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Na wstepie

Bardzo wiele méwi si¢ o motywacji jako takiej. Bardzo czesto oczekujemy od innych ludzi - naszych
przetozonych, wspoétpracownikéw i innych oséb z ktérymi na co dzien mamy do czynienia - aby nas
motywowali, réwnie czesto trudno jest nam znalez¢ ta motywacje w sobie i od siebie jej oczekiwac.

Jaki jest, wiec idealny sposdob na to zeby ,chciato nam sie tak bardzo, jak si¢ nam nie chce” Sprébuje
w ponizszym materiale przedstawi¢ odpowiedzZ na to nurtujace mnie pytanie. Materiat ten zostat opracowany
przede wszystkim dla szeféw zespotéw i grup zadaniowych, aby wiedzieli co moga zrobi¢ zeby cztonkowie ich
zespotéw chetnie podejmowali dziatania. Jednak duza cze$¢ praktycznych, przytoczonych tutaj z réznych innych
materiatow, wskazéwek dotyczy pracy z samym soba. Dlaczego? Poniewaz bez tytutowego stowa ,CHCE” nic nie
da sie zrobi¢, aby znalez¢ motywacje do dziatania. Na poczatek po prostu trzeba chcie¢ ja znalezc¢.

Materiat ten jest stworzony w oparciu o publikacje dotyczace tego tematu, materiaty uzyskane podczas
réznych szkolefi w ktérych bratam udziat, ale takze o praktyki réznych ludzi znalezione w Internecie. Dodatkowo,
w niektorych miejscach pozwalam sobie na komentarze, wigc w pewnym stopniu jest to materiat subiektywny,
warunkowany moimi do$wiadczeniami i obserwacjami w tematyce motywacji, ktéra wedtug mnie jest bardzo

niejednoznaczna. Czy istnieje idealny i uniwersalny system motywacyjny?



MOTYWACJA

to rozpoczecie, a nastepnie kierowanie i podtrzymywanie aktywnosci skierowanej na okreslony cel.

. MOTYWOWANIE
to marzenia, zyczenia, potrzeby, ktére pobudzaja i mobilizuja dang osobe

do podjecia dziatania w celu ich osiagniecia”.

SKEADNIKI MOTYWA(]I

KIERUNEK WYTRWALOSC

co osoba chee zrobi&? . -
jak dlugo stara sie

WYSIHHEK zeby to zrobié?

jak bardzo starasie
zeby to zrobic?

PROCES MOTYWACYJNY

CHEC
MOTYWACJA DO OSIAGNIECIE

JAKIS
9 POTRZEBA ‘; ZASPOKOJENIA —9 ‘_) *)
BRAK OSIAGNIECIA CELU CELU

POTRZEBY



1. MOTYWACJA WEWNETRZNA

MOTYWACJA WEWNETRZNA jest Scisle zwiazana z tym co osobiste, a wiec z naszymi
doswiadczeniami, przekonaniami i wyznawanym systemem wartosci. Wymaga od nas refleksji nad soba, naszym
zachowaniem i zyciem. Skutkiem jej braku s3 wyrzuty sumienia, spowodowane zawiedzeniem siebie lub oséb,
na ktérych nam zalezy.

Z motywacja wewnetrzng zwiazane jest wszystko co dzieje si¢ w naszym wnetrzu. Jeéli podejmowane
dziatanie odpowiada na nasze potrzeby, rozwija nasze zainteresowania, a dodatkowo mozemy je wykonywa¢
w zgodzie ze swoimi przekonaniami i sumieniem, to wykonujemy je chetnie i dobrowolnie. Dodatkowo widzac
efekty pracy, ktérg lubimy nie oczekujemy innych gratyfikacji. Nagroda za wykonana prace i wtozony wktad jest
satysfakcja dobrze zrealizowanego zadania i osiagniecie waznego dla nas celu.

Majac motywacje wewnetrzna jesteSmy zaangazowani w sprawy, nawet najbardziej codzienne, a mimo
wszystko wazne, ktore bez tej motywacji lekcewazymy. Dzieki motywacji wewnetrznej obowiazki nie tylko nas
nie mecza, ale nawet moga sprawia¢ przyjemnos¢. Jest to mozliwe dzieki temu, ze wysitek jaki musimy wtozy¢
w wykonanie zadania wydaje nam sie mniejszy niz w rzeczywistosci. Wzajemnie napedzane czynniki umystowy
(zainteresowanie tym co robimy) i emocjonalny (,lubie swoja prace”), sprawiaja ze pragniemy osiagna¢ cel.

Praca nad swoja wewnetrzna motywacja jest potrzebna jesli chcemy z radoscia wykonywaé swoje
obowiazki, ale réwnie niezbedna jest jesli chcemy wzbudzaé motywacje w kims. W motywacji niesamowicie

wazny jest osobisty przyktad. Kiedy szef jest zmotywowany ,zaraza” tym samym swoj zespot.

2. MOTYWACJA ZEWNETRZNA

MOTYWACJA ZEWNETRZNA oznacza, ze dana aktywno$¢, dziatanie jest podejmowane, dlatego
ze pojawit sie jaki$ przymus zewnetrzny. Przymus, jest tu stowem kluczowym, poniewaz to od niego zalezy czy
motywacja zewnetrzna bedzie jeszcze zacheta czy juz manipulacja. Motywacja zewnetrzna zaktada, ze zadania,
ktére mamy wykonac nie beda sprawia¢ nam przyjemnosci, ale sa konieczne do wykonania, poniewaz za ich nie
wypetnienie moga nas spotka¢ nieprzyjemnosci. | odwrotnie za nalezyte wykonanie zadan otrzymamy
prawdopodobnie ,jakas” nagrode.

Ze wzgledu na bardzo cienka granice miedzy motywacja zewnetrzng a manipulacja, czesto dochodzi
do tego, ze nasze dziatania motywacyjne wzgledem kogos, przynosza wiecej szkody, niz pozytku, na przyktad
obnizaja jako$¢ i skuteczno$¢ dziatania tej osoby. Dlatego trzeba pamigtaé, ze motywacja musi by¢ wywazona,

nie mozna motywowac za wszelka cene.



3. MOTYWACJA ZEWNETRZNA A MOTYWACJA WEWNETRZNA

Analizujac oba typy motywacji wida¢ wyraZnie, ze najistotniejsza role w tym procesie odgrywaja aspekty
wewnetrzne, a to co zewnetrzne moze zacheca¢, lub przynajmniej ,nie przeszkadza¢”. W wynikach wielu badan
potwierdza sie, ze w motywowaniu najwazniejsze jest spetnienie trzech grup czynnikéw: poczucie,
ze to co robimy jest znaczace i waine, Swiadomos¢ mozliwego efektu naszej pracy, a takze poczucie
odpowiedzialnosci osoby realizujacej dane dziatanie.

Biorac pod uwage powyisze informacje pozwole sobie na odwazne stwierdzenie, ze nie istnieje co$
co nazywamy wiasnie motywacja zewnetrzna. Cztowiek sam musi chcie¢ co$ zrobi¢. Szef zespotu moze tylko,
albo AZ stworzy¢ warunki cztonkom zespotu, aby wzrastata ich wewnetrzna motywacja.

Potaczenie pracy nad swoja motywacja cztonkéw zespotu i dziatan szefa, ktéremu zalezy na tych

osobach, moze sprawi¢, ze zespo6t bedzie dziatat chetnie, skutecznie i z petnym zaangazowaniem.

4. PRAWA MOTYWA(JI

Skuteczna motywacja wymaga znajomosci, zrozumienia i wdrozenia w zycie kilku zasad, wobec siebie
i ludzi, ktérych chcemy motywowac. Jesli nam sie poszczesci samo wdrozenie zasad w Zycie wystarczy, aby praca
nasza i zespotu, ktéry prowadzimy byta efektywna, a ludzie ktérym przewodzimy byli zadowoleni z efektéw

swojej iwsp()lnej pracy.

— trzeba by¢ Swiadomym, ze poziom motywacji nigdy nie jest staty, a rézni sie
w zaleznosci od rodzaju zadania oraz od czasu w jakim wykonywane jest nawet
to samo zadanie. O poziom motywacji trzeba dba¢ caly czas. Warto na samym
poczatku przygotowaé sie, ze momenty spadku motywacji beda sie zdarzac,
nie ignorowa¢ ich jednak, ale szuka¢ rozwiazan takich sytuacji, to pozwoli nam
nie traci¢ wtasnej motywacji.

Motywacja dziata jak ognisko — nie dorzucasz drewna — gasnie. Szef powinien obserwowa¢ cztonka
zespotu i jego prace, wyczu¢ kiedy nalezy dorzuci¢ drwa, a kiedy odczekac jakis czas. (Objawy spadku motywacji:
wydtuzony czas realizacji tych samych zadan, gorsze wykonywanie obowiazkéw, zmiana panujacej atmosfery.)
Poziom motywacji nalezy tez podnosi¢ dzieki stosowaniu zrdéznicowanych narzedzi motywacyjnych —
pracownicy przyzwyczajaja sie do stosowanych narzedzi i w petni doceniaja je tylko dwa razy (kiedy je dostaja
i kiedy je traca). Czasem dochodzi do paradoksu, ze to co poczatkowo silnie motywowato, po dtuzszym czasie

niezmiennosci narzedzia doprowadza do frustracji i silnej demotywacji.



— motywujac innych, motywujesz siebie, nie trzeba robi¢ zupetnie tego samego,
wazne jest, aby cztonkowie zespotu czuli, ze zalezy Ci na realizacji wspélnego celu.
Nalezy korzysta¢ z kazdej okazji kiedy mozemy co$ robi¢ wspélnie, to pozwala
na wzajemne poznanie i wspélne napedzanie sie¢ do dziatania. Wazne jest,

aby postawa szefa, przetozonego byfa szczera, udawanie szybko wyjdzie na jaw,

tak samo jak rozbiezno$¢ pomiedzy stowami a czynami. Praca nad wtasna motywacja moze dac przyktad innym,

zarazic¢ ich checig do dziatania. Trzeba tez pamieta, zeby poziom naszej motywacji nie byt skrajny w druga

strone (np. praca za trzech) i nie przyttoczyt innych lub nie sprawit, ze pomysla, iz z

danym zadaniem poradzimy sobie sami i ich nie potrzebujemy.

— w motywacji jak praktycznie we wszystkim trzeba uwaza¢ zeby nie popasc
w skrajnoéci, zte jest zapominanie o motywowaniu, ale takze przesadzanie

Z motywowaniem. Wielu z nas potrzebuje wsparcia swojej motywacji wewnetrznej,

ale nikogo nie da sie zmusi¢, zeby czut sie zmotywowany, do okreslonych rzeczy. Sam musi wyrazic taka che¢.

INDYWIDUALNE PODEJSCIE | POZNANIE CZt ONKA ZESPOLU

— motywacja jest sprawa bardzo indywidualna, zeby skutecznie motywowac trzeba

O dobrze pozna¢ potrzeby ludzi, z ktérymi pracujemy. Jest to zmudna praca, wymagajaca

\\ duzej cierpliwosci, jedni potrzebuja czestych i drobnych komplementéw, drudzy jedne;j

powaznej rozmowy, a trzeci jeszcze czego$ innego. Trzeba dowiedziec sie co dla kogo

jest najwazniejsze. Czynniki te zmieniaja si¢ réwniez w czasie. Nawet nagrody

powinny by¢ dostosowane do oséb, kazda z nich bedzie wymagata wysitku i zaangazowania, ale przyniesie

na pewno pozytywne rezultaty. Cztonek zespotu poczuje, ze jest dla nas waziny, ze cenimy sobie jego

indywidualnoé¢. Wazne jest takze wzmacnianie pozytywnych zachowar podwfadnych. Szef podchodzac

do cztonka zespotu z pozytywnym nastawianiem jest w stanie budowac¢ motywacje i wzrost kompetengji

podwtadnego o wiele skuteczniej, niz wypominajac mu wciaz co musi w sobie zmieni¢, zebysmy chcieli z nim

pracowac.

POLE DZIALANIA

— ludzie z reguly angazuja sie w to co sami tworza, dlatego dobrze jest,
aby mozliwie jak najczesciej pomysty i plany rodzity sie we wspélnym gronie, wtedy
kazdy bedzie czut sie bardziej zwiazany z zadaniem, nie bedzie tylko mechanicznym

wykonawcga. Warto tez zwréci¢ uwage na to, ze obecnos¢ przy tworzeniu, nie jest



jednoznaczna z udziatem w tworzeniu.

Cztonkom zespotu trzeba da¢ swobode dziatania, zeby mieli poczucie wptywu na przebieg wydarzen.
Stuzy to nie tylko motywacji, ale nauce i rozwojowi kompetencji cztonkéw zespotu. Oczywiscie szef zespotu nie
moze zupetnie odcia¢ sie od dziatki, za ktéra odpowiedzialna jest konkretna osoba. Trzeba jednak te kontrole
stosowac na poziomie dostosowanym do wagi dziatania i kazdej osoby z osobna.

Cztonkowie zespotu i kazda zainteresowana tematem osoba, powinna mie¢ szanse do wyrazania swoich
opinii na dane tematy. Cztonek zespotu nie moze by¢ tylko pionkiem wykonujacym czyjes polecenia,
bo to predzej czy pdiniej doprowadzi do tego, ze straci che¢ do dziatania. Ludzie chca mie¢ wktad w dziatania,

ktére beda miaty trwate skutki dla nich i Srodowiska.

‘ POSTAW NA ROZWO)

— nalezy o nim pamieta¢, stawia¢ przed podwtadnymi takie zadania, ktére beda

=
’Wﬂ
S

dla nich wyzwaniem, nie za trudnym, ale jednak wymagajacym. Rozwoj jest
elementem samorealizacji — budowania poczucia wfasnej wartosci, poczucia
bezpieczeristwa. Rozwijajac sie i mogac wykorzysta¢ zdobyta wiedze i umiejetnosci
w dziataniu w cztowieku buduje sie poczucie akceptacji siebie. Kiedy czujemy, ze idziemy na przdd, chcemy i$¢
jeszcze dalej. Warto stawiac na szkolenia podnoszace kwalifikacje. Wazne jest takze sprawne delegowanie zadan

przez szefa. Wspélne uczestnictwo w jakims szkoleniu, réwniez moze przynies¢ wymierne rezultaty.

UZNANIE
— reguta bardzo prosta, a czesto zaniedbywana, zapominana i niedoceniana. \ 4
Jest najskuteczniejsza metoda podtrzymywania motywacji — trzeba jednak
ja wywazy¢, dostosowaé do chwili i konkretnej osoby (niektérzy spoczywaja

na laurach). Warto tez chwali¢ osobe lub grupe oséb przy innych (reszcie grupy,
osobach z zewnatrz, rodzicach, przetozonych itp.).

Nie nalezy za wszelka cene unika¢ krytyki tego co na krytyke zastuguje, jednak trzeba ja stosowac
rozwaznie i konstruktywnie. Krytykowa¢ nalezy dane dziatanie lub zachowanie, a nie osobe. Bardzo pomocne
moze by¢ poznanie zasad udzielania konstruktywnej informacji zwrotnej. Niestety dla cztowieka naturalne jest
zauwazanie wiekszej ilodci rzeczy negatywnych niz pozytywnych, do ktérych szybciej sie przyzwyczajamy.
Dlatego instruktor powinien nauczy¢ sie zauwazac te momenty i je kontrolowac. Brak dostrzegania sukceséw —
nie tylko nie buduje motywacji, ale skutkuje nawet demotywacja. Formy uznania nalezy dostosowywac¢
do konkretnej osoby.

Cztonek zespotu dzigki otrzymywaniu informacji zwrotnych na temat swoich dziatan ma poczucie,



ze jest ,obserwowany” przez szefa, ze jego sukcesy sa widoczne, a jednoczednie wie, ze jego niedociagniecia
rowniez zostang zauwazone. Jesli szef sprawiedliwie docenia prace poszczegélnych os6b moze tym sposobem
zmotywowac reszte zespotu do przyktadnej pracy.

Kazdy cztowiek pragnie by¢ zauwazony. Zauwazenie indywidualnego wktadu w prace zbiorowa moze

podnosic¢ jego motywacje.

A komunikaty, aby nie byto niedomowien i nikt nie musiat sobie niczego dopowiadac.

STAWIANIE JASNYCH OCZEKIWAN

— dzieki temu zyskujemy jasnoé¢ w relacjach, wazne sa tutaj proste i jednoznaczne
€ yskujemy | ) 4 ] P )

Stuzy to budowaniu pozytywnej atmosfery w zespole.

ISTOTA CELU DZIALAN

— Najwazniejsza do pobudzenia motywacji jest Swiadomos$¢ po co i dlaczego < —

wiasnie ta dang rzecz wykonujemy. Trzeba wiec dbac o to by cztonkowie zespotu

mieli Swiadomo$¢ celu, zeby utozsamiali sie z nim i identyfikowali, aby chcieli L
go realizowal. Mozna to osiggna¢ przede wszystkim w dwéch wypadkach —
po pierwsze, kiedy efekty realizacji celu bezposrednio dotycza oséb realizujacych go i one dostrzegaja

potencjalne korzysci, po drugie kiedy osoby majace go realizowac¢ czynnie biora udziat w wyznaczaniu tego celu.

— Dobrze jest stosowac sie do reguty SMART podczas formutowania celu (nie spolszczona wersja):

(simple)
PROSTY

cel ma by¢ zrozumialy, jednoznaczny, konkretny, a nie ogélnikowy, istotne jest takze, aby uzyty

jezyk byt zrozumiaty dla wszystkich zainteresowanych

(measurable)

MIERZALNY

tak sformutowany, by liczbowo mozna byto zmierzy¢ stopier jego realizacji, tak zeby$my znali

efekty jego realizacji

(achievable)

cel musi by¢ ambitny, ale poziom tej ambicji musi by¢ dostosowany do mozliwosci oséb, go

OSIAGALNY realizujacych, musi by¢ ,w zasiegu ich rak”
(relevant) cel powinien byé waznym krokiem naprzéd, musi takze stanowic okre$long wartoé¢ dla
ISTOTNY realizatora tego celu, dobrze zeby wzbudzat ciekawo$é i che¢ do dziatania
(timely defined)
OKRESLONY W cel musi mie¢ $cisle ustalony termin jego realizacji
CZASIE

— Warto upewni¢ sie czy wszyscy cztonkowie zespotu rozumieja cel dziatai. Czeste rozmowy o wymarzonym
rezultacie wspdlnej pracy pomagaja podtrzymywaé motywacje cztonkéw zespotu, a takze na biezaco wyjasniac

wszystkie nieporozumienia.



— Chetniej podejmujemy te dziatania, w ktérych realizacji widzimy sens. Nalezy wspominac¢ i rozmawia¢ o tym
do czego dziatanie konkretnej osoby bedzie przydatne zespotowi czy organizacji jako catosci (cztonkowie
zespotu czesto maja mniejszy zasob informacji o danej sytuacji, problemie, od swoich szeféw, wiec warto

w jasny, obrazowy sposéb przedstawi¢ im zasadno$¢ wykonywania danego dziatania).

— Trzeba dostosowywac¢ konkretne cele i zadania do konkretnych oséb, ich mozliwosci i potrzeb.

— Dla cztowieka niesamowicie wazne jest poczucie, ze przynalezy do danej grupy, ze jest jej petnoprawnym
cztonkiem, jest szanowany i akceptowany przez reszte zespotu, dlatego warto dbac o atmosfere i zdrowe relacje
miedzy cztonkami. Warto tez nauczy¢ sie postrzega¢ zespét jako catosc, ale takze dostrzegaé indywidualnych

cztonkéw.

5. TECHNIKI, METODY | CWICZENIA MOTYWACY)NE

Istnieje wiele teorii na temat motywagcji, w idealnym modelu motywacja po prostu rodzi si¢ sama,
z potrzeby cztowieka, jesli tylko warunki i sytuacja zewnetrzna temu sprzyjaja. Wiemy jednak dobrze, ze nie
zawsze i nie dla kazdego te czynniki wystarczaja. Dlatego dobrze jest motywacji troche poméc. Cwiczenia
i techniki nizej opisane dotycza raczej indywidualnej pracy ze swoja motywacja. Kazdy moze znaleZ¢ co$
odpowiedniego dla siebie. Wigkszoé¢ z technik da sie zastosowac takze w pracy zespotowej w niezmienionej
lub troche zmodyfikowanej formie. Warto tez szuka¢ i wymysla¢ witasne techniki, jeli te znane nie przynosza

oczekiwanych efektéw. Trzeba po prostu znalez¢ sposéb na siebie.

Aby stosowane techniki przyniosty oczekiwany rezultat warto zadba¢ o kilka rzeczy ,obok” motywacji:

[l budowanie w sobie poczucia pewnosci siebie, ktore pozwala nam wierzy¢, ze umiemy i potrafimy cos
zrobi¢, dzigki temu nie bedziemy sobie zarzuca¢, ze nawet nie sprébowalismy czego$ osiagnaé;

[ zaprzestanie  zbyt  krytycznego  oceniania  siebie, ciagte krytykowanie siebie, powoduje,
ze wyolbrzymiamy swoje wady, nie dostrzegajac tym samym swoich zalet i rzeczy naprawde istotnych;
praca nad swoja sita woli, konsekwencja i samodyscyplina;
dostrzeganie swoich niedoskonafosci, pofaczone z pracg nad nimi, obecnie wydawanych jest mnéstwo
ksiazek, w internecie publikuje sie jeszcze wigcej artykutéw dotyczacych pracy nad soba, czasami warto
popracowa¢ nad jedna rzecza — nieterminowoscia, nadmiernym stresem, emocjami, pamiecia
czy koncentracja — zeby nasza motywacja wzrastata sama, trzeba zastanowi¢ sig co tak naprawde nam
przeszkadza i zmienié¢ to, wyposrodkowaé perfekcjonizm i niedbalstwo, bo obie te skrajnosci moga

demotywowag;



Ll dbanie o armosfere i relacje z ludZmi, z ktérymi podejmujemy dziatania lub ktérymi sie otaczamy, dobra
atmosfera dla wielu ludzi jest podstawa motywacji do pracy, Swietnie jesli grupa ludzi wspdlnie
pracujacych chce zwieksza¢ swoje kompetencje i umiejetnosci, rozwdj kilku oséb, moze pobudzié
motywacje pozostatych;

[ regularny ruch fizyczny, moze to by¢ bieganie, ptywanie, ale nawet najzwyklejszy 15 minutowy spacer
na $wiezym powietrzu, dotleniony organizm znacznie lepiej i sprawniej pracuje, wiec prawdopodobnie
szybciej uda nam sie upora¢ z wieloma rzeczami, dodatkowo regularnie uprawiana aktywno$é
wspomaga wyrobienie w sobie nawyku systematycznoéci, co moze zaowocowaé w realizacji naszych
zadan;

[ zadbaj o zdrowie swojego organizmu — chwile relaksu, Smiech i odpowiednia iloé¢ codziennego snu.

/¥

F& WIZUALIZACJA CELU

— Wyobrazenie sobie efektu naszych dziatari, po pierwsze pozwala nabraé¢ poczucia, ze dane zadanie jest
wykonalne, po drugie ma sprawi¢, ze doktadnie uswiadomimy sobie jaki jest nasz cel. Wizualizacji mozna
oczywiécie dokonywaé w pojedynke, jesli jednak zadanie dotyczy grupy osob, dobrze jest przeprowadzi¢
ja wspélnie. Najnaturalniejszym na to sposobem sa oczywiscie czeste rozmowy o pozytywnych efektach naszych
dziatan. Mozna jednak wykorzystac rysunki, grafy, pantomimy i inne sposoby do tego, zeby wszystkim cztonkom

grupy cel wydawat sie atrakcyjny i upragniony.

ANALIZA CELOW

— Jesli wciaz odktadamy realizacje jakiego$ dziatania na pdézniej, to zastandwmy sie czy w ogéle musimy
je realizowac i czy jego wykonanie przyblizy nas do obranego celu. Jedli nie, to po prostu z niego zrezygnujmy,
aby nie zniechecato nas do realizacji tego co konieczne lub upragnione. Pamigtajmy réwniez, ze jesli
odpowiednio wczesnie przemyslimy sprawe mamy wieksza mozliwo$é na przekazanie zadania, lub wymienienie
go z inna osoba. Wazne jednak zeby nie zostawia¢ tego na ostatnig chwile, czyli dead line realizacji zadania.
Takie zaniedbanie spowoduje, ze my juz wystarczajaco sfrustrowani bedziemy musieli wykonaé to zadanie

lub wykazemy sie nieodpowiedzialnoscia i postawimy druga osobe w niezrecznej sytuacji.

M ANALIZA NEGATYWNYCH KONSEKWENC]JI NIEZREALIZOWANEGO ZADANIA

— Polega na uswiadomieniu sobie konsekwencji, pokazaniu co takiego stracimy jesli nie wykonamy danego
zadania, a czas w ktérym powinni$my go zrobi¢ roztrwonimy na co$ innego. Jezeli wypiszemy je sobie na kartce
trafiag do nas dosadniej. Nie wolno tez pozwoli¢ sobie w tej technice na pobtazliwos¢, w postaci uzywania
tagodniejszych wyrazen i opisow sytuacji. Sformutowania te musza by¢ dosadne i emocjonalne, im bardziej beda

oddziatywaty na nasza wyobraznie tym lepie;j.
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0
ﬁ ANALIZA POZYTYWNYCH KONSEKWENC]I ZREALIZOWANIA ZADANIA

— Polega na uswiadomieniu sobie korzysci jakie mozemy osiggnac realizujac zadanie, a jednoczesnie
uzmystowic¢ sobie czego nie zyskamy jesli go nie wykonamy. Trzeba przeanalizowa¢ korzysci jakie pojawia sie
na pewno po wykonaniu zadania, ale takze te ktére moga sie pojawi¢ dodatkowo. Trzeba liczy¢ sie z tym, ze te
dodatkowe korzysci nie zostana osiggniete na 100%, jednak lepiej przekona¢ sie, ze byto to niemozliwe

niz zatowac, ze nie wykorzystato sie nadarzajacej sie okazji.

/D/& MOWIENIE INNYM O TYM CO ZAMIERZAMY ZROBIC

— Jedli kto$ ze znajomych czy z rodziny wie o naszych planach, jest najczesciej bardzo ciekawy jak nam idzie ich
realizacja, czy juz udato si¢ pokona¢ jakas cze$¢ drogi do celu itp. Kazdy z nas zapewne z checig przyzna sie,
ze co$ juz udato sie zrobi¢, méwienie o niepowodzeniach nie przychodzi juz tak tatwo. Dlatego wigkszos¢ ludzi

dazy do tego, zeby raczej z wieksza czestotliwoscia miec si¢ czym pochwalic.

ZWIEKSZENIE SWOJE] WIEDZY NA DANY TEMAT

— Czasami podejmujemy sie zadan, co do ktérych nie jeste$my przekonani, ze powiedzie nam sie ich realizacja,
bo niewiele wiemy o temacie zwiazanym z zadaniem. Warto, wiec wyksztatci¢ w sobie nawyk pogfebiania
wiedzy na tematy ,wokoét”, ktérych mamy wykonywac zadanie. Im wieksza nasza wiedza tym wieksza pewnos¢
w dziataniu, ale takze podniesienie jakosci jego wykonania. Jeli wiemy, ze to co robimy jest ambitne i podoba sie

nam samym nasza motywacja do wykonania zadania wzrasta.

METODA SZWAJCARSKIEGO SERA

— Przydatna w szczegblnosci kiedy osoba realizujaca cel potrzebuje regularnych widocznych efektéw swojej
pracy. Mamy do osiagniecia duzy cel (ser bez dziur) i dzielimy go na mniejsze cele. W chwilach przeznaczonych
na prace nad zadaniem lub po prostu w czasie wolnym, wybieramy zadanie, ktére w danym momencie wydaje
nam sie najprostsze do wykonania. Kiedy je wykonamy w serze powstaje jedna dziura. W ten sposéb na biezaco
widzimy na jakim etapie realizacji celu jestesmy, a wykonujac zadania matymi krokami zyskujemy komfort
psychiczny. Pozwalamy tez sobie na swobode dziatania, poniewaz nie ma okreslonej kolejnosci wykonywania

zadan, a jednocze$nie mobilizujemy sie do systematycznej pracy.

/ﬁi NA POCZATEK CO$ PROSTEGO

— Technika ta polega na tym, ze sporzadzamy szczegétowa liste czynnosci jakie musimy wykonaé w obrebie
danego zadania. Zaczynamy realizowa¢ te czynnosci w kolejnosci od najprostszych do najtrudniejszych. Pozwoli
to na wykonanie duzej czesci tatwych zadan praktycznie bez wigkszego wysitku, a jednoczesnie nabrania
poczucia, ze koniec zadania jest blisko, wiec z ,rozpedu” prawdopodobnie uda nam sie zrealizowac réwniez
czynnosci trudniejsze. Technika ta jest mozliwa do wykorzystania tylko w momencie kiedy kolejne czynnosci nie

musza by¢ wykonywane w z gory okreslonej kolejnosci.
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Mi OD NAJTRUDNIEJSZEGO
— Technika ta zakfada, ze zaczynamy od zadan najtrudniejszych, zeby jak najszybciej pozby¢ sie ich z naszej
gtowy, ma tez da¢ nam poczucie, ze zakoriczenie catosci zadania jest coraz blizsze, bo najgorsze mamy juz
za soba. Wtedy mniejsze zadania sa zwieficzeniem naszej ciezkiej pracy. Warto ta technike taczyé

Z samonagradzaniem.

NAJWAZNIEJSZE (I NAJGORSZE) BY ZACZAC

— Jest to technika dla os6b, ktére czesto odktadaja zrobienie jakiej$ rzeczy na pdzniej. Wymaga jednak silnej
woli i checi do tego zeby zmieni¢ taka sytuacje. Trzeba zmusic sie do tego zeby przez 5 min. zaczaé wykonywac
dane dziatanie. Przed tym jednak dobrze sobie uswiadomi¢, jakie moga by¢ skutki wykonania danego dziatania.
Jesli beda dla nas atrakcyjne i podejmiemy wysitek przez pierwszych 5 min., prawdopodobnie wykonamy

to zadanie w catosci.

ZMIANA ZNACZENIA PRACY

— (zesto wystarczy nada¢é naszej pracy pozytywne znaczenie, zmienié nastawienie i wtedy kazde z zadan moze
stac sie przyjemnoscia, a przynajmniej przesta¢ by¢ NIEprzyjemnoscia. Trzeba jednak przekonac siebie samego,

ze zmiana podejscia do danej sytuacji wyjdzie nam na dobre.

BADZ SWIADOMY SWOICH MYSLI

— Obserwuj i zapisuj swoje mysli, zeby by¢ ich Swiadomym. éwiadomy mysli jeste$ w stanie je kontrolowa¢
i popychac ku pozytywnej stronie. Mysle¢ pozytywnie o konkretnym celu, zadaniu i wysitku wymaganym do ich

realizacji.

®
M NAGRODA ZA WYKONANIE ZADANIA

— Warto na poczatku drogi realizowania zadania wyznaczy¢ sobie za nie nagrode. Technika ta ma jednak
putapki. Po pierwsze trzeba zlikwidowa¢ mysl: ,Po co mam czeka¢ na nagrode skoro moge ja zrealizowac
od razu. Najpierw nagroda, potem wykonanie zadania”. Po drugie trzeba by¢ konsekwentnym, jesli wykonamy
zadanie MUSIMY zrealizowa¢ nagrode od razu, a nie odkfadac ja na péiniej, co zapewne doprowadzi do tego,
ze nie zrealizujemy jej w ogéle. W pracy zespotowej dobrze jest dostosowaé nagrode do kazdej osoby z osobna,
wymaga to wigkszego wkiadu nagradzajacego, ale réwniez moze przynies¢ wigksze efekty niz nagroda
uniwersalna. Nagrody dla siebie jak i dla innych dobrze jest réznicowac, zeby nam sie nie znudzity

lub w pewnym momencie nie zaczety nas frustrowac¢. Nagroda musi by¢ atrakcyjna i mobilizujaca.
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/M{ SZUKAJ INSPIRAC)I
— Jedni czerpia energie i pomysty z ksiazek, drudzy z muzyki, kolejni na festiwalach o réznej tematyce, a jeszcze
inni podczas rozmowy z drugim cztowiekiem. Wazne zeby mieé oczy i uszy otwarte. Czerpa¢ z doswiadczen
innych, doceniac ich prace i zaangazowanie w konkretna sprawe. Mozna stworzy¢ sobie taki ,bank inspiracji” w
gtowie, w zeszycie lub na tablicy, zeby méc do nich siegnac¢ w odpowiedniej sytuacji. Warto takze uczestniczy¢ w
przedsiewzieciach innych oséb jako odbiorcy lub wolontariusze. Zmiana perspektywy patrzenia na podobne do

naszych dziafania, pozwala rodzi¢ sie¢ nowym pomystom i dostrzega¢ nowe mozliwosci.

ZAPISU) SWOJE SUKCESY

—Naucz si¢ docenia¢ swoja prace i zwigzane z nig sukcesy. Wybierz miejsce do ktérego czesto zagladasz
i umieszczaj tam przedmioty, napisy, ktére od razu kojarza Ci sie z osiagnietymi celami i sukcesami, wazne zeby
zapisywac je wszystkie i te najmniejsze i te najbardziej widowiskowe. Czeste ,obcowanie” z naszymi sukcesami
pomoze nam o nich pamieta¢, dzieki temu budowaé poczucie whasnej wartosci i z fatwoscia podejmowac sie
kolejnych zadan.

Y ,
/R [ TABLICA MARZEN

— Stwoérz miejsce, np. tablice na ktérej bedziesz umieszczat swoje marzenia, w postaci zapisanych kartek,
ale jeszcze lepiej zdje¢, pocztéwek, przedmiotéw, rzeczy ktére beda Cie emocjonalnie wigza¢ z danym
marzeniem. Dzieki takiej tablicy nie bedziesz zapominat zeby te marzenia realizowac. Jeéli jednak juz Ci sie
zdarzy, ze ich realizacje bedziesz spychat na dalszy plan swojego zycia, gwarantowane jest, ze w pewnym

momencie zirytowany obecna sytuacja, bedziesz chciat co§ zmieni¢, a wtedy bedziesz miat z czego wybiera¢ :)

ﬁi& WKURZ SIE NA OBECNA SYTUACJE

— W szerszej wersji nazywana trzy etapowym mechanizmem dzwigni. Pierwszy stopieri to uswiadomienie sobie
wszystkich negatywnych rzeczy zwiazanych z obecna sytuacja — wypisz je sobie, najlepiej w bardzo dosadnych
stowach, uzywajac barwnego emocjonalnego jezyka, wszystko po to zeby zobrazowac sobie boles¢ tej sytuaciji.
Drugi etap obejmuje spisanie scenariusza postepowania — co trzeba zrobi¢, aby zmienic ta sytuacje. W trzecim
etapie trzeba wyobrazi¢ sobie wszystkie pozytywne konsekwencje z perspektywy ,juz po” wprowadzeniu dane;
zmiany.

()

UPRZYJEMNIJ SOBIE CZAS PRACY

— od czasu do czasu pozwél sobie na jakas mita rzecz w ciagu pracy, zjedzenie ciastek z wspétpracownikami,
wyjscie na krotki spacer, puszczenie ulubionej muzyki, chodzi o drobne rzeczy, ktére mile Ci sie kojarza, a dzigki
wykonywaniu ich w przerwach w pracy pozwola mito kojarzy¢ si¢ samej pracy. Trzeba jednak uwazac zeby czas
przyjemnosci nie zdominowat czasu pracy oraz zeby te przyjemnosci nie spowszedniaty, jesli beda wprowadzane

za czesto.

13



Podsumowanie

Praca z ludZmi nie jest praca fatwa. Kazdy cztowiek jest inny, ma inne potrzeby i aspiracje. Nie uda sie,
wiec znaleZ¢ uniwersalnego systemu motywowania, ktéry zapewni, ze wszyscy cztonkowie zespotu beda
wykonywaé swoje zadania z takim samym zaangazowaniem. Proces motywacyjny wymaga ogromnej
cierpliwosci i wytrwatosci. Podstawg do budowania motywacji jest nasza che¢ do tego zeby ja mie¢ i by¢
gotowym do podjecia wysitku zwiazanego z jej zdobywaniem i utrzymywaniem. Kolejng rzecza jest atmosfera
srodowiska, w ktérym dziatamy. Szczere relacje, mozliwo$¢ wyrazania swoich mysli i opinii, wzajemne
zaufanie i akceptacja moga zdziataé cuda, jesli sa szczere i naturalne.

Wiasne pole dziatania i odpowiednia doza decyzyjnosci w okreslonych sprawach daje poczucie
odpowiedzialnosci za wspélna prace. Buduje sie ono réwniez kiedy szef daje przyktad swoim dziataniem i
zaangazowaniem w osiagniecie celu, a cztonkowie zespotu chca go nasladowaé. Szef ma systematycznie
nadzorowac prace cztonkéw zespotu, ale nie kontrolowac i ocenia¢ dziatania.

Budowanie motywacji w sobie i innych wymaga ciagtej uwagi i refleksu w podejmowaniu
okreslonych czynnosci w dobrym na to czasie. Trzeba nauczy¢ sie ze soba rozmawiaé i komunikowaé swoje
potrzeby, plany i wizje.

Materiat ten zostal przygotowany z mysla o szefach zespotéw, bo taka byta potrzeba. Zeby
usystematyzowa¢ dotychczasowo zdobyta wiedze w tym temacie, zeby sprobowaé znaleié¢ ztoty $rodek
dotychczasowych dziatai motywacyjnych, aby zmieni¢ myslenie o motywacji, z czego$ co mamy dostawa¢ od
innych, na co$ czego mozemy wymaga¢ od siebie i co innym mozemy dawa¢. Zeby szef mégt pracowa¢ nad
swoja motywacja, ale takze zeby zyskat inspiracje co zaproponowac cztonkom swojego zespotu, aby i oni mogli
pracowaé nad swoja postawa.

Chciatabym jednak, zeby kazdy kto przeczyta ten materiat miat Swiadomos¢, ze motywacja grupy
do ktérej nalezy zalezy réwniez od niego. Szef jest zobowiazany odgérnie do motywowania cztonkéw
zespotu, ale kazdy powinien doktada¢ swoja cegietke zwlaszcza w zespole instruktorskim — dorostych,
odpowiedzialnych ludzi. Szef jest cztowiekiem jak kazdy z nas, ma swoje stabsze i lepsze okresy, dlatego
najlepszy poziom motywacji do wspdlnych dziatann, mozemy osiagnac jesli kazdy z nas — cztonkéw zespotu,
bedzie dbat o atmosfere i relacje w zespole. Szef nie moze zosta¢ sam. Motywacje kazdy musi zacza¢ od siebie

samego i magicznego stowa CHCE, zamiast MUSZE.
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~Motywacja — tajemnica szkolnych sukceséw” ). Kordzifiski — motywacja zewnetrzna i wewnetrzna

Jak skutecznie motywowa¢ — poradnik dla druzynowego” A. Jakéb

.Ksiazka dla skutecznych szeféw. Znane i mniej znane drogi do sukcesu w kierowaniu ludzmi” A. Niemczyk, W.Grzesik
+Rozwijanie umiejetnosci liderskich oraz efektywnej pracy w zespole” Zespé6t Trenerski Szkoty Lideréw
www.akcjamotywacja.pl

www.trenerzy.pl

www fitnessmozgu.pl

www.projektsukces.pl
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www.technikimotywacji.wordpress.com
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www.sztukamotywacji.wordpress.com
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