Motywacja — czym jest i dlaczego jest tak wazna?

Definicja motywacji méwi, ze to proces psychologiczny.
Odpowiada za inicjowanie i kierowanie naszymi dziataniami. Pomaga osigga¢ cele.

Sita motywacji jest kluczowa dla naszej efektywnosci. Sktania nas do dziatania, nawet gdy
jest trudno.

e Napedza do dziatania.

e Umozliwia pokonywanie przeszkaod.

e Powoduje, ze stajemy si¢ bardziej zaangazowani w to co robimy.
e Zwicksza naszg odpornos¢ psychiczng.

Dlaczego motywacja jest waina?

Poniewaz to ona uruchamia nasz potencjat.

Umozliwia osiggnigcie tego, co wydawato si¢ niemozliwe.
Sktania do podejmowania trafnych decyz;i.

Pomaga adaptowac si¢ do nowych sytuacji.

Wzmacnia zaangazowanie w realizacje¢ celow dlugoterminowych.

Rodzaje motywacji i determinanty motywacji

Motywacja zewnetrzna pochodzi z nagrod i pochwal z zewnatrz. Jest wazna w edukacji, gdzie
bodZzce np. pochwaly nauczycieli moga zwigkszy¢ efektywnos¢. Motywacja zewnetrzna
ksztattuje systematyczno$¢, wyrabianie nawykow, poczucie realizacji zadan stawianych przez
otoczenie. Istotng role w motywacji zewnetrznej odgrywa unikanie kar.

Motywacja zewnetrzna sprzyja ksztaltowaniu si¢ motywacji wewnetrzne;.

Motywacja wewnetrzna pochodzi z osobistych przekonan i wartosci, z ambicji, ciekawosci i
pasji. Nie potrzebuje nagrod z zewnatrz. Na przyktad, nauka jezyka z zainteresowania kultura,
jest zwigzana z motywami dzialania, ktore sa wynikiem naszych pragnien.

Badania potwierdzajg, ze istnieje zalezno$¢ miedzy poziomem osiggnie¢ szkolnych a
motywacja. Silna motywacja do nauki niestety czgsto koreluje z wysokim poziomem Igku
(Kesici, Erdogan, 2010).



Zrozumienie motywacji pomaga lepiej planowaé dziatania, utatwia rozwijaniu cech, takich
jak wytrwatos¢, pracowitos¢, dazenie.
Umozliwia:

e Rozpoznawanie wilasnych sit i stabosci.
o Ustawianie realistycznych celow z mozliwos$cig stopniowego ich osiggania.
o Regularng autoocena postepow.

Motywacja osiggnie¢c prowadzi do sukceséw i zwigksza satysfakcje z zycia, to takze rado$¢ z
matych sukcesow na drodze do wymarzonych, wiekszych celow.

Czynniki motywujgce

Samorealizacja: Rozwoj osobisty.
Uznania: Uznania od innych wzmacniajg nasza samooceng.

Réwnowaga migdzy np. naukg a odpoczynkiem, umiejetnos¢ organizacji czasu.

Co wplywa na zmniejszenie lub brak motywacji?

Istnieje wiele powodow, przez ktore tracimy motywacje. Moga to by¢

sytuacja rodzinna,

obnizony nastroj,

zmeczenie,

problemy zdrowotne,

rutyna,

niejasne lub zbyt wysokie wymaganiami,
brak poczucia sprawczosci,

brak sukcesow pomimo wktadanego wysitku
nuda,

brak gratyfikaciji,

lek przed porazka.
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To calkowicie normalne, Ze motywacja si¢ zmienia Motywacja nie jest stala cecha
charakteru, lecz zmiennym stanem psychicznym, ktory ulega wahaniom w zaleznosci od

czasu, okoliczno$ci, poziomu zmeczenia czy stresu.

Dynamika motywacji
Wzrost motywacji i rozpoczecie dziatan

Co sobie mowie: Moge wszystko. Wystarczy, ze poswiece godzing dziennie wiecej na nauke i

za kilka miesigcy bedg ekspertem w tej dziedzinie.



Co robig: kupuje ksigzki, ogladam filmiki edukacyjne, ucze si¢.

Utrzymanie stanu wysokiej motywacji
Co sobie mowie: ldzie mi coraz lepiej WOW! Jest dobrze ©

Co robie: Kontynuuje nauke.
Niezauwazalny spadek motywacji 1 efektywnosci dziatan

Co sobie mowig: to odtozg¢ na jutro, a to poming, to tez nie jest wazne.
Co robie: nieznacznie skracam czas nauki.
Zauwazalny spadek motywacji i efektywnosci dziatan

Co sobie mowie: przez nauke nie mam czasu na inne rzeczy, nie spotkatem si¢ 2 dni ze
znajomymi.
Co robie: przestaj¢ si¢ uczyc.
Wygasniecie motywacji
Co sobie mowig: nie chce mi sig.

Co robig: nic nie robig.

Proba powrotu
Co sobie mowie: szkoda mojej pracy biorg si¢ znowu za nauke.

Co robie: zaczynam znowu si¢ uczyc.

Jak skutecznie si¢ motywowaé?

TRIADA SKUTECZNEGO DZIALANIA

Filar Co to oznacza? Twoje zadanie

AUTONOMIA Poczucie, ze masz wybor. Wyznaczaj wlasne metody
pracy

KOMPETENCJA Poczucie, ze dajesz radg. Cele dobieraj tak, by byty
realnym wyzwaniem,

RELACJE Poczucie przynaleznosci. Otaczaj si¢ ludZzmi, ktorzy
Cie wspieraja.




1. Ustal zasady.
2. Woypracuj nawyki — zaczng procentowac Szybko.

3. ,,Dyscyplina to robienie tego, co trzeba, nawet wtedy, gdy motywacja przestaje

dziataé.”

4. Staraj si¢ znajdowac ,,dlaczego” wewnatrz siebie.
Motywacja to ciggly proces, a nie staly stan

Jak radzi¢ sobie z wahaniami motywacji?

1. Zadbaj o regeneracje: Sen, dieta i ruch to podstawy uzupetniania energii.

2. Stosuj metody relaksacji: wykonuj ¢wiczenia oddechowe, stuchaj muzyki, czerp

energi¢ z natury.

3. Dzialaj, a nie czekaj: Motywacja czesto pojawia si¢ p0 rozpoczeciu dzialania, a nie

przed nim.

4. Swietuj male sukcesy: Docenianie matych krokéw pomaga utrwali¢ nawyki i

utrzymac zapal.

5. Zmien metode: Jesli rutyna zmniejsza motywacje, warto zmieni¢ sposob pracy.

Wazne jest, by odkrywa¢ nowe sposoby na motywowanie si¢. Kazda sytuacja zyciowa to
szansa na nauke 1 rozwoj.

Przetamywanie barier w motywacji wymaga cierpliwosci i konsekwencji. Niezaleznie
od rodzaju ograniczen motywacyjnych, kluczem jest podejmowanie dzialan, ktore
jednoczesnie wyzwalaja nasz potencjal i inspiruja do dalszego rozwoju.

Motywacja wymaga cigglej pielegnacji i adaptacji. Wykorzystaj zdobyta wiedze, by
dziata¢ efektywnie 1 z satysfakcja.
Zycze niestabnacej determinacji w dazeniu do celow i umiejetnego utrzymywania wysokiego
poziomu motywacji, ktora doprowadzi Was wprost do sukcesu.
Jola

Do poczytania 0 motywacji — na dole po otworzeniu linku, mozna pobra¢ darmowy fragment
https://www.zlotemysli.pl/prod/10043/slomiana-motywacja-rafal-krasnicki.html#!darmowy-

fragment
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