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Motivace

z latinského slovesa movere, coz znamené hybati, pohybovati.

Je obecnym oznacenim pro vSechny vnitini podnéty, které ¢lovéka vedou k uréitému jednani.

Za kazdym lidskym ¢inem hleddame pficinu, ddvod, ktery zpUsobil takovou reakci. V zaméreni

motivace se uplatnuje osobnost jedince, jeho hierarchie hodnot i dosavadni zkusenosti,
schopnosti a dovednosti.

Motivujici mze byt i hnéy, strach, uzkost, bolest aj....

Motivaci je tedy c¢lovék ,,popohanén® k tomu, aby byl v Zivoté spokojen.



Motivace

Smeéruje k udrzeni optimalniho vnitfniho stavu spokojenosti.

Jeji funkce je uspokojeni potreb jedince (fyzické i socialni).

Motivace vede k urCitému chovani kdyz:
* je dostatecne silny motiv;

* je vysoce pravdépodobné dosazeni cile;
* hodnota cile je uspokojujici;

* dlsledky chovani nepfinesou nic nezadouciho (trest, odmitnuti apod.).



Motivace

- vsechny faktory, pochody a stavy, které vzbuzuji, udrzuji a fidi chovani zivé bytosti.

Motivace primarni — vrozené biologické potreby, které funguji jako instinkty a vyvijeji se
podminovanim.

Motivace sekundarni- naucené tendence chovani, jak jeho sily a sméru, tak i zpUsobu.
Motivace vnéjsi — vyvoldva denni a ro ¢ni doba, pritomnost ¢i absence lidi a podnétl v okoli.

Motivace vnitrni — prichazeji z organismu, z jedince, jako je hlad, Zizen, hladina hormond, ale
také cil, plan, predstava, tuzba..

Motivace védoma

Motivace nevédoma - z nevédomych impulz(, z navykového chovani a z motivQ, které jsou pro
nas nezadouci, takze je nevpoustime do védomi. Je nezavisla na jakémkoli racionalnim



Funkcnost vnejsi motivace

STRACH Z TRESTU NADEJE NA ODMENU
Krik Dobra znamka
VycCitky Odmeéna
Fyzicky trest Zvyseni mzdy
Pokuta Kapesné

Vylouceni ze skoly



Se ce , , . .
A Zakladni teorie motivace




Maslowova teorie potreb

Fyziologické potreby (potreba tepla, vzduchu, spanku, potravy, vymésovani)
Pottreba bezpedi (potreba jistoty, ochrany, zazemi, obydli)

Potreba lasky (potreba k nékomu patrit, nékam patrit, byt milovan)

Potreba uznani (potreba byt uznavan, kladné hodnocen, dosahovat tispéchii)

Potfeba seberealizace (potfeba vyuzit ziskané védomosti a uplatnit je v zaméstnani, v dalsSim
vzdélavani, pri dosahovani vyssiho postaveni)

Prvni ¢tyri kategorie jsou Maslowem oznaceny za nedostatkové potreby, ostatni jako riistové.



Alfred Adler 1870 - 1937

Byl zakem a spolupracovnikem Freuda, odklonil se, odmitl
jednostranné urceni lidské psychiky sexualnimi pudy, kladl diraz
spise na spolecenské vztahy.

* Naplnéni citu sounalezitosti

* Vhodné a nevhodné cile chovani

*  Zivotni scénar

* Nelogicky zivotni scénar

* Moznosti ovlivnéni nevhodnych cilu chovani
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Vychodiska

.chovani je vysledek nasich individualnich potreb

.chovani a nase volby jsou vysledkem nasich vlastnich interpretaci
naseho sveta — velmi subjektivni

.vsechny bytosti maji potrebu nékam patrit a byt prijimany
(,nékdo meé ma rad, nékdo mi rozumi, neékomu na meé zalezi“)

respekt k ostatnim a prijimani jejich odlisnosti




Teorie motivace jako vize.

Dosazeni cile jako motivace - / joy

X

Naplnovani vize jako vnitrni motivace - /flow




Cviceni:

Zamyslete se nad tim, co vam dodava energii.

Tak odhalite aktivity, které vas silné vnitrné motivuji.
Co meé rozviji?

Co buduje mé vztahy?

Co mne prezije?

Co mne presahuje?




Vychova x Seberozvoj

,Maminka rikala...” ,Jachci...”
,V nasi rodiné se nikdo...” ,Pro mé je dulezité...”

Soulad nebo nesoulad ?
Povinnost X cil x cesta

Nejsem otrokem predstav svych rodicu?
Nevylévam s vanickou i dité ?



Predpoklady zdravého seberozvoje

* Sebepoznani a sebeprijeti
* Znalost vlastnich potreb, prani
» Sebeduvéra




Sebeduvera

1. Z détstvi si neseme vice nebo méné negativnich postojl k sobé
— tzv. jadrovych schémat formované urcitymi zkusenostmi (srov. Prasko, 2007)

2. Pokrivené zrcadlo brani v pohledu na nasi pravdivou podobu.

(kognitivni omyly — zkresleni ve vnimani a v interpretacich)
3. Jadrova schémata jsou pricinou vytvareni podminénych pravidel, ktera je kompenzuiji

4. Jakmile je podminecné pravidlo naruseno, rozjizdi se bludny kruh malé sebedtvéry

— vliv na emoce, chovani (Spatné se citim, Spatné se chovam)

5. Zména — uvédomeéni si svych schémat a pravidel,

jejich vyvhodnoceni, nastaveni novych, védomé naplnovani



Sebeduvera

Moje plusy + Moje minusy = JA

T

Pristup k Zivotu — horizontalni x vertikalni (srovnej Adler 2021)

Zivot tady a ted' — MINULOST + BUDOUCNOST = NEZMENIM

Redlny pohled na sebe - PRECENENI z hlediska roku, PODCENENI z hlediska deseti let



Kdo jsem ja?




Muj recept na uspéch

Vzpomente si na jeden uspéch ve svém zivote.

Co jste k dosazeni potrebovali?

Diky jakym svym schopnostem, dovednostem, talentiim... jste toho dosahli?
Co jste museli zvladnout?

Co jste se diky tomu naucili?

Ceho jste se museli vzdat?

Co jste ziskali?

VVvVVvV/






..., neumirej jako kopie
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Dekuji za pozornost
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