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Vyberte si jednu cilovou skupinu

e Tiida sedmdakU na télocviku

« Skupina gymnastek a gymnastu ve sportovnim klubu
* Klient v posilovhe

« Sportovni tym (napf. tym basketbalistu/tek)

A chvili diskutujte ve skupince nad otdzkou:

PROC POTREBUJEME DRUHE LIDI MOTIVOVAT?
(K CEMU?)




Frederick Taylor

“Lidé jsou ze sveé podstaty lini.”

“Jedind efektivni motivace je financni
odmena.”

“Je potreba prisnd kontrola pracovniky.”
“Lidé se déli na manazery (ti, co mysli)

a délniky (ti, co pracuiji).

 Zavedl systém méreni vykonu a odménovdni podle vysledkU
- Standardizace pracovnich postupU, detailni méreni vykonu, systém odmén a trestd

(zakladatel védeckého managementu, zacatek 20. stoleti)

Zdroj obrdzku:



https://1url.cz/d1Vsw

Alfred Adler

“Lidé jsou schopni prevzit odpovédnost za svoje
chovani.”

“Lidé jsou kreativni a cilevédomé bytosti.”

“Lidé jsou spolecenské bytosti, naplnuijici stejné zivotni

ukoly, jako ostatni.”

“Lidé jsou schopni zménit své postoje a/nebo
chovani.”

»Lidé maiji svoje viastni cile, na cesté k jejichz naplnéni
potrebuji dodavat odvahu.”

(20. [éta 20. stoleti, zakladatel individudlni psychologie)

Zdroj obrdzku: Dora Lukdsova in Sbornik Letni Skoly individudlni psychologie 2024
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JAK BYSTE VYSVETLIL

TEENAGEROVI, CO JETO
MOTIVACE?

Aneb, pojdme to vzit od zacdatku...
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Co je to MOTIVACE?

« Sila, kterd nas vede k néjaké Cinnosti
« DUvod, pro¢ néco déldme

« Energie, kterd nds rozpohybuje

v e/

Souhrn vnéjsich a vnitfnich faktoru, které

« Akfivuji nase chovani

« DAvaji mu urCity smeér
« Udrzi ho v chodu

« Vedou k dorazeni urcitého cile




Jakad je funkce motivace pro Cloveka?

Princip HOMEOSTAZY
« Télo udrzuje stdlost svého vnitininho prostredi, vnitfni rovnovdahu
« Dojde-li k jejimu naruseni, vznika fyziologickd potreba
Potfeba muze byt i socidlni
« Socidlni potreby podle Deciho a Ryana - potreba vztahovosti, kompetence a autonomie
« Daldi teorie - Maslow, Matéjcek, Dreikurs, ...
Motivace stoji na pocatku chovdani, zaméreného na uspokojeni nasich potreb

Dynamika motivace - Pozadavek urCitého déni, zména vychoziho stavu, sila k uskutecnéni
urcitého cilového stavu

Motivace zqjistuje ucelné chovani, udrzujici vitdaini a socidlni funkce
Cloveka.







Hlavni mozkové struktury zapojené
do moftivace

* Limbicky system ("emocni mozek")
- Amygdala - zpracovdni emoci a vyznamu podnétt
« Hipokampus - paméf a uceni
 Nucleus accumbens - centrum odmeny BRI G0 Limbicky systém Neokortex

« Hypothalamus - z&kladni potreby a pudy

* Prefrontaini kortex
« Pldnovani
¢ Rozhodovani
« Kontrola impulz¥

Zdroj obrdzku: https://psychologicketipy.cz/rozhodovani-mozek-omyly/




/akladni motivacni okruh




PODNET

« MUzZe byt vnéjsi (prilezitost, vyzva, hrozba) nebo vnitini (pocit hladu, Unava, ...)
« Védomy i nevédomy

- Vnéjsi podnét se nemusi stat pobidkou (incentivou)

* Vnéjsi podnéty mohou Clovéka stimulovat, ale nemusi ho nutné motivovat k urCitému
jednani

« Stavaiji se pobidkou (incentivou) jen tehdy, odpovidd-li tomu stav naseho vnitfniho
prostredi (homeostdza) a stav nasich potreb

« Neni-li vyvijen tlak z vnittku, vnéjsi podnét se nestane incentivou, kterd by podnitila motivaci k
jakémukoliv jednani
« Zazivéme tak odménu (endogenni opidty) bez dosazeni Cehokoliv a zdroven nds k nicemu

~nemotivuje" — mUze doijit k nasi stagnaci (zddnlivy pocit, Ze mdme vie, co potrebujeme, ktery
neodpovidd dysforickym pocitim)




VYHODNOCENI

- Je to vUbec moje potieba?
« Jak mam futo potrebu aktudiné nasycenou?
« Vyznam podnétu — mozné zisky/ztraty — dostupné zdroje — pravdépodobnost Uspéchu

/Qpoji se

e Emocni centra

 Prefrontdini kortex (Rozhodovani)

« Paméfoveé struktury (predchozi zkusenosti)




AKTIVACE

« Aktivace organismu, mobilizace energie
 Biochemickd reakce (vyplaveni neurotransmitert, aktivace nervovych okruhu)
« Fyzickd priprava (zmény v téle, mobilizace energie)

* N&sleduje Pud (drive)

« MUZe byt vyvoldn také vnéjsi pobidkou (incentivou)

* Vyvold interakci s objektem, schopnym odstranit nedostatek - tim pud
sam sebe redukuje




CHOVANI

Typy motivovaného chovani
» Priblizovaci (smérem k cili)

« Vyhybavé (pry€ od ohrozeni)
Mozné komplikace

» Prokrastinace - Konflikt motivU - Nedostatek zdroju - Vné;jsi prekdzky - Vnitini
bloky

Podpurné mechanismy

« Pozornost — vUle — emocni podpora — socidlni podpora — zpétnd vazba




VYSLEDEK

« (Ne)dosazeni cile
« Ziskani zpétné vazby

» Proziti dUsledk

UCENI
Vyhodnoceni efektivity
Ulozeni zkusenosti

Uprava budoucich strategii

Vytvoreni nebo posileni ndvyku

{ UCENI }
{VYSLEDEK}

{ PODNET }

{CHOVANI'}

{VYHODNOCENI'}

{AKTIVAC E}




Zdroj obrdzku: https://1url.cz/g1Vsi



https://1url.cz/q1Vsi

SEROTONIN

« Ovliviuje ndladu, pocit spokojenosti, kvalitu spanku

« DUlezity pro dlouhodobou motivaci, emocéni stabilitu

PSYCHOLOGICKE SPOUSTECE

« Pocit Uspéchu, socialni uznani

« Prijemné zdazitky, pozitivni socidlni interakce

« Pocit kontroly nad situaci

SITUACNI FAKTORY

» Bezpecné prostredi, zndmé prostredi, priemnd atmosféra

 Ritudly a rutiny, predvidatelnost




NORADRENALIN

VYPLAVUJE SE

« béhem aktivnino feseni problému

* Pri prekondvani prekazek

 V situacich, vyzadujicich mentaini a fyzické Usili

« BEhem uceni a ziskavani novych dovednosti

 V situacich, vyzadujicich pozornost a soustredéni
UCINKY NA MOTIVACI

« ZvySuje bdélost a ostrazitost, podporuje zaméreni pozornosti

 ZlepSuje pamet a uceni

« Podporuje vytrvalost a zvysuje ochotu prekondavat prekdzky




DOPAMIN

VYPLAVUJE SE PRI
« Ocekdvani odmény
« Dosazeni cile

« Novych prijemnych zkusenostech

PODPORUJE
« UCeni
« Zapamatovani Uspésnych strategii -~ & ? ? }’

« Opakovani chovani

Vnitrni zdroj mo’nvcce Q ’rouhy

Zdroj obrdzku: https://hickorytreatmentcenters.com/2022/09/how-long-does-it-take-for-dopamine-to-reset/




DOPAMIN ,.Base line”

Vyviji se uz v prenatdlinim obdobi (od 1. trimestru)
« Vliv ma vyziva matky, genetika, prostredi v déloze, stres matky, pfip. toxiny

Po narozeni — systém je funkcni, ale nezraly
« ZAkladni podnéty —jidlo, teplo, dotek, blizkost pecuijici osoby

V raném détstvi — systém se vyrazné vyviji prostrednictvim
* interakci s pecujicimi osobami
Explorace prostredi
Hry
Uceni
Socidlnich vazeb

Systém se ale muze ménit cely Zivot - NEUROPLASTICITA




Co ovliviuje vyvoj
POZITIVNE NEGATIVNE

- Bezpecnd vazba k pecujici osobé * Trauma

« Stabilni prostredi « Zanedbdvani
 Pfimérend stimulace « Nadmérny stres
« Zdravad vyziva « Toxiny

« Dostatek spdnku « Néktere léky

Systém zUstadvda adaptabilni cely zivot. Lze ho preucit —
regulovat. Dulezitd je postupnost zmén, pravidelnost —
konzistence.




Anna Lembke — Dopaminovy deficit

. Ziieme v blahobytu — nemusime vynakladat Usili pro zajisténi nasich zdkladnich potreb

« V dnesnim svété cihd mnoho podnétu, které prindseji abnormdini dopaminovou
odezvu (socidlni média, navykove latky, fastfood, ...) a navic jsou silné navykové

 Pro jejich zisk neni potreba vynalozit Usili — snizuje se tak tvorba dopaminu
« Cim vice vyhleddvdme poté&seni, tim méné jsme schopni jej pfirozené zazivat

« Jsme schopni sami sebe prepodnétovat — citime se zcela nemotivovani, bez nalady,
prirozené radosti uz nefunguji — nemdame zadnou motivacijit je hledat ven

« Mozek se snazi udrzet rovnovdhu — homeostdzu

» Po vysoké hladiné dopaminu ndasleduje pokles pod zdkladni hladinu

« Paradoxni experiment s ledovou koupeli (UK Praha) — po bolestivém ledovém stimulu se
mnozstvi dopaminu zvysi na 2,5 hod na 250% nad zakladni hladinu (Base line)




DOPAMIN jako most, ne odmenad

« Problém neni potéseni samo, ale vyvolavani potéseni bez predchoziho pozadavku
e Z&vislost znamend postupné zuzovdni podnéty, které mi prindseji potéseni

« Dobry Zivot znamend naopak rozsifovdni palety podnétu, které ndm zajistuji potéseni
(dnes uz vime, ze nejlépe ve spojeni s motivaci a tvrdou praci ©)

« Mezi potésenim a psychickou bolesti je rovnovaha

CILEM JE VYUZIVAT DOPAMINE JAKO MOTIVATOR, NE JAKO
AUTOMAT NA ODMENY, KTERYCH MAME KOLEM SEBE HROMADU.




Kdyz kleshe moje motivace...

« Mozna to je readlita — uz jsem z daného zdroje vycCerpal/a, co se dalo
« Moznd jsem jen v néjakém dopaminovém kolotoci
« UZ mé netési véci, co mi drive pfindsely potéseni
« Kdyz vysadim aktivitu, vrdtim dopamin zpét na zdkladni hodnotu — mUze prijit znovu potéseni z
mensiho mnozstvi podnétu, z prirozeného prostredi atp.

DOPAMINOVY DETOX

« Vysadit aktivitu alespon na 30 dni
Védomé odkladani odmén
Vystavovdni se obcasnému nepohodli
Hleddani radosti v jednoduchych vécech
Budovdni zdravéjsich zdroji dopaminu




Prirozené zdroje dopaminu

Pohybové akfivity
Socidlni interakce
 Prijemné rozhovory, fyzicky kontakt s blizkymi, spolecné aktivity, pocit soundlezitosti
Dosahovdni cild
« Dokonceni Ukolu, u€eni se novému, prekondni vyzvy, drobné Uspéchy
Prirodni prostredi
 Slunecni svit, pobyt v prirodé, kontakt se zviraty, fyzickd prace venku
Odpocinek a relaxace
« Kvalitni spdnek, meditace, dechova cviceni, masaz




Z/AZITEK VRCHOLU

,<Zamyslete se na chvili nad tim, kdy jste se citili byt
na vrcholu svého vykonu. Sdilejte mezi sebou,
jaké to bylo."

,Bez ceho by se tato uddlost nestalag*
,Co nasledovalo po tomto zazitkue*




Yerkes — Dodsonuv zdkon

Se zvysujicim se nabuzenim
(arousal) se vykon zvysuje pouze
do urciteho bodu. Pokud se
nabuzeni naddle zvysuje, vykon
zacCind naopak klesat.

Optimdlni uroven motivovanosti,
tedy nabuzeni, je bod, ve kterém
je Clovék schopen nejvyssino
vykonu.

Lisi se u riznych cinnosti.

Strong

Performance

/J‘

Optimal arousal
,ﬁﬁ]ptimal performance

&

‘\ Impaired performance
b

\ ecause of strong anxiety

Increasing attention
and interest

Zdroj obrdzku: https://wikisofia.cz/wiki/Motivace







MOTIVACE

VNITRNI

« Cinnosti, které sami chceme délat

« Déldme je

« Pro uspokojeni potreby
* Protoze nds bavi
* Protoze ndm ddvaiji smysl

« CINNOST SAMA JE DULEZITA

VNEJS|

« Cinnosti, které sami nechceme délat

« Déldme je protoze
« Se vyhneme frestu
 Ziskdme odménu

« CINNOST SAMA JE JEN PROSTREDKEM




PRIBEH CESTY K VNITRNI MOTIVACIH

Harry Harlow — objev vnitini motivace (50. léta 20. stoleti)
« Opice |usti hlavolam, aniz by za to dostaly odménu?

Edward Deci — experiment se Soma cubes
- ,,Jsou-li penize pouzity joko vnéjsi odmeéna za néjakou &innost, ztrati subjekt o tuto cinnost
prirozeny zdjem."
,Odmé&ny mohou piinést kratkodoby ndrdst motivace. U&inky viak po n&jaké dobé prestanou
pUsobit a mohou Clovéku snizit dlouhodobou motivaci k pokracovdni v projektu.”
Gneezy a Rustichini — experiment v dennich centrech pro déti
 sankce za pozdni vyzveddavdani déti vedla k ndrdstu pozdniho vyzveddvani (logika ,,mUzu si
koupit Cas navic”)
Suvorov — ndavykovost odmény
« Kdyz uz jednou ddme odménu, musime s ni pocitat i pro priste, nejlépe ji jednou za Cas zvysit




/ chyb cukru a bice

« Mohou zadusit vnitfini motivaci

« Mohou snizit vykon

* Mohou ponicCit nasi kreativitu

* Mohou vytésnit spradvné chovani

* Mohou vést naopak k podvadéni, obchdzeni pracovnino
postupu a neetickemu jednani

* Mohou se stat navykovymi
* Mohou vypéstovat kratkodobé zamérené mysleni




Algoritmicke vs. Heuristické Ukoly

« Algoritmické — prace, kterd ma jasné, opakuijici se kroky (napr. jednoduché
cviky pro rozvoj kondice)

« Heuristické — vyzaduiji kreativitu, hledani novych reseni, mysleni ,,out of the box"
(napr. hleddani novych moznosti obejiti protihrace)
- U algoritmickych Ukold nemusi odména narusit vnitini motivaci, pokud
* Pfiddme logické odUvodnéni, proc je rutinni Cinnost potreba
« Uzndme, Ze Ukol neni extra atraktivni
« DAme Cloveku Sanci udélat kol po svém (co jde, nechat na nich)

« U heuristickych Ukol0 mUze mit odména devastujici UCinek
 /cela niCi nasi kreativitu




U odmeén se ddle vyplati

- Udélovat je po dokonceni Ukolu
« Logika ,,Kdyz uz jsi to zviadl/a..." misto ,,Jestlize udélds toto, pak...*

« /vazit nematerialni odmeéeny
« Ocenéni, vyjadreni vdéku
» Poskytnout zpetnou vazbu
« Vyberte vhodnéjsi vyrok:
. ,,Udélali jste to presné tak, jak jsem chtél.”

« ,Libilo se mi, kolik jste do toho dali energie, jak jste si vzGjemné pomonhli
a ted z vasi snahy muze cerpat cely tym.*




Je ukol
spise
rutinni

Lze ucinit ukol
zajimaveéjSim nebo
variabilngjsim,
mené rutinnim Ci jej
spojit s néjakym
SirSim zamérem?

Soustfedte se na vytvoreni zdravého,
dlouhodobé motivujiciho prostredi,
ktere lidi spravedlivé odménuje a
posiluje jejich autonomii, mistrovstvi a
smysl. Vyhnéte se odménam typu:
Jestli... pak®, kde je to mozné. Zvazte
vyuziti neCekanych, nepodminénych
odmeén typu: ,nyni, kdyz uz...“. A
nezapominejte na to, ze tyto odmeény
budou efektivnéjsi pokud;

Pouzijte
odmény,
dokonce |
odmeény
Jestli...
pak®, ale
ujistéte se,
ze:

1. Jste schopni

zdavodnit, pro¢

je splnéni ukolu
nezbytné.

2. Pfiznejte, ze
je ukol nudny

3 Dovolte, aby
splnili ukol po
svem

. 1. Nabizeji ocenéni a

.pétnou vazbu spiSe nez
hmotné véci a penize,
které mohou lidé utratit.

2. Poskytuji uzitecneé
informace, a nikoliv
snahu néco a nékoho
ridit.




S\ovy KCiéky (situace z posilovny)

“Lidé jsou mi vdécni za to, kdyz je motivuju, [du do
nich, hecuju je - daiji jesté dveé série. Mné to taky
vyhovovalo, kdyz mi tfrenér v posilce tohle rikal -

dala jsem jesté dvé série, méla jsem pak
dobry/lepsi pocit.*

Jak této situaci rozumite na zdakladé predchozich
tvrzenie




Co vnitfrni motivaci vyzivuje

Edward Deci a Richard Ryan

autonomie

Oravomoc

Tou

nekam
patrit

ple

Rudolf Dreikurs (4B)

Byt soucos’rl




Malé cviceni ©

* Vezmete jednu ze 4 potreb Rudolfa Dreikurse

- Hledeijte, kde, kdy a jak ji mUze naplfiovat cilovd
skupina Vaseho oboru (,,sportovec", zak, klient)

» Hledejte prirozené situace, které jsou prilezitosti k naplnéni
nekteré potreby

 Zkuste vymyslet konkrétni aktivitu, kterd by zapadala do Vasi
cinnosti a zaroven naplnovala tuto potrebu




TYP | (infrinsic) a TYP X (extrinsic)

CHOVANI TYPU | CHOVANI TYPU X

Hlavnim motivatorem je svoboda, « MUzZe dosdhnout kratkodobé lepsich
narocnost a ucel ukolu vysledku

Vnitfini motivace je obnovitelny zdroj * Vyzaduje dodavani vnéjsich odmeén
» Nepfindsi vedlejsi Skody « MUzZe narusovat psychickou pohodu

Podporuje vétsi fyzickou a psychickou « Po dosazeni cile se nedostavi kyzeny
pohodu pocit, coz vede k logice nastaveni
~ vyssiho cile...

* Veéftsi sebeucta, kvalitnejsi vztahy / ; " -
. . . : ,  ,,Uzkostny cyklus” (at déldm, co délam,
Neopovrhuje penezi, ani uznanim poidd to neni dost)
Zavislé na trech principech -
autonomii, mistrovstvi a smyslu

Podle Daniela Pinka




AUTONOMIE

Vnimat lidi jako partnery — potrebuji svoje zivoty ridit sami
Snazit se divat jejich oCima, slyset jejich usima

Volba co, kdy a jak budou delat
« ,,Dny Fed-Exu" — projektove, nebo napr. 20% Casu (Google)

Odpovidajici zpétnd vazba a informace
Podpora vilastni iniciativy, UCasti na novych projektech
« Svoboda ve ¢tyfech oblastech — Ukol, cas, zpUsob a tym (co, kdy, jak a s kym)

« Opakem je kontrola (poslusnost vs. zavazek)

Podpora autonomie neznamend popirdni osobni
odpovednosti.




MISTROVSTVI

« Touha stdle se zlepSovat v néCem, na cem mi zdlezi

* Pocit ,,FLOW" (Mihalyi Csikszentmihalyi)
« Vztah mezi mUzu a musim je dokonaly

- Ukol je tak akordt slozity, krd&ek nebo dva nad moje schopnosti — vyburcuje moje t&lo a mysl
zpUsobem, ktery je sdm odménou

« Ponoreni do momentu a pocit maximdalni kontroly

« Mistrovstvi je dlouhodoby proces, flow je tady a ted
« Flow je pro mistrovstvi nezbytné, nezarucuje ale jeho dosazeni

« 3 zAkony mistrovstvi
« MISTROVSTV| JE ZPUSOB MYSLENI (vzdélavaci vs. vykonnostni cil)
- MISTROVSTVI JE BOLEST (vyZaduije Usili)
« MISTROVSTVI JE ASYMPTOTA (nikdy se ho doopravdy nedotkneme)




SMYSL

Doddava zivotu aktivacni energii

Drive maximalizace zisku, dnes maximalizace smyslu
* Priklad — Blake Micoskie (USA) a firma TOMS

Dnes strategie jako:

« Udélat z Casti zisku charitativni prispévek — nechat na zaméstnancich rozhodnuti,
komu bude vénovan

« nechat lidi urCitou Cast pracovni doby vénovat cemukoliv, co jim dava smysl (napr.
dobrovolnictvi, studium, vyzkum, ...)

Smysl je druhd kritickd brana k zapoceti uceni
* My ho v Cinnosti vidime casto, je ndm zrejmy (nepochybujeme o ném) — druhé
strané byt ziejmy nemusi — vysveétluime, popisujme, nebberme si osobné otdzky typu ,,K
cemu mi tohle bude?!*




Co misto odmén®?

PRIBLIZIT SMYSL

« Pomozte jim vidét véci v sirSich souvislostech
« ProcC se uCim prdveé toto? Jak to souvisi se svétem, ve kterém zijie
* Vezmeéte je nékam, kde to mohou aplikovat

OCENOVAT
« Snahu a strategii (ne inteligenci)
« Konkrétni véc (radéji nez ,,Jsi sikovny.")
« V soukromi
PRILEZITOST UCIT DRUHE
« Napr. kazdy zpracuje ¢ast a pak o ni uci ostatni
VLASTNI HODNOCEN(
« Dobré kombinovat s hodnocenim priuvodce (samostatné — potom porovnat)




Co namisto trestu?

* Pfirozené nebo socidlni dusledky
* Misto ,,Kdo to udélal2* —,,Co s tim udéldme?2*
« ZvlGddnéme svoje emoce
« Nabidnéme empatii fomu, kdo néco ,,proved!”
« Dejme si tu prdci zjistit, co se doopravdy stalo a proc
« Hledejme cestu k rediné ndprave véci

« Hlidejme miru, s jakou dusledky na aktéry dopadnou




TIPY PRO SPORT

« Stanovte si své viastni cile
* Klidné ve spoluprdci s frenérem, ale Vy mate posledni slovo

« Délejte ten sport (pohyb), pri kterém zazivate |, flow*
« Myslete na mistrovstvi — zdroj obnovitelné energie je ,,zlepsovani

« DAveijte si spravné odmeény (nepravidelné , kdyz uz..." radéji nez ,jestlize —
sleley

* Moje vlastni tipy:
. 2
. 2
. 2




F \se

Rozhovor s Markem na seminari

« ,Co je to, co délate opravdu Cisteé proto, ze chcete?2" (otdzka pro skupinu)
* M: “Pro me je to basket.”
« K: ,,Ahq, jasné. A co konkrétné v basketue*

« M: “Snazim se zlepsovat, byt porad lepsi. Nejvic bych si pral byt nejlepsi ze
vsech, ale to vim, ze nemUzou byt viichni. Chci byt ale nejlepsi, jaky j& mizu
oyt.”

« K: "A zazivds ten pocit, kdy se povede zlepsit - vnimas u sebe ten posung”
* M: “Jo, to urcite.”

- K: ,,To je dobré. Je skvélé naijit néco, v c¢em muUzu sdm sebe vnimat jako lepsino
a lepsiho.*

O ktery princip se jednd?
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Ke shlédnuti videa
* Andrew Huberman — After skool: How to maximize dopamine and mofivation

( )
« Andrew Huberman — How to increase motivation and drive

(



https://www.youtube.com/watch?v=ha1ZbJIW1f8
https://www.youtube.com/watch?v=ha1ZbJIW1f8
https://www.youtube.com/watch?v=ha1ZbJIW1f8
https://www.youtube.com/results?search_query=huberman+motivation
https://www.youtube.com/results?search_query=huberman+motivation
https://www.youtube.com/results?search_query=huberman+motivation
https://www.youtube.com/results?search_query=huberman+motivation
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