Motivacia, bez srandy, to je
praca
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Pokial to nie je tridsat rokov od vasho posledného pohovoru, mozno, Ze si spomeniete, na otazku,
ktora na nom s najvacsou pravdepodobnostou zaznela a vas pomerne zaskocila. ,,Pani Novakova,
povedzte mi, Co vas motivuje.” ,,No, eee, teda ehm ehm, motivuje ma samozrejme ééé ...."

Viete, neviete? A ked neviete, ako chcete napriklad natrvalo schudnut a postavu si udrzat. Ked'
netusite, ako si udrzat motivaciu, ktora je v skutoCnosti tou najddlezitejSou polozkou na zozname
diétnych rezimouv.

Co je to vlastne ta motivacia?

Priatelka wikipédia nam hovori, Ze je to subor faktorov, ktory usmeriiuje nase spravanie a konanie
na dosiahnutie urcitého ciela. Je teda takym vnutornym motorom, ktory vas zenie na dosiahnutie
svojich cielov. V konkrétnom slova zmysle vlastne motivacia ako taka neexistuje - nemézeme ju
zmerat, konkrétne definovat, mézeme ju iba vypozorovat a teoretizovat o jej pésobeni na nas
Zivot.

PretoZe nie sme jeden ako druhy, tak univerzalny recept na zvySenie motivacie jednoducho
neexistuje. Co motivuje jedného, moéze druhému vadit. Jej relativita sa prejavuje tiez v ¢ase - ¢o vas
motivovalo pred rokom, moze byt teraz uz Uplne zabudnuté.

Motivacia je ale obrovska sila, je vlastne srdcom nasho organizmu, bez nej sa staneme
len vyhoretou troskou. Aj preto je velmi uzitocné, az nutné, sa nou zaoberat a byt si
celkom vedomy toho, ¢o na mna poésobi ako motivator a ¢o naopak ako demotivator.

Okolo nas je vela ludi, ktori stale veria tomu, Ze najvacSou motivaciou su peniaze. Peniaze, za
ktoré si mozno kupit prakticky ¢okolvek a ¢im viac maju penazi, tym viac st motivovani a tym
lepSie pracuju. Peniaze su ale iba drobnou ¢astou motivacného systému.

Motivaciu mézeme totiz rozdelit na mnoho druhov a poddruhov - okrem iného na
vonkajsie a vnutorné.



Ta vonkajSia je prave v oblasti penazi, kamaratov, fanusikov, dut, zazitkov, kariéry, medaili....Ked
sa ale pozriete na Maslowovu pyramidu potrieb, zistite, ze vonkajSia motivacia nam obsadi iba
nizsie priecky pyramidy.

Pre tych vysSich musime vstlpit do vnutornej Casti motivacie. Motivacia ako tUzba, vasen, laska k
danej aktivite/cielu. Tam sa potom uz mézZeme realizovat ako komplexna ludska bytost. Je to
vlastne prosty prechod od musim ku chcem.
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Mnoho z nas ma pohlad na motivaciu pokriveny vychovou v detstve. Systém odmena a trest, ktory
je stale vo vychove bezny, ndm totiz nepomdaha rozvinat ond vnutornd ¢ast motivacie. Pokial
dietatu date za dobry vykon, znamku ¢i ¢innost odmenu, naudi sa onu Cinnost robit nie pre svoj
dobry pocit, ale prave pre tl odmenu - teda vonkajsiu motivaciu. Uz v Gtlom veku sa tak
zameriavame na vykon, nie na hru, radost z dobre vykonanej prace a zmysel nasich ¢innosti.

Co vas teda motivuje v osobnom zivote?
Ak by ste si chceli tito otdzku polozZit inak, znela by: ,,Co je tvojou Zivotnou vésiou?”

Na Co sa kazdy den teSite, uz ked vstanete z postele? Kam vam zablidi mysel, ked mate prilezitost
sa na chvilu zasnivat? Ste zapéleny horolezec? Ste $portovy nadsenec? Co radi robite vo volnom
Case? Citite sa najlepsie v kuchyni, ked mieSate polevu na cupcaky? Nachadzate poteSenie a
uspokojenie, ked nieco vyrabate rukami?

Ked skisime kopat este trochu hibsie. Co sa vdm na vybranych aktivitach tak paci? Co je za tym
pocitom uspokojenia? Je to pocit naplnenia, ked dokoncite pracu na projekte, ktory milujete? Je to
pocit obdivu, ktorym vas zahrnl ostatni, ked' uvidia, o vSetko ste dokazali? Alebo sa citite dobre,
pretoze svojou obl'Ubenou ¢innostou obohacujete Zivoty ostatnych, udite ich a ukazujete im cestu
vlastnym prikladom? Alebo véas jednoducho bavi sa ucit nieco nové?

Nech je to cokol'vek, zapiste si to.

Ked' uz vieme, o nas motivuje v osobnom Zivote, podme sa pozriet napriklad prave na chudnutie.
Co vas motivuje k tomu, aby ste dosiahli svoju optimalnu vahu a citili sa skvele vo svojom tele?

Mnoho z nas teraz odpovie, ze ho najviac motivuje pohlad do zrkadla, alebo napriklad spokojny
pohlad manzela/manzelky. A ano, suhlas, toto je naozaj silna motivacia.



Ale ako sme si uz vysvetlili, je to iba kratkodobd a vonkajsia motivacia. Skisme sa troSku
prehrabat vasim podvedomim a zatahajme za nitky vnutornej motivacie.

Je mozné, ze vas v pripade chudnutia motivuje to isté, ¢o v osobnom Zivote? Mate radost zo
splnenej Ulohy, z toho Ze ste nieco zvladli pred terminom, alebo Ze ste si nasli novy recept, ktory
ste Uspesne uvarili?

Spiste si zoznam veci, ktoré vas motivujud, ktoré vo vas prebldzaju radost a chut sa znova vrhnut
do dalSej, seba tazsej ulohy.

Na zaver si skisme taky maly testik, ktory ndm napriklad poméZze sa eSte hibSie ponorit do vod

nasej motivacie. Pokusime sa blizSie definovat, ¢i vaSa motivacia je skoér vnutorna alebo vonkajsia

Vezmite si ceruzku a papier, méozeme zacat.

Budeme odpovedat na otdzky dno alebo nie. Nad kazdou otdzkou sa prosim zamyslite, ¢o vas
naozaj najviac motivovalo ku konkrétnej ¢innosti. Co bolo tym hlavnym spustacim mechanizmom?

A pouzivate to stdle, je to stale stcastou vasich rozhodovacich vzorcov?

» Verim len sam sebe. Vo svojej skisenosti a zru¢nosti.

e Som schopny odhadnut, ¢o zvlddnem a €o uZ je nad moje moznosti.

« Rad idem do situacie, v ktorej mozem ukdzat svoje silné stranky.

» Mojou najvacsou odmenou je pocit zadostucinenia a Uspechu v tom, ¢o robim.

» Pochvala a uznanie su pre mna dolezitejSie ako Cokol'vek hmotné.

» Myslim si o sebe, Ze som sebavedomy/a a nebojim sa tvrdo pracovat.

 Tvrdo na sebe pracujem, aby som dokazal/a vyuzit plne svoj potencial.

« Pocit radosti vo mne vyvolava uz samotny proces veduci k cielu, nielen vysledky a hodnotenia.



« Preto, aby som bol/a spokojna, potrebujem mat pocit, ze moja praca ma zmysel.

e Ked zac¢inam novu Ulohu, zameriavam sa skor na to, ¢i sa nie¢o nové nauc¢im ako na to, ako
budem ohodnoteny/a.

Prevaha ANO: Va3a motivacia je skor vnitorna. Chcete mat z prace radost, pocit uspokojenia a

tuzite byt Uspesni. Hmotné statky, vzhlad alebo prestiz pre vas nie su az také doélezité.

Prevaha NIE: Vasa motivacia je predovSetkym vonkajsia. Aby ste zostali motivovani a dosahovali
vyssSie vykony je potrebné aby ste si nastavili stabilny systém odmien a ziskali dostatocné

ocenenia zvonku.

Nech uz je vasa motivacia akakolvek, najdolezitejSie je, Ze sami seba spytujete, snazite sa
spoznat, o vam mo6ze pomdct a jedine to vas dovedie k vytizenému pocitu spokojnosti a pokoja v

dusi.



