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UzZ dlouho si rikate, Ze si néco prectete, budete chodit
na anglictinu, konecné se naucite hrat na klarinet.

Dejte se do toho.
Zacnéte tim, co je nezbytné,
pak pokracujte tim, co je mozné

a nakonec zjistite,
Ze délate i nemozné!
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1/ Motivace

1 Slovo MOTIVACE - lat. movere, movel = hybat, pohybovat, ménit

1 Oznaceni pro:
1/ veskerd lidska jednéni, vSechen popud, ktery nas zene vpred,
k urcitému jednani
2/ souhrn vnitfnich a vnéjsich faktor(, které nam davaji energii k
cinnosti

1 Odviji se od vnitfnich potieb, pociti a navykd
J Prostfedky podporujici motivaci u kazdého jiné
J Ddalezity cil x o¢ekavany vysledek

J Motivace nem3d rada obecné cile

J Motivace je klicem k uspéchu



2/ Motivace a
Maslowova pyramida lidskych potreb

5 Potfeba
seberealizace

(formovat sebe, rozvijet
a vyuzivat schopnosti)

potieby vyssiho Fadu

Potfeba uznani a ocenéni

{respekt, sebeucta, naklonnost, uznani,
spokojenost s vlastniprofesionalitou a pravomoci)\

Spolecenské potifeby

(ldska, naklonnost, pratelstvi, gocit prislugnosti
k neJake skupine)

s

potFeby nizsiho Fadu

1 V4 | (potr;v @1

https://publi.cz/books/171/04.html
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3/ Lidské potreby

Biologické, fyzické (vrozené, primarni, sebezachovné) — hlad,
Zizen, odpocinek, fyzicke aktivity, sex - rozmnozovani

Potreba bezpedi a jistoty — byt v bezpeci (ochrana pred
nebezpecim) a zabezpelen (zaméstnani, rodina, zdravi...)

Potreba sounalezitosti a lasky — druzit se, nékam patrit, byt
prijiman (socialni potreby a citové vztahy - pratelstvi, partnerstvi,
rodina)

Potreba uznani a ucty — dosahnout uspéchu, byt kompetentni,
ziskat uznani (sebedlcta, ocenéni ostatnich - nizké sebevédomi
nebo komplex ménécennosti mohou zplsobovat problémy na
obou pélech +, -)

Potreba seberealizace — nalézt sebeuplatnéni, naplnit a realizovat
své schopnosti (snaha byt nejlepsSim jakym jen ¢lovék muze byt)



4/ Druhy motivace

J Kratkodoba — kratkodobé cile, napf. vidina rychlého vydélku, rychlé
splnéni povinnosti -> vidina volného casu

(J Dlouhodoba — dlouhodobé cile, napr. ¢eho chceme v zZivoté
dosahnout (zalozit rodinu, vybudovat firmu...)

 Vnitini (vlastni) - vychazi z nas samych, vysledkem nasich potieb a
zajmu (chci zhubnout => budu cvicit, chci umét AJ => budu se ucit...)

1 Vnéjsi (okolni) — vnéjsi podnéty (trest, odména) -> okoli nds muze, i
demotivovat, napr. v zaméstnani, ve skole

 Pozitivni - proc¢ chci néco udélat (odména, respekt, uznani...)

J Negativni - pro¢ musim néco udélat (financni krize, vztek, odplata,
posmeéch okoli...)

J Touha pomahat - , Proc to délame, kdyzZ za tuto ¢innost nemame
zadnou odmeéenu.”



5/ Motivace a uspokojovani lidskych
potreb

] Potreby vyssi se objevuji az po naplnéni potieb nizsich
pr. Potreba seberealizace (st. 5) nastava tehdy, pokud nejsme
hladovi (st. 1), jsme v bezpedi (st. 2)...

 Dalsi motivy naseho jednani
1/ pud — vrozena pohnutka
2/ zajem, zdliba — ziskany motiv
3/ aspirace (ambice), ctizadost — snaha o sebeuplatnéni, vyniknuti
4/ cil — uvédomély smér aktivity
5/ idealy — jsou vzorové cile (idedl zivotniho partnera, zp. Zivota)
6/ zvyk — za urcitych okolnosti vykonavame urcitou ¢innost
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6/ Motivace nebo stimulace

1 Motivace jsou vnitini podnéty a pobidky, které ovliviiuji vnimani,
prozivani, chovani a jednani kazdého ¢lovéka - odviji se od
vnitrnich potreb, pocitl a navykl

J Motivovat znamena objevovat své vlastni potreby

(] Druhé motivovat NELZE

J Druhé lze pouze STIMULOVAT, aby objevili svou vnitini
motivaci <-> ma vzdy vetsi silu nez pouha stimulace

 Vnitini motivace je Uzce vazana s hierarchii principl preziti a
zakladnich potreb (jist, dychat, komunikovat...), navykt -> opét v
plném rozsahu obou pdlU + -
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7/ Zpusob dosazeni cile
motivované chovani

» Motivované chovani je urcovano kognitivni analyzou situace
-> ta urci vzorec chovani, zpusob, taktiku, kterou jedinec zvoli
-> urcuje i subjektivni odhad vyhlidky na dosazeni cile

» Motivované chovani je spusténo, pokud je:
1/ motiv dostatecné silny
2/ pravdépodobnost dosazeni cile je dostate¢né vysoka
3/ hodnota cile je uspokojujici
4/ chovani neni v rozporu s moralkou jedince, s jeho
svédomim (Milan Nakoneény, Motivace lidského chovdni, 1992, 1999)
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8/ Vitézové se nevzdavaji

1) Stanovte si jasny cil, zhmotnéte svij sen, svoji vizi

2) Neodkladejte a reste dllezité véci

3) Pouzivejte poznamky a upominky na ukoly, které maji terminy

4) Soustredte se vzdy pouze na jednu Cinnost

5) Dobre se stravujte, pravidelné pijte, pecujte o svoji hygienu

6) Postavte se stresu - zastavte praci, projdéte se...

7) Denné méné ukoll — klidné, 100% plnéni, vénujte se detailim,
zacnete tim nejlehcéim

8) Nechce se vam? - schvalné se v tom zacnéte detailné ,rypat”,
praci zmente v zabavu

9) Komunikujte! — v pevné stanovené dobé i s neprijemnymi lidmi

10) Zacnéte opravdu pracovat- mozek z nudy ¢asto vytvari negativni
mysleni (Pro€ mam porad smulu?)
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Prectéte si, procvicte si

v" Nakoneény M., Motivace lidského chovani, 1. vydani, Praha 1997,
Academia

AN

https://www.mentem.cz/blog/kognitivni-omyly/

AN

http://www.robertslovak.cz/prava-motivace-kde-ji-vzit-jak-si-ji-
udrzet-plus-3-priklady-z-praxe-motivace-zamestnancu-motivace-k-
hubnuti-motivace-k-uceni/#axzz4Wd0OyXHO0O0

v’ https://psychologie.cz/cviceni-pro-zdravy-mozek/

AN

http://www.jatodokazu.cz/11-tipu-prestat-odkladat-povinnosti/13

v’ http://www.robertslovak.cz/sen-najdete-jej-a-bezte-za-
nim/#axzz4Wd0OyXHO00

v’ https://publi.cz/books/171/04.html
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