST MOTYWACJA?

moﬁywwc}a

DEFINICJA

to sita napedowa, ktdra sktania
cztowieka do dziatania
i podejmowania aktywnosci.
Jest stanem emocjonalnym, ktory

wprawia nas w stan gotowosci,

kiedy odczuwasz potrzeby

psychiczne czy fizjologiczne.
Czy wiesz, ze . . .

motywacjq nazywa sie stan, w ktérym jednostka podejmuje dziatanie nie tylko
w celu zdobycia podstawowych zasobow (przywracanie rownowagi), ale réwniez
wtedy, kiedy wszystko co niezbedne do zycia posiada (zaburzanie rownowagi)?

Julius Kuhl (1983) rozroznit motywacje dzielgc je na odpowiedzialng
za dokonanie wyboru, oraz odpowiedzialnqg za proces realizacji?

pochwata stowna, w przeciwienstwie do innych nagraod,
podnosi poziom motywacji wewnetrznej?

tak naprawde zawsze jesteSmy zmotywowani?
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ROZDZIAtL 2

MOZG A MOTYWACJA

Systemy biologiczne odgrywajg kluczowg role
w sposobie funkcjonowania cztowieka, gdyz
gtdbwng motywacjg jego wszystkich zachowan
jest pragnienie doswiadczania przyjemnosci.

JAK MOZG NAS

MOTYWUJE? W przypadku odczuwanego braku lub

dyskomfortu fizjologicznego, organizm wysyta
do mozgu informacje, ktéra motywuje go do
znalezienia jak najszybszego rozwigzania
dla danego problemu.

Przekazywanie informacji w mozgu
nastepuje poprzez impuls nerwowy, ktéry
dalej przesytajg pobudzone receptory do
konkretnego obszaru. Odczytanie potrzeb
z tego sygnatu umozliwia z kolei pamie¢, ktora
naktada odpowiednig interpretacje w zaleznosci
od sytuacji, warunkdéw oraz stanu, w jakim sie
znajdujemy. Motywacja, ktora jest stanem
emocjonalnym, tgczy osSrodek emocjonalny
z osrodkiem gadzim. Aby sktoni¢ cztowieka
do dziatania, trzeba pobudzi¢ jego Sciezke
przyjemnosci w mdozgu - czynnosci wywotujgce
pozytywny afekt sg podejmowane przez ludzi ]

czesciej i z wieksza checia.
weCe) w52 CN&Ea ktéry bierze udziat w procesach

motywacyjnych, jest DOPAMINA.

1 D 5) D iv To gtdéwny neurotransmiter uktadu
nagrody, ktéry stuzy do zaspokajania
L]

naszych potrzeb zwigzanych

=

z doznawaniem przyjemnosci.
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O CO CHODZI Z TA DOPAMINA?
© 0 00000000000000000000 00 o o
Istotnym aspektem motywacyjnym sg nasze wtasne oczekiwania.
Wyrzut dopaminy, po ktérym doznajemy uczucia przyjemnosci, nie nastepuje
tylko w momencie zaspokojenia danej potrzeby. Srédmézgowie ciggle
uwalnia dopamine w zwigzku z pojawiajgcymi sie oczekiwaniami.
Co wiecej, ilos¢ wydzielonej dopaminy zalezy od poziomu nagrody, jakiej
oczekujemy. Jesli spodziewamy sie niewielkiej nagrody, nastgpi niewielki
wyrzut dopaminy, natomiast gdy nagroda ma by¢ bardzo imponujaca
- moOzg otrzyma wiecej ilosci neuroprzekaznika.

WAZNE: nasze oczekiwania nie mogq przekroczyé finalnej

nagrody za wykonanie zadania!
To tak jak z przeskakiwaniem poprzeczki: oczekiwanie ustala jej wysokose,
ktorg nastepnie musi przeskoczyc.

wysokie oczekiwania co do nagrody

$rednie oczekiwania co do nagrody

niskie oczekiwania co do nagrody

Pomuysine przeskoczenie tej poprzeczki jest tym, co odczuwamy jako nagrode.
Wiqze sie to z nadwyzkq wydzielonej dopaminy - jesli wczesniej srddmdzgowie
wydzielito jej mniej (i popetnito w pewnym sensie btgd oszacowania),

a nagroda okazata sie wieksza dla nas, nastepuje zwiekszenie ilosci dopaminy.

Dopamina uwalnia sie réwniez wtedy, gdy

decydujemy sie poleze¢ diuzej na kanapie, niz

CIEKAVVOSTKA

np. wykona¢ w tym momencie trening fizyczny.

Do mdzgu dociera informacja, ze lezenie bedzie

teraz bardziej przyjemne niz meczgce ¢wiczenia.
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ROZDZIAtL 3

TROCHE TEORII

Badacze, psychologowie tematem motywacji zajmujq sie juz od wielu lat. llos¢
podejsc teoretycznych - skqd sie bierze motywacja, jaki ma charakter, czemu
stuzy i jakie zawiera w sobie mechanizmy jest naprawde imponujgca. W tym
rozdziale znajdziesz ogdlny przeglqd definicji, podejsé

oraz najwazniejszych koncepcji, przydatnych w kazdej dziedzinie zycia.

ROLA MOTWACJI:

Jesli chodzi o role motywacji, mozna wyrdznic¢ 4 aspekty przebiegu zachowania:

1. Uruchomienie zachowania, ktore jest ukierunkowane na cel.

2. Podtrzymanie aktywnosci (wazne, aby utrzymac¢ motywacje w dtuzszej perspektywie czasowej).
3. Zaniechanie aktywnosci przed osiggnieciem celu.

4. Zakonczenie aktywnosci (skierowanie motywacji na inny cel lub ustanie w kontynuowaniu aktywnosci).

MOTYWACJATO...

KILKA DEFINICUI

Hipotetyczny konstrukt, ktéry jest uzywany do opisania wewnetrznej i/lub zewnetrznej sity,
% odpowiedzialnej za rozpoczecie, kierunek oraz intensywnos¢ zachowania
(Vallerand i Thill, 1993)

Motywacja to termin uzywany do opisu wszystkich mechanizméw odpowiedzialnych za
uruchomienie, kierunkowanie, podtrzymanie oraz zakohczenie zachowania. Co wazne, termin

':> motywacja w rozumieniu wczesniej wymienionych autordw jest uzywany nie tylko przy prébie
zdobycia niezbednego do funkcjonowania elementu, ale réwniez wtedy gdy jednostka chce sie
rozwing¢ bedgc w komfortowej sytuacji w zyciu. Obie te definicje zwracajg uwage na fakt, ze
motywacja jest konstruktem determinujgcym dziatanie. (Maruszewski, Doliriski, tukaszewski
oraz Marszot-Wisniewska, 2008)

Méwi ona, ze motywacja osiggnied jest cechg osobowosci.
(McClelland, Atkinson, 1953; za: Jarvis, 2003).

% Energia psychiczna (R. Baumaister, 2000)

‘:> Poczucie mocy (A. Adler, 1948), oraz pobudzenie organizmu.
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(K. Lorentz, N. Tinbergen, E. Hess, D. Buss)

NURT ETIOLOGICZNY:

e Ewolucyjnie utrwalone wzorce oraz ich spetnianie,
e ROzne rodzaje instynktdw,

e Aby dziatad, potrzebny jest instynkt, mechanizm wyzwalajgcy oraz bodziec wyzwalajgcy.

NURT SOCJOBIOLOGICZNY:

e Czynnikiem moderujgcym zachowanie jest potrzeba rozsiewania genow.

Teorie w podejsciu ewolucyjnym
dotyczg wszystkich organizmow zywych.
Oba nurty pochodzg od teorii Karola Darwina,
nie spetniajg jednak warunkow
teorii naukowych.

Podejicie
2. ) sychodinan

(Z. Freud)

e Energia psychiczna jest Zroédtem zachowan, ktore ukierunkowane sg poprzez ‘
nieSwiadome popedy.

Zarowno 1, jak i 2 podejscie dotyczg
MODELU HOMEOSTATYCZNEGO
CIEKAWOSTKA - polgga qn ng ut'rzymaniu r(')wn’owagi.
Motywacja pojawia sie wtedy, gdy réwnowaga
zostaje naruszona. Wtedy zostaje uruchomiona
reakcja w kierunku osiggniecia rownowagi, ktorej
towarzyszg silne procesy motywacyjne.
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3.

(C. Hull, J. Reykowski, P. Milner, J. Olds)

POPEDY (PIERWOTNE, WTORNE), POBUDKI, WZMOCNIENIE

Popedy - brak pozytywnego czynnika lub sita czynnika negatywnego,

Pobudka - obiekt moggcy zredukowac napiecie,

Wzmocnienie - wszystko, co moze zwiekszy¢ prawdopodobienstwo wystgpiena reakcji

spowodowanej popedem lub pobudka,

Wzmocnienie pozytywne - brak kary,

Wzmocnienie negatywne - brak oczekiwanego wzmocnienia pozytywnego.

Podejscie behawiorystyczne dotyczy

CIEKAVWOSTKA MODELU PODNIETOWEGO

- to bodziec jest zrédtem reakcji, badz
zachowania i stanowi gtéwne zrodto motywacji.

(A. Mas/ow)

PIRAMIDA POTRZEB, POTRZEBY NIEDOBORU | POTRZEBY WZROSTU

e Potrzeby ustawione sg hierarchicznie: fizjologia, bezpieczenstwo,

a
A N
-\
. Y&y el . 7 7 . . . . ‘
mitos¢ i przynaleznos$¢, uznanie i samorealizacja. A

Potrzeba niedoboru (nizszego rzedu) dotyczy 3 pierwszych poziomédw.

Potrzeby wzrostu dotyczg samoaktualizacji, potrzeby wiedzy i rozumienia Swiata.

Wszystkie potrzeby sg oparte na deprywacji (czyli budzg ched ich zaspokojenia).

Wiekszos¢ jest podswiadoma lub nieSwiadoma.
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(m.in. F. Heider, L. Festinger, D. Berlyne)

e Informacje nowe, dziwne, niezgodne, niewyraznie i ztozone powodujg
uruchomienie dziatan eksploracyjnych. Dzieje sie tak, poniewaz powodujg
m.in. niepokdj lub konflikt, ktére sg napieciem - zachowania majg za zadanie. %
zredukowanie napiecia.

e Dysonans poznawczy (oraz teoria rGwnowagi poznawczej) - dziatania majg
na celu utrzymac réwnowage, zgodnos$c¢ lub zredukowac niezgodnos$¢ pomiedzy
informacjami

e Sita kosonansu czy dysonansu (czyli harmonii lub jej braku) zalezy od wartosci
dziedziny, ktorej dotyczy (K. Lewin).

e Sity w polu psychologicznym jednostki (czyli relacjg pomiedzy jej psychikg
a otoczeniem, w ktérym funkcjonuje) odpowiadajg za uruchamianie zachowan
- sity mogg pochodzi¢ z wewnetrznych potrzeb lub zewnetrznych oddziatywan

e Kazda sita ma swojg wartos¢ - pozytywng, czyli uruchamiajgcg dgzenie

lub negatywng, czyli uruchamiajgcg unikanie.

Niezaleznie od modelu, Mozna za%oiyc’:. ze KaZd\/
cztowiek ma odpowiednig 1los¢ zasobow w postaci
CIEKAVWOSTKA energii oraz funkgji poznawczych, aby wykonac

podjeta aktywnos¢. Niemniej, zasoby te rowniez

Z biegiem czasu oraz infensywnoscig dziatania,
moga sie W\/czerp\/vvaé.
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UJECIA MOTYWACJI

m e . e z. ; e a.
(M. Apter, 1989)
e Dwa efektywne poziomy pobudzenia - STANY METAMOTYWACY)NE.
e Stan teliczny - zorientowany na wykonanie zadania, osiggniecie celu i dziataniach do niego
prowadzgcych.
e Stan parateliczny - zorientowany na samo wykonywanie dziatania i zaangazowanie
w podjetg aktywnos$¢ bez uwzgledniania celu.

Defewvdna.&iaw&ia@mdw

(Maruszewski, Dolinski, tukaszewski oraz Marszat-Wisniewska, 2008)

e Motywacja to termin uzywany do opisu wszystkich mechanizmoéw odpowiedzialnych za
uruchomienie, kierunkowanie, podtrzymanie oraz zakonczenie zachowania.

e Co wazne, termin motywacja w rozumieniu wczesniej wymienionych autorow jest uzywany
nie tylko przy prébie zdobycia niezbednego do funkcjonowania elementu, ale réwniez
wtedy gdy jednostka chce sie rozwing¢ bedgc w komfortowej sytuacji w zyciu.

* Obie te definicje zwracajg uwage na fakt, ze motywacja jest konstruktem
determinujgcym dziatanie.

(Vallerand i Thill, 1993)
e Motywacja to hipotetyczny konstrukt, ktéry jest uzywany do opisania wewnetrznej i/lub

zewnetrznej sity, odpowiedzialnej za rozpoczecie, kierunek oraz intensywnos¢ zachowania.

MENTALCALENDAR.PL
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(kilka koncepcji)

* Motywacja zawezajgca sie do czerpania radosci z podejmowanej aktywnosci,
rozwoju i pokonywania swoich granic przez chec¢ bycia lepszym od samego siebie.

e Vallerand i inni (1989) wymienili 3 rodzaje motywacji wewnetrznej: motywacje
wewnetrzng, aby wiedziec (przyjemnosc czerpana z rozwoju i dowiadywania sie), aby
ukonczy¢ (przyjemnos¢ odczuwana podczas wykonywania czynnosci w momencie proby
jej ukonczenia) oraz aby doznac¢ stymulacji (przyjemnos$c¢ dostarczana poprzez zmysty
w trakcie wykonywania czynnosci).

e Podwyzsza jg nagroda stowna, podkreslanie autonomii jednostki m.in. poprzez dawanie
mozliwosci podjecia decyz;ji.

e Nagrody i kary stosuje sie jedynie w celu informacyjnym.

e Obniza jg: nagroda zewnentrzna, komunikaty sterujgce (jak co$ wykonac), jednoznaczne
komunikaty nakazujgce, nagrody i kary jako narzedzie wywotujgce okreslone zachowania
i reakcje, moze réwniez obnizac jg rywalizacja ; przegrana zmniejsza, wygrana lub
zadowolenie z siebie zwieksza wewnetrzng motywacje sytuacyjng

e Reeve i Deci (1996) wskazujg, ze pozytywna informacja zwrotna zwieksza poczucie
skutecznosci, przez wzrasta motywacja wewnetrzna, z kolei presja aby wykona¢ zadanie

dobrze, zmniejsza poczucie autonomii i zmniejsza motywacje wewnetrzng.

1. Chwal i doceniaj zaangazowanie, czerpanie radosci

WS KAZO\/\/KA z podjetej aktywnosci.

2. Dawaj mozliwosc kontrolowanego wyboru,

Jak wzmacniadé np. wybierz, jakie dzis robimy cwiczenie.

. 3. Zapraszaj drugg osobe do dyskusji i wspdlnego dziatania
motgwaqq wewnqtrznq? P y arueq ¢ YR P &

- zaréwno dzieci jak i dorostych.
4. Zauwazaj, co sprawia Ci radosc lub daje poczucie rozwoju,
w kazdej aktywnosci jakq podejmujesz.

MENTALCALENDAR.PL 11
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(kilka koncepcji)

e Dziatanie ukierunkowane na zdobycie stawy, trofeum lub pieniedzy - nagrody materialnej
lub niematerialnej (Jarvis, 2003).

e Jest zorientowana na wynik do tego stopnia, ze jednostka moze podja¢ jakgs aktywnos¢
nawet, jesli nie sprawia jej to przyjemnosci (Vallerand i Rousseau, 2001).

e (Cztery rodzaje motywacji zewnetrznej:

1. Zachowanie regulowane nagrodg,

2. Internalizowanie powodow motywacji jednoczesnie nadal odczuwa przymus,

3. Ocenianie aktywnosci jako waznej, przynoszgcej korzys¢, podejmuje sie jej dobrowolnie,
nawet jesli nie sprawia ona przyjemnosci,

4. Dobrowolna decyzja podjecia jakiegos$ dziatania zorientowanego na efekt, ktére jest

ogolnie spdjne, koherentne z catg osobg. (Ryan, Deci, 1985; za: Vallerand, Rousseau, 2001)

(Ryan | Deci, 1985)

Zupetny brak checi do wykonywania jakiej$ czynnosci.

Brakiem celu i intencji w dziataniu,

7
d

Moze sie pojawi¢ w momencie doswiadczania braku kompeteng;ji

lub braku kontroli.

Moze sie rowniez pojawi¢ w momencie wypalenia.

(s
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(kilka koncepgji)

e Motywacjg osiggniec okresla sie potrzebe wykonania danej czynnosci na tyle dobrze i szybko,
aby osiggna¢, a nawet przekroczy¢ wysokie standardy (Zimbardo i Gerrig, 2008).

e Motywacja osiggniec jest cechg osobowosci. To jaki bedzie ostateczny poziom motywacji
zalezy od pragnienia sukcesu, ktory z kolej jest ostabiany przez lek przed porazka
(McClelland, Atkinson, 1953; za: Jarvis, 2003).

e |stotna jest sytuacja, w ktorej znajduje sie jednostka. Wysokie prawdopodobieristwo
osiggniecia sukcesu i wazna dla osoby nagroda, powoduje, ze poziom motywacji osiggniec

rosnie.

e Aletrnatywne ujecie teorii Atkinsona: teoria ktéra zaktada, ze orientacja cztowieka na poziom
wykonania (ocena, efekt - cel wynikowy) moze sprzyjac checi unikania porazek, jak i checi
osiggniecia sukcesu, jednak nastawienie na mistrzostwo (rozw6j kompetencji - cel rozwojowy)
tgczy sie wytgcznie z osiggnieciem sukcesu (podobnie jak cele rozwojowe i wynikowe).

e Czteroczynnikowy Model Motywacji Osiggniec Elliota i McGregora (2001) zawiera takie czynniki
motywacyjne, jak:

1) Motyw dgzenia do mistrzostwa jako drogi do sukcesu.

2) Motyw unikania poziomu mistrzowskiego z obawy przed niepowodzeniem.

3) Motyw poréwnywania sie z innymi poprzez dgzenie do wykonania zadania tak samo lub lepiej
od innych.

4) Motyw unikania wykonania zadania w obawie przed kompromitacjg .
w oczach innych. &@ V‘
ye
v <

<
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Konflifet mofywsur
(K. Lewin, 1948)
Konflikty dotyczg wystepowania w réznej kombinacji 2 rodzajéw reakcji na dane zdarzenie: dgzenia
lub unikania.
Miedzy dgzeniem a dgzeniem (kiedy obie aktywnosci sg pozytywne - np. posprzatac kuchnie czy
tazienke; pojechac na oboz pitkarski czy siatkarski).
Miedzy unikaniem a unikaniem (Uporzgdkowanie sprzetu w catym klubie albo zawieszenie na
tydzien).
Miedzy dgzeniem a unikaniem (jeden aspekt jest pozytywny, drugi negatywny, np. Dziecko chce
dotgczy¢ do zajec tanecznych, bo lubi tanczyd, ale nie czuje sie komfortowo w towarzystwie
nieznanych jej dzieci)
Wazne! W Przypadku ostatniego konfliktu, gdy cel coraz bardziejsie zbliza np. zajecia sg w $rode,
a jest poniedziatek, wzrasta zaréwno sita unikania jak i dgzenia; sita dgzenia rosnie wolniej niz
unikania - dlatego pomimo ogromnego zapatu dziecko w srode nie chce iS¢ na zajecia.
Mobywagia,a nagrody

(H. Harlow, 1950; Vallerand, 1997; Maruszewski i in., 2008;
Behnke, Chlebosz, Kaczmarek, 2017)

v

e Harry Harlow (1950) - zauwazyt, ze matpy przy otrzymywaniu nagrody zewnetrznej za wykonang
czynnos¢, duzo szybciej sie nig nudzity (Maruszewski i inni, 2008).

e Motywacja wewnetrzna powoduje dtuzszy czas wykonywania aktywnosci.

e Motywacja zewnetrzna moze ostabi¢ dziatanie motywacji wewnetrznej (Maruszewski i inni, 2008).

e Bardzo rzadko wystepuje jedynie jeden rodzaj motywacji u sportowca. Motywacja, w ktore;j
przenika sie motywacja wewnetrzna i zewnetrzna nazywana jest mieszang. Przyktadem moze by¢
zawodnik, ktory chce sie rozwijac i czerpie z tego rados¢, niemniej moze uwazad, ze otrzymanie
nagrody za podjety wysitek jest przyjemne. (Behnke, Chlebosz, Kaczmarek, 2017).

e Motywacja moze byc zalezna od czasu - jednego dnia dominuje wewnetrzna, drugiego zewnetrzna,
np. w piekng pogode pitkarz biega dla przyjemnosci, ale w mr6z i z duzym zmeczeniem biega

poniewaz tak nakazuje trener, inaczej nie dostanie sie do sktadu (Vallerand, 1997).

MENTALCALENDAR.PL 14



ROZDZIAtL 4

MOTYWACJA A ROZWOJ
CZLOWIEKA

CODZIENNE WEWNETRZNE POTRZEBY
DZIECKA, DYKTOWANE PRZEZ MOZG TO:

- POCZUCIE BEZPIECZENSTWA
- POCZUCIE ROZWOJU
- MILOSC

Kazdego cztowieka motywujg jego wewnetrzne potrzeby. Te pojawiajg sie juz
w pierwszym dniu urodzenia. Dopoki dziecko nie nauczy sie moéwic¢, wyraza
SWoje potrzeby poprzez rozne sygnaty czy ptacz. Z biegiem czasu uczy sie nie
tylko mowy, ale rowniez obserwacji zachowan swoich najblizszych - czesto
mtodsze rodzenstwa nasladujg starszego brata czy siostre. Jest to zwigzane
z NEURONAMI LUSTRZANYMI - dzieci obserwujg zachowania dorostych
w milczeniu i powtarzajg je w gtowie. W ten sposéb programujg swoj mozg we

wzorce zachowan, z ktérych bedg korzysta¢ w adekwatnych sytuacjach.

Kiedy jako Rodzic przyktadasz duzg wage do

zdrowego trybu zycia, dbasz o aktywnos¢ fizyczng czy

PRZYKE AD +  zalezy Ci na wspdlnym spedzaniu czasu z Rodzing,
Twoje dziecko bedzie powielato te zachowania w
przysztosci. Sprawdza sie tu powiedzenie ,,czym

skorupka nasigknie za mtodu ..." :)

MENTALCALENDAR.PL



STADIA MOTYWAC(])I

na przykfadzie sportu

b/ ?\' - dominacja ogblnej pozytywnej motywacji
l - naturalna potrzeba ruchu (do 10-12 r.z.)
n P | - charakter motywéw: bezpoéredni

wewnetrzny

STADIUM POCZATKOWE

‘ (‘ - potrzeba rozwijania wtasnych umiejetnosci

- pojawia sie aspekt rywalizacji
oraz celéw wynikowych

- charakter motywow: posredni
STADIUM SPECJALIZAC]I

W WYBRANE]) DZIEDZINIE

- potrzeba dgzenia do mistrzostwa
- potrzeba uznania spotecznego

- wiekszg role zaczyna odgrywac motywacja

zewnetrzna

- charakter motywow: osobisty i spoteczny

STADIUM
MISTRZOSTWA SPORTOWEGO

F'y

- zadowolenie z aktywnosci ruchowej
- powro6t do motywacji wewnetrznej

- radosc z rywalizacji

- charakter motywow: specyficzny

STADIUM SCHYLKOWE
KARIERY SPORTOWE]
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JAK WSPIERAC MOTYWACJE W ROZWOJU
DZIEC] *°°°°0000000000000 000 -

ZWROC UWAGE NA SWOJE ZACHOWANIE

Nie chodzi o to, aby by¢ idealnym i ukazywac sie tylko z perfekcyjnej
strony. Wazne sg rowniez te gorsze chwile, aby ukazywa¢ madry
wzorzec radzenia sobie z nimi. Kazdy ma prawo przezywac
wszystkie emocje - grunt, to wiasciwe wyttumaczenie ich

przyczyny oraz analiza swojego zachowania.

NAGRADZAJ W SPOSOB NIEMATERIALNY

Najwiekszg nagroda dla dzieci sg wzmocnienia emocjonalne lub

spoteczne. Spedzenie wspolnego czasu, podziekowanie czy gratulacje

to formy wspierajgce rozwoj zdrowej motywacji. Nagrody materialne
np. w postaci zabawek czy stodyczy, nie przyczyniajg sie do rozwoju
poczucia wiasnej wartosci, co w efekcie moze prowadzi¢ do poczucia
nieszczescia. Co wiecej, mogg wytworzy¢ skojarzenia dziatajgce na
niekorzys¢ (np. sieganie po stodycze w trudnych chwilach).

WZMACNIA) ZACHOWANIA POZYTYWNE

Warto nagradzac pozytywne dziatanie dziecka, aby w jego mozgu
wytworzyto sie poczucie satysfakgji (dzieki uwolnieniu dopaminy),

a danym zachowaniem. W ten sposob wytworzy sie u niego wtasciwa
motywacja. Zaowocuje to w przysztosci umiejetnoscig osiggania
wiasnych celdw, samodyscypling oraz poczuciem szczescia.

NIC NA SILE
~ 155 Nie zmuszaj swojego dziecka do dziatania. Zache(¢, podkres|
v »‘ zalety danego zachowania, ale uszanuj tez jego ,,nie".
Zamiast krytykowac, daj przyktad tego zachowania i pokaz, ze
o moze na Ciebie liczy¢. Wytworzysz w ten sposéb bezpieczng
.8 I“I przestrzen petng zaufania. Jesli dziecko nie bedzie

przekonane - porozmawiaj z nim na spokaojnie,
a kiedy bedzie stawiato opor - znajdz alternatywe.

ZAUWAZA] KAZDY POSTEP

Aby mdézg dziecka wytworzyt odpowiednie skojarzenie z danym
dziataniem, warto powiedzie¢ co$ dobrego od razu. Nie czekaj tez, az
wykona cos dobrze od poczatku do konca - pochwal nawet
najmniejszy progres, aby wiedziato, ze idzie w dobrym kierunku!

~ =

=
C

: j*-v’,

=
C
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ROZDZIAt 5

SPRAWDZ JAK SIE
MOTYWUJESZ!

INSTRUKCJA:

Ponizej znajdziesz zestaw pytan, KTéry moze byc’ wskazowka
do odkrycia, jaki typ motywacji kieruje Tobg najczesciej.
Podsumowanie odpowiedzi znajdziesz na nastepnej stronie.
Zroznicowanie kolorow pomoze Ci w liczeniu Twoich odpowiedzi.

1.Najczesciej mam sity do dziatania, kiedy myéle o tym, @C
co czeka mnie po wykonaniu tego zadania.
2. Kiedy dziatam, najczesciej odczuwam strach. @C
3. Kiedy mam przed sobg zadanie, ktére mi sie nie podoba, @C
najczesciej szukam w nim pozytywow dla siebie.
4., Kiedy chce komus dodac sit, méwie mu, zeby przypomniat @C
sobie, dlaczego zdecydowat sie podjac tego dziatania.
5. Kiedy nie mam ochoty wykonac jakiegos zadania i tak je robie, @C
poniewaz nie chce negatywnych konsekwencji.
6. Swoich bliskich motywuje gtéwnie dobrym stowem. @C
7. Duzo lepiej wykonuje zadania, gdy mam konkretny termin
i czuje lekkg presje.
8. W podejmowanych aktywnosciach najbardziej lubie @C
poczucie rozwoju.
9. Kiedy dziatam, czesto mysle o tym, ze chce komus$ cos udowodnic. @C
10. Aby wykona¢ zadania, ktérych nie lubie, potrzebuje coraz @C
wiekszych nagrod.
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PODSUMOWANIE

Ponizej znajdziesz 4 oznakowania odpowiedzi: A, B, 112. VW quizie sg 2 kolory.
Kolor kremowy doTyczy zrodra motywacji: wewnetrznej lub zewnetrznej,
Kolor z\e\on\/ doT\/czy p\/mﬁ zw‘\qzan\/ch z yodzajem motywaci:

pozyT\/vvneJ' lub negm‘\/wneJ‘. Policz odpovv‘\edz‘\ vved%ug klucza:

-—
-—

B
2
2
B
A
B
2
A

O ® (N[ |0 s 0[N

-—

PODSUMOWANIE:
- wiekszos¢ odpowiedzi 1: Motywacja Wewnetrzna
- wiekszosc¢ odpowiedzi 2 : Motywacja Zewnetrzna
- wiekszos¢ odpowiedzi A : Motywacja Negatywna
- wiekszos¢ odpowiedzi B : Motywacja Pozytywna

KILKA WSKAZOWEK:

Jesli Twoim dominujgcym typem motywacji jest motywacja zewnetrzna - sprobuj popracowac
‘;> nad motywacjg wewnetrzng. Mozesz zaczg¢ od zauwazania, co w danej aktywnosci sprawia Ci
przyjemnosc. Zobacz, jakie przyniesie to zmiany!

Jesli Twoim dominujgcym stylem motywacji jest motywacja negatywna, moze by¢ ona oparta
zazwyczaj na trudnych emocjach i checi unikania. Sprobuj zaczac traktowac zadania jako wyzwania,
znalez¢ pozytywne strony w kazdej sytuadcji oraz aspekty, ktore lubisz w danych zadaniach i poczuj
réznice!
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ROZDZIAtL 6

DLACZEGO NIE MOGE SIE
ZMOTYWOWAC?

W kazdym momencie cztowiek jest zmotywowany - przez budowe mdzgu,
ktéra prowokuje nas do nieustannego przetwarzania mysli, ciggle mamy
jakie$ potrzeby oraz oczekiwania. To, ze w danym momencie nie odczuwasz
wystarczajgcej motywacji do konkretnego dziatania, wynika tylko i wytgcznie
z Twojego aktualnego stanu wewnetrznego oraz z alternatywnego
zachowania, ktére w danym momencie niesie za sobg wiecej korzysci.
Oto przyktadowa lista czynnikdéw, ktére powodujg, ze w danym momencie

trudno Ci odnalez¢ motywacje do dziatania:

|» MYSLENIE TYLKO O WYNIKU LUB EFEKCIE

JAKO MALO ISTOTNEJ

I» BRAK WEWNETRZNEJ PRZYJEMNOSCI
1/ £ PODJETEGO DZIALANIA ZAJECIA ALTERNATYWNE
\

|» NUDNA CZYNNOSC, KTORA NIE WNIESIE
\

NIC NOWEGO DO TWOJEGO ZYCIA |» DANE ) CZYNNOSC]

[~ POCZUCIE BRAKU AUTONOMI
L~ | BRAKU DECYZYJNOSCI [~ > PRzYMUS

™. NIEZASPOKOJONE PODSTAWOWY l
[ POTRZEBY, JAK SEN, GEOD, PRAGNIENIE BRAK REGENERACJI

FIN

POSTRZEGANIE AKTYWNOSCI

NIENADANIE SENSU | WARTOSCI
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ROZDZIAL 7

JAK ODNALEZC
CHEC DO DZIAtANIA?

§ o

ROZPISZ, CO PRZYNIESIE CI TO DZIAtANIE
(przyjemnosé/rozwaj/pozytyw)

ROZPISZ SWOJE CELE
| OCZEKIWANIA
(to pomoze Ci obra¢ konkretny kierunek)

ZNAJDZ | DOPASUJ DO SIEBIE
SPOSOB DZIALANIA
(to zwiekszy Twojq efektywnosc)

(poziom pobudzenia) - filmy, cytaty,

/ ZNAJDZ METODY ROZBUDZANIA ENERGII
1

NADAJ WARTOSC é muzyka, mowy motywacyjne, zyciorysy
SWOJEMU DZIAtANIU . inspirujchch postaci
(nabierzesz wigkszego poczucia ZAUWAZAJ PROGRES
sensu w tym, co robisz) (to dodaje motywacji do dalszego dziatania)

el
£*
r*
r*

|’|||'“ E 3 ROZPLANUJ DZIALANIE
NA MALE KROKI

ZADBAJ O SWOJE
PODSTAWOWE POTRZEBY \\\' (to da Ci poczucie kontroli)
(jak sen, pozywienie, nawodnienie)

ZORGANIZUJ PRZESTRZEN

DO DZIALANIA
(porzqdek oraz wyznaczone miejsce
w pomaga w koncentracji)
ZNAJDZ COS PRZYJEMNEGO
ZAPLANUJ PRZERWY W TYM DZIALANIU!
(nic na site, jesli czujesz zmeczenie - (w koncu robisz to dla siebie! 1))

odpocznij i oderwij sie od zadania)
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ROZDZIAt 8

CO WPLYWA NA
MOTYWACJE?

e WARTOSC ZADANIA
(Dlaczego chce to zrobic?)

e MOZLIWOSC WYKONANIA ZADANIA

(W jakim stopniu moge to zrobic? Na ile jest to mozliwe?

e EMOCJE ZWIAZANE Z ZADANIEM

(Jakie emocje wzbudza we mnie zatozony cel?)

Teoria behawiorystyczna

Zaleznosci miedzy wzmochieniami a gotowosciq do
podejmowania aktywnosci i wykonywania zachowan:

Wielko$¢ nagrody (zredukowanie popedu) - jesli nagroda za zachowanie jest duza, istnieje
wieksza szansa na powtdrzenie zachowania.

Czestotliwo$¢ nagrody - cho¢ poczgtkowo wysoka czestotliwos¢é powoduje wzrost
prawdopodobienstwa powtorzenia zachowania, w pdzniejszym czasie che¢ wykonywania zadan
maleje (lepiej da¢ raz duzg nagrode niz co jakis czas matq).

Regularnosc nagrody - na poczatku jest to wzmacniajgce, jednak wraz z uptywem czasu
zmniejsza sie ich wartos¢ (nieregularne nagradzanie daje efekty).

Jak blisko jest nagroda w stosunku do podjetego dziatania - im blizej w czasie, tym wieksza

szansa na powtdrzenie zachowania.
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Teoria humanistyczna

e Najwazniejsze jest zadbanie o podstawowe potrzeby. Tylko wtedy bedzie mozna mysle¢ o
rozwoju, czyli np. gtodni podopieczni bedg mniej sktonni do proaktywnego dziatania na

treningu czy lekcji, niz nie odczuwajacy gtodu.

Teoria poznawcza

e Informacje nowe, dziwne, niezgodne, niewyraznie i ztozone powodujg uruchomienie dziatan
eksploracyjnych, przez to, ze powodujg m.in. niepokdj lub konflikt. Zachowania majg za zadanie
zredukowanie tego napiecia.

e Jesli chcesz wprowadzi¢ odSwiezenie i zainteresowanie podczas waznego spotkania, lekg;ji
z podopiecznymi czy treningu z zawodnikami, wprowadzZ nieoczywiste pytanie, niejasne polecenie

(tylko aby ztapac¢ uwage, pozniej je wyjasnij), dawaj zadania, ktére wymagajg zastanowienia

CO POMAGA UWOLNIC MOTYWACJE?

1) Ciekawos¢ jako Zrédto energii do dziatania - badania wskazujg na to, ze ciekawos¢ wigze sie
z 0siggnieciami poznawczymi, jednak sukcesy wigzg sie nie z mozliwosciami,
a ciekawoscig i checig jej zaspokojenia (Berlyne, 1966).

2) Oczekiwania jako spodziewane efekty moich dziatan - im wyzsze oczekiwania,
tym wyzsza motywacja i lepsze wyniki oraz wieksza satysfakcja z wyniku

(Lewin, 1951, Oettigen, 1996).
WAZNE! Oczekiwania muszg by¢ mozliwe do spetnienial !

3) Aspiracje - uruchamiajg motywacje wtedy, gdy jest ona zalezna od dziatan jednostki,
a takze gdy zostanie ona zamieniona na cel. Dotyczg pozadanego wyniku.

4) Element zaskoczenia - kiedy szykujemy sie do jakiegos dziatania, ale nie do konca wiemy, co nas
czeka, odczuwamy ekscytacje dzieki lekkiej adrenalinie. Dzieki temu wyczekujemy tego dziatania.

To tak jak z prezentem, jesli mamy np. urodziny, spodziewamy sie upominku od bliskich, jednak nie
wiemy doktadnie, co otrzymamy. Podobnie jest z podejmowanie takich wyzwan, jak np. zawody
sportowe - tak jak wszyscy zawodnicy, mamy szanse stang¢ na podium, jednak nie wiemy doktadnie,
jak potoczg sie te zawody. Wtedy obieramy cel jako wyzwanie i ciekawe doswiadczenie.
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Co wptywa na odnowienie
zasobow i energii
potrzebnych do dziatania ?
WSsparcie spoteczne,
pozytywne emocje

Cztowiekowi nie stuzy ani
za niski, ani za wysoki

poziom pobudzenia.
Powinien byc¢ optymalny!

R. Baumeister

D. Hebb

PRAWO YERKESA | DODSONA

w 1908 roku Yerkes oraz Dodson zauwazyli, ze kazda
jednostka ma swoj optymalny poziom pobudzenia,

w réznych aktywnosciach. Na poczqtku, wraz ze wzrostem
pobudzenia, poziom wykonania zadania rosnie, az do
krytycznego momentu, kiedy wykonanie gwattownie spada
i nastepuje dezorganizacja. Przy zadaniach prostych,
optymalny poziom pobudzenia jest wyzszy niz przy
zadaniach trudnych i ztozonych.

zadanie
tatwe

zadanie
trudne

POZIOM WYKONANIA

POZIOM POBUDZENIA

Dlaczego warto nadac sens i wartos¢ naszemu dziataniu?
Aby mdézg zakodowat je w odpowiedni sposéb, ktdry skioni
nas do jego wykonania. Za kodowanie sensu zadania
odpowiada w naszym mozgu obszar zwany , wWyspg".
To on segreguje wydarzenia, pomagajgc nam wybrac te,
ktore sg dla nas pozytywne, korzystne oraz mite.

Te, ktore kojarzg sie z negatywnymi emocjami, zostaja
sklasyfikowane do kategorii , lepiej to zostaw".

Dlatego wazne jest, w jaki sposéb myslisz o danym zadaniu!
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ROZDZIAtL 9

NARZEDZIA ROZWOJOWE

Przeglad motywac;i

Znajdz pozytyw!

Poziom motywacji

ldealna piosenka

Moja Sciana motywacgji

SERNERNEANE VN

Moje motywatory
@ Wyrownaj poziom motywag;ji
@ Kiedy mi sie nie chce

@ Co bys chciat ustyszec?
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@ PRZEGLAD MOTYWACJI

Instrukgjo:
Ponizej znajduje sie tabelka podzielona na dwie czgsc. W czesci po
lewej stronie wypisz rzeczy/aspekty, ktore Cie motywuja - dodaja

energii | checi do dziakania. VV prawej czescl, wypisz rzeczy/sytuacie,

ktore Cig demotywujg - zmniejszajg chec dziatanio.

MOTYWACJA DEMOTYWACJA &7V

MENTALCALENDAR.PL



&7/ ZNAJDZ POZYTYW!

Instrukgjo:

Zastandw sie nad kilkoma sytuacjami ktore vty dla Ciebie wyzwaniem.
Sprobuj wypisac © fakich szczegolnie trudnych i demotywujacych. Do
Kazdego przykiadu postaraj sig znalez¢ minimum 1 pozytyw, czyli cos
dobrego | mitego dla Ciebie, przez co warto byto o zrobic

TRUDNA SYTUACJA: POZYTYW:
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@ POZIOM MOTYWACJI

Instrukgjo:

VVpisz ponizej Twoje aktywnosci, obowigzki lub inne zadania, kiorymi
teraz sie zajmujesz Dalej, zaznacz na skali niebieskim kolorem, ile
masz motywaci do tej czynnosci. Na zielono zaznacz, na ile
chcia%byé/abyé Mmiec tej motywadji, aby zadanie szto Ci jak najlepie;j.
(I- najnizszy poziom, 10 - najwyzszy poziorm)

MOJE AKTYWNOSCI/OBOWIAZKI/ZADANIA: SKALA MOTYWACJL:

—

2345673910

12345678910

12345678910

12345078910

12345678910

12345678910
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@ IDEALNA PIOSENKA!

Instrukgjo:

Ulubiona muzyka potrafi zmotowywowac i pozytywnie nastroic
do W\/Konan'\a nawet najnudniejszego zadania. Ponizej znajdziesz
miejsce na Twoje rozne aktywnosci dnia codziennego.

Do kazdego sprobuj dobrac odpowiednig piosenke, ktora bedzie
dodawata Ci sit w trakcie dziatanial

MOJA AKTYWNOSC: IDEALNA PIOSENKA:

W (S N (s N (WS e (W
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&/ MOJA SCIANA MOTYWACJI

Instrukgjo:

Ta kartka jest wyjatkowa - to, jak bgdzie wygladad, zalezy tylko i wytacznie
od Ciebiel Zapisz ponizej vvszys’rk'\e wspomnienia, inspiracje, ulubione ﬂ\my.
piosenki czy ksigzki, cytaty lub mysli, ktore dodajg Ci motywacji. Mozesz je

narysowac, wklei€ zdjecia lub wybmé wiasng formel Stworz swojg wiasna
sciane motywagji | powies jg W vv'\docznym Mmiejscu U siebie w pokojul
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@ MOJE MOTYWATORY

Instrukgjo:

Przypomnij sobie kilka Twoich sukcesow, z ktorych odczuwasz dume.
Zastandw sie, co stanowito Twoja najwieksza motywacjg | jakie Twoje
dziatania spraw'\%\/, Ze je osiggnates. Dopisz takze te CZYNNOSCl, Z KTérych
Czerpates radosc oraz te, dziek Kw‘ér\/m chciates/as quyc’ do celu.

MOJ SUKCES:
MOTYWATOR MOTYWATOR

& T

o Mo

< 7y
> [
‘[\O/d\ﬁ/. N@ S

MOJ SUKCES:

MOTYWATOR MOTYWATOR

& 7

o Mo

< 7y
5 L,
@f' N@@

MOJ SUKCES:

MOTYWATOR MOTYWATOR

& T

o Mo

< 7y
> 7
O /y NO@
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@ WYROWNAJ POZIOM MOTYWACJI!

\nerrqua:

VVypisz ponizej sytuacje, Kiedy Twoj poziom motywagji byt za wysoki.
Zastandw sie, co powoduje tak WysoKl poziom oraz jak mozesz sobie
z tym poradzic. Zapisz swoje pormystyl

SYTUACJA:

PRZYCZYNY:

SPOSOBY:
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@ NIECHCEMISIZM

Instrukgjo:

Zastandw sie | wypisz sytuacje, w KTérych najczesciej masz poczucie, ze
brakuje Ci energii, checl do dziatania i po prostu Ci sig nie chce. Obok zapisz
zdanie do samego siebie, ktdre w trudne] sytuacji doda Ci sit. Pomyé\.J'aK\e
wartosci i korzysci niesie dla Ciebie wykonanie tego zadanial

SYTUACJA, GDY DOPADA

MNIE NIECHCEMISIZM TWOJE MOTYWUJACE SLOWA:
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&/ UCHO

Instrukgjo:
Zastandw sie i wypisz sytuacje frudne dla Ciebie.
W chmurce bok ucha zapisz to, co w dcmeJ' chwili chc‘\anbyé/ab\/é us%yszec’.

aby z&apac’ oPTyma\ny poziom moT\/wag\.

TRUDNA SYTUACJA:

TRUDNA SYTUACJA:

TRUDNA SYTUACJA:

TRUDNA SYTUACJA:
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ROZDZIAt 10

POLECAMY !

LITERATURA:

»Kulawy" - Mark Zupan
,,Mbzg chce wiecej. Dopamina. Naturalny dopalacz."- Daniel Z. Lieberman; Michael E. Long
,Mdzg sie mylil" - Henning Beck

,,Kobe Bryant. Mentalnosc Mamby. Jak zwyciezac." - Kobe Bryant

FILM:

~Rozumiemy sie bez stow"
W gtowie Billa Gates'a"

. Krél rozrywki"

. Nietykalni"
Mclmperium"

Zwierzogréd"

PIOSENKA:

Gloria Gaynor - | will survive

Bobby McFerrin - Don't worry be happy

Nickelback - What are you waiting for?
Rachel Platten - Fight Song

Jamal - Nowy dzieri

GRY:

Karty Sportowca

Monopol

5 sekund - wersja dla dorostych i junior

Statki

INSPIRUJACE OSOBY:

Michael Jordan

J.K. Rowling ’ ’
Robert Lewandowski

Walt Disney

Quentin Tarantino
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