Motywacja — od sity
zewnetrzne) do
wewnetrzney.



Definicja
Motywacja [def. psychologiczna] — proces regulacji
psychicznych, nadajacy energie¢ zachowaniu

cztowieka 1 ukierunkowujacy Je; moze mie
charakter swiadomy lub nieswiadomy.

Motywacja to proces regulacyjny, ktory steruje
zachowaniem w ten sposob, by doprowadzito do
okreslonego celu.

Do celu prowadzi zmiana warunkoéw zewnetrznych
lub zmiana wewnetrzna.



Proces motywacyjny
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Jak to dziatla w praktyce...

Motywacje bardzo *latwo oceni¢ obserwujgc, ktore aktywno$ci sprawiaja nam
przyjemnosc, a jakie przychodza nam z trudem.

Emocje stanowig drogowskaz — w przypadku zadan przyjemnych emocje beda
pozytywne, zadania interpretowane jako nieprzyjemne moga generowa¢ emocje
negatywne i poczucie rozdraznienia, zniechecenia.

Mozemy nauczy¢ si¢ kontrolowac nasze emocje i samodzielnie decydowa¢é
0 nastawieniu i zaangazowaniu. Ta zmiana pociagnie za sobg skutecznos¢
w osiaganiu planowanych rezultatow.




Motywacja wewnetrzna 1 zewnetrzna

Motywacja zewnetrzna — zrodto energii do dziatania pochodzi z
czynnikdw zewnetrznych, np. nagroda, ocena, kara. Podejmujemy
aktywnos¢ z obawy przed konsekwencjami lub liczagc na nagrode za
wykonane zadanie.

Motywacja wewnetrzna — zrodto energii do dziatania znajduje si¢ w
nas. Nie oczekujemy nagrod, kierujemy si¢ potrzebg rozwoju,
poszerzania zainteresowan.

Podejmujac dziatania kierujemy si¢ motywacja zewnetrzng lub
wewngetrzng. Czesto podejmujemy aktywnosc dzieki zewnetrznej
motywacji, ale ulega ona przeksztatceniu w motywacje wewnetrzng
po doswiadczeniu pozytywnych efektow naszych dziatan.
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Piramida potrzeb A. Maslowa
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Potrzeby fizjologiczne

Zdjecie z:
http://szyszulce.blogspot.com/2012
/09/piramida-maslowa.html

Po zaspokojeniu potrzeb nizszego rzedu — fizjologicznych (sen, jedzenie),
bezpieczenstwa (poczucie stabilnosci, opieki), przynaleznosci (w rodzinie, w grupie
rowiesniczej), Uznania (docenienie ze strony innych, poczucie wlasnej wartosci)

mozliwe jest zaspokojenie potrzeby rozwoju czyli
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Na wyksztalcenie motywacji wewnetrznej | mozliwosci dalszego rozwoju ma
wplyw zaspokojenie potrzeb, ktére zdarza nam si¢ ignorowaé, przed
ktorymi uciekamy lub nie chcemy sie zastanawiac - np. potrzeba uznania —

czy czuje¢ si¢ doceniany przez moje otoczenie? Czy odczuwam dume z
siebie samego?

To pytania do zastanowienia — warto si¢ nad nimi pochyli¢!

Oprocz tego motywacje wewnetrzng zwigkszaja.
.  Wzbudzanie ciekawoS$ci zadaniem,

[I. Stawianie sobie wyzwan,

[11. Wilasna inicjatywa i decyzyjnos¢.



Jak popracowac nad swoja motywacja w
domu?

1) Cwiczenie ,,Gospodarowanie czasem”.

Stworz w domu tabele z tygodniowym rozktadem swoich zaje¢. W tabeli mozesz
takze uwzgledni¢ weekend. Rozpisz ile czasu zajmuja Ci wszystkie czynnosci,
ktore wykonujesz.

Nastepnie zastanow si¢: jakie czynnosci zajmujq najwu;cej czasu? W jaklm stopniu
to Ty decydujesz o rozktadzie dnia? Czy jeste$ zadowolony ze swojej rozpiski?
Czy pewne zmiany moga sprawi¢, ze poza czasem na nauke znajdziesz tez
miejsce na hobby i czas dla siebie?

2) Cwiczenie —,,Planowanie"".

Po wykonaniu ¢wiczenia pierwszego warto zastanowi¢ si¢ na jakie czynnosci
chcial/a byS poswigciC wigcej czasu. Moze jestes W stanie rozporzadzi¢ energig
| czasem w ten sposob, by starczylto ich na rézne aktywnosci?

To Ty mozesz decydowac o tym, jak bgdzw wyglada¢ Twoj dzien,
tydzien, rok — zycie ©



Budowanie wewnetrzne) motywacji do naukai:

— nie musisz od razu
wiedzie¢ wszystkiego. Dziel materiat na mniejsze partie do
nauki I systematycznie powtarzaj. Po utrwaleniu dokladaj
kolejne tematy. Doceniaj wiasny trud.

— uwazaj nha
komunikaty ,,nie uda mi si¢”, ,,jestem nieudacznikiem”, ,,nie
potrafi¢”. Sa krzywdzace I nieprawdziwe. Sprobuj zamienié
je na komunikaty pozytywne: ,,Musze¢ poswieci¢ na to wiecej
czasu I nie ma w tym nic zilego”, ,,Moge 1| chce”, ,Jesli
materiat bedzie za trudny, poprosze kogos 0 pomoc™.

— zastanow si¢ na co masz realny wptyw I w tych
obszarach szukaj rozwiazan.



nie udato Ci si¢ zrealizowac
wszystkich zaplanowanych czynnosci? To si¢ zdarza! Wazne, ze
podjates/as trud. Wr6¢ do zadan w nastepnym dniu lub po
odpoczynku.

— lubisz rysowac¢? By¢ moze metoda ,,mapy mysli” jest
dla Ciebie! A moze najchetniej uczysz si¢ przez sluchanle‘7 Spréobuj
wyszuka¢ darmowych audiobookéw np. 0 wydarzeniach
historycznych.

stres dla czesci osob bywa motywatorem, ale moze
tez dekoncentrowac I uniemozliwia¢ prace. Obserwuj SWOje ciato,
mysli 1 zachowanie. Zrob cos, co sprawia Ci przyjemnos¢ 1 dbaj o
,,przyziemne” potrzeby — sen, odpoczynek zdrowa dieta.



Pamieta;!

Wysitek podjety dzis zaprocentuje — nauka
systematycznosci, wyrabiania w sobie
nawykow 1 checi do podeyjmowania trudow
utatwig C1 wejscie w dorostosc

©.
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https://encyklopedia.pwn.pl/haslo/motywacja; 3943894 .htmi
http://www.psychologia.edu.pl/slownik/id.motywacja/i.html

https://ncez.pl/zdrowe-odchudzanie/ruch-i-motywacja/jak-pracowac-nad-
motywacja-podczas-odchudzania-

http://szyszulce.blogspot.com/2012/09/piramida-maslowa.html
http://www.ppp2gdynia.szablon.pl/index.php?p=1 60
https://realtyleadership.com/cultivating-your-motivation/
https://www.psychowiedza.com/2014/05/motywacja-wewnetrzna.html

https://www.wychowawcazklasa.pl/umiejetnosci-
psychospoleczne/motywacja-i-motywowanie-warsztaty-dla-nauczycieli-
535.html
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