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Co je motivace
Souhrn vSech intrapsychickych dynamickych sil neboli motivi, které zpravidla aktivizuji a
organizuji chovani i prozivani s cilem zménit existujici neuspokojivou situaci nebo dosdhnout
néceho pozitivniho

Pisobeni motivi
- motivy se projevuji tim, ze chceme néco ziskat nebo se né¢emu vyhnout
- sila motivu obvykle roste, neni-li delsi dobu uspokojen — ovliviiuje intenzitu a kvalitu
chovani, smétujiciho k jeho uspokojeni
- motivy lze zkoumat bud’ jako vnitini mentalni pohnutky nebo ve vztahu k vnéjsim
pobidkam neboli incentivam
- incentivy ov§em evokuji motivované chovani na zékladé piredchozich vnitinich zkusSenosti
- motivy jsou té€sné propojeny s emocemi — motiva¢né-emocionalni systém, ktery vyrazné
ovliviiyje lidské chovani a prozivani
- motivace je slozita, nékteré pohnutky a cile lidského chovani jsou nevédomé
- chovani ma €asto vice pficin, vnitini motivy se dostdvaji do konfliktu

Druhy motivi
- sebezachovné motivy — maji jasny biologicky zaklad, zajist'uji pieziti jednotlivce nebo
druhu
- stimula¢ni motivy — potieba optimalni urovné aktivace a variabilnich vnéjsich podnéti
- socialni motivy — ovliviiuyji a reguluji mezilidské vztahy (touha po moci, potieba afiliace,
intimity...)
- individualni psychické motivy — hledani zivotniho smyslu, obrana sebepojeti, potieba
svobodné se rozhodovat a jednat

Maslowova teorie potieb

Abraham Maslow (1908 — 1970), americky psycholog, dilo ,,Motivace a osobnost* (1954):
uvedl hierarchii potieb; predpoklada, Ze jadro lidskych potieb je biologicky determinované,
oviem s vrozenymi potencialy dal§iho rozvoje. Clovék ma (na rozdil od jinych Zivogisnych
druhti) specialni potieby seberealizace a sebeaktualizace.
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Fyziologické potieby (zizen, hlad, sex, spanek)

Potieby bezpeci (jistota, stabilita, potadek, meze, ochrance)

Potieby lasky, ndklonnosti (soundlezitost, nékam patfit)

Potteby znani (aspech, vykon, prestiz)

Potfeby seberealizace (Z&dost c¢lovéka po sebenaplnéni, uskute¢néni svych
moznosti)

S posledni ttidou souviseji potieby védéni, porozuméni a estetické potieby.
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Potieby 1. az 4. tirovné¢ Maslow oznacuje jako nedostatkové/ deficientni/ D-potieby. Potteby
seberealizace jsou ristové potfeby (jejich intenzita roste s jejich uspokojovanim). Maslow je
podle M. vzdy zvitézi v konfliktu nad neuspokojenymi potfebami tirovn¢ vyssi. V navaznosti
na hierarchii rozlisil M. dva typy hodnot: D-hodnoty (deficientni) a B-hodnoty (hodnoty byti
— krasa, dobrota, pravda — realizuji se uspokojovanim metapotieb.

Hodnoceni Maslowovy hierarchie

M. teorie vysvétluje, pro¢ se hladovy ¢lovek nestara o lasku, védu ani filosofické problémy.
Rozkvét védy, uméni, atd. v d€jinach vzdy, kdyZ spolecnost dokdzala uzivit privilegovanou
vrstvu, kterd se témto oblastem mohla vénovat.
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gratifikace potieb lasky nebo umélci vénujici se tviréi praci, ackoliv neméli zajiStény
zékladni existen¢ni podminky Dostojevskyj, Michelangelo, van Gogh, Beethoven,...)
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Vniti'ni vs vnéjsi motivace
Ackoliv mnoho organizaci funguje na systému odmén ¢i trestd, nejstabilnéj$im motivatorem
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je vnitfni motivace

TIPY JAK ZUSTAT MOTIVOVAN

- Znat ucel svych aktivit — pfipominani ucelu/ smyslu ¢innosti ndm muZze pomoci
zlstat na spravné cesté

- Prijimat vyzvy — je pfirozené, kdyZz se zabyvame pfiliS dlouho monotonni ¢innosti,
nase motivace ubyva — proto je doporuceno aktivné hledat vyzvy; za zvladnuti vyzvy
se nachazi pocit uspokojeni a pole seberozvoje

- Byt realisticky i ve svém entuziasmu — nadchne-li nas néco — bud'me realisticti
v tom, zda-li jsme schopni cile dosahnout — podivejme se do svych diaid a udrzme
realitu pfi planovani

- Vizualizace uspéchu pri dosahnuti cile nAm miiZe pomoci jit dal 1 ve chvilich
demotivace- denné¢ si mizem zkusit zaviit o¢i na 10-15min a ptedstavovat si, jak bude
probihat dosaZeni cile — jak se budeme citit, co se zméni atd.

- Sdilime-li svij cil s ostatnimi, siln¢ji se miizeme zavazat k jeho dosazeni —
verbalizovat svou vizi nahlas ji davé jasnéjsi kontury

- Myslet pozitivné - misto MUSIM do prace, nebo MUSIM cvi¢it vyménit slova lehce
za CHCI — zkuste jeden den vidét véci pozitivnéji : )

- Nebojte se zdravé riskovat — bud’te kreativni a vymyslete si, kam dal miizete jit, co
vic mizete udélat — nezapomenime vSak na analyzu rizik — co ziskame tim, kdyz risk
pfijmeme — a co mizeme ztratit?

- Vyhledavejme konstantni zpétnou vazbu — zpétnou vazbu od sami sebe i od okoli

- Znat svij cil a vidét smysl v pribéhu jeho dosahovani; pro to znat svijj cil — mit
jasnou vizi, ndm pomuze metoda SMART

www.acsa.cz/studenti/hodi-se-vam/vystupy-z-posedu/



http://www.acsa.cz/studenti/hodi-se-vam/vystupy-z-posedu/

MINISTERSTVO SKOLSTVI,
MLADEZE A TELOVYCHOVY

SM.AR.T.

SMART je analyticka technika pro navrhovani cilt v fizeni a planovani. SMART je akronym
z pocatecnich pismen anglickych nazvi atributt cili:

S - Specific — specifické, konkrétni cile

M - Measurable — méfitelné cile

A - Achievable/Acceptable — dosazitelné/ptijatelné

R - Realistic/Relevant — realistické/relevantni (vzhledem ke zdrojam)”
T - Time Specific/Trackable — ¢asové specifické/sledovatelné

Metoda SMART se pouziva pro navrh cill (zejména specifickych cili). Pti jejich navrhu musi
byt dodrzena podminka SMART pro jednotlivé cile a jejich metriky. To znamena, ze kazdy
cil musi byt specificky, méfitelny, dosazitelny, realisticky a ¢asové sledovatelny
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JAK .JE¢ MOTIVOVAT — TIPY CO MUZE POMOCI UDRZET MOTIVACI V RAMCI
KOLEKTIVU

- Jasna, pfima a pravidelna komunikace v ramci tymu — nezapominejme na zpétnou
vazbu ¢lenim

- Vymezeni roli v ramci tymu a celé organizace — ukazat ¢lentim, ze jsou dulezitou
soucasti, bez které asociace nemtize fungovat (plyne jiz z jednoduché logiky, Ze bez
¢lenl by organizace nebyla); pomoci mize vizualni ztvarnéni pozice, kterou v celé
organizaci dany Clen zastava

- Vsichni se podili — nebojme se brainstormingt v ramci naSich setkani — ptejme se na
napady, jak organizaci posunout, kam ma dle ¢leni organizace jit; mtizeme dospét
k vétsimu zavazku a motivaci v ramci organizace

- Transparentnost — v chaosu a nejasnosti se mize ztratit mnoho potencialu a motivace
naSich ¢lenl — ukadzeme-l1i nasi strukturu, jak véci funguji v ramci organizace — ¢leni
mohou jasn¢ vidét kam organizace sméfuje, jaké ma vize a jak je napliuje

- Bud’me inspiraci — kazdy z nas ma ptib¢h v organizaci, kterd mtize byt startujicicm
motivatorem pro druhé, inspirujme v ramci nasich vizi, které se nebojme ukazovat a
zdiraznovat

- Davejme ¢innosti smysl — sdilejme pro¢ nase organizace/tym d¢la to, co dela

- Ocenujme jedine¢nost — kazdy ¢len ma sviij vlastni potencial, svou jedinecnou
osobnost — naslouchejme jim a vytvaiejme nové piilezitosti, které mohou udrzet jejich
motivaci

- Nechme ¢leny zaZit to, o Cem je nase organizace : )

Zdroje:

Steve Chandler — 100 Ways to Motivate Yourself (2004)
Kenneth W. Thomas — Instrinsic Motivation at Work (2009)
Abraham Maslow - Motivace a osobnost (1954)

Odkazy na web:
https://www.mindtools.com/pages/article/motivating-your-team.htm
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