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Motywacja

Pamietaj - prace dostajq nie Ci, ktorzy najwiecej wiedzq o tej pracy, lecz Ci,

ktorzy najwiecej wiedzq o tym, jak dostaje sie prace.

Jak zwigkszy¢ motywacje wlasng?

Motywacja to stan gotowosci cziowieka do podjecia
okreslonego dziatania. PrzejSciowy brak motywacji moze
dotyczy¢ kazdego, jednak dtuzej utrzymujaca sie nieche¢ do
dziatania moze  catkowicie  uniemozliwi¢  realizacje
zamierzonych celéw. Szukajac pracy, uczac sie, nabywajac
nowe doswiadczenia, warto by¢ dobrze zmotywowanym,
przede wszystkim dlatego, ze motywacja:

- koncentruje naszg uwage na najbardziej istotnych dla nas
informacjach

- integruje nasze dziatania

- podnosi odporno$¢ na pierwsze niepowodzenia

Bycie zmotywowanym wydaje sie by¢é panaceum na wszystkie
bolaczki poszukujacych prace. tatwo powiedzieé, gorzej
wykona¢ — Jak zwiekszy¢ wtasng motywacje ?? Nie mamy
gotowych odpowiedzi, jedynie kilka wskazdéwek, ktére moga
pomoc wam zabracé sie do dziatania:

v’ Zaplanuj sobie nagrody za wykonanie zadania. Samo
wyobrazenie nagrody motywuje do pracy, poniewaz kieruje
nasze mysli na oczekiwane przyjemnosci wynikajace z
podejmowanego dziatania. Pozytywne mysli i uczucia
zwigzane z nagrodg przenosimy na mysli i uczucia
towarzyszace nam w trakcie dziatania.

v' Powiedz innych co planujesz zrobié. Zaangazowanie
innych we wiasne plany to dobry pomyst. Jezeli nie
podejmiesz dziatania, badz nie wykonasz zadania
wywotasz u siebie nieprzyjemny dysonans wynikajacy z
niezgodnosci tego co zapowiedziate$§, Ze zrobisz
(dziatanie) z tym co robisz ( a raczej nie robisz:) ). W tej
sytuacji jezeli nie podejmiemy dziatania ucierpi nasza
samoocena oraz nie pozbedziemy sie przykrego
dysonansu, gdyz mamy Swiadkow naszego
niepowodzenia.

v’ Zweryfikuj swoje cele. Jezeli wiesz co jest dla Ciebie
najbardziej istotne i wiesz, ze dziatanie jest w zasiegu
Twoich mozliwosci to jestes ,w domu”. Jezeli dane zadanie
jest dla nas bardzo istotne to wzbudza w nas wewnetrzng
motywacje, czyli co$ co nazywamy tendencja do
podejmowania i kontynuowania dziatania ze wzgledu na
samg tres¢ tej aktywnosci. Powiedziawszy bardziej
obrazowo, jesli sama jazda samochodem jest dla Ciebie
atrakcyjna to samo dotarcie do celu podrézy bedzie jedynie
formalnoscia.

v" Wizualizacja celu - twércze wykorzystanie wyobrazni.
Znasz metode kija i marchewki? Jezeli motywuje cie
marchewka (nagroda) uzyj swojej wyobrazni. Przeksztaté¢
abstrakcyjny cel w cel juz zrealizowany. Samo
wyobrazenie sukcesu (nagrody) czesto tworzy rzeczywiste
pobudzenie fizjologiczne, czyli motor do podjecia dziatania.
Nie pomaga? Najprawdopodobniej jeste$ ,kijosterowny”
Pomysl o negatywnych konsekwencjach niezrealizowania
celu i stracie z tego faktu wynikajacej. Poniewaz nie lubimy
traci¢, samo wyobrazenie niepodjecia dziatania naraza nas
na pewng strate i zacheca nas do podjecia tego dziatania.
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Pamietasz jak bedac przerazony wizjg nie zdania
egzaminu potrafite§ przyswaja¢ wiedze z ogromng
predkoscig. Zadziatat strach i wyobrazenie kary, ktére
zmotywowato cie dziatania. Bez wzgledu na to czy jeste$
kijo czy marchewkosterowny twoimi motywatorami sg
strach przed karg oraz nagroda.

v' Metoda dobrego startu. W realizacji zadan
najwazniejsze jest pierwsze 5 minut. Samo rozpoczecie
dziatania mobilizuje nas do jego kontynuowania. Trudno
jest nam rezygnowac z dziatan, w stosunku do ktérych
ponieslismy pewien koszt psychologiczny. Ciagte
odktadanie na podzniej zadan (o kolejne 5 minut itd)
skazuje nas na pewne niepowodzenie.

v To proste! Czesto miates tak, ze rozpoczynate$
dziatanie tylko po to, by po chwili sie zniecheci¢ i
zaniecha¢ realizacje celu? Zacznij od Czynnosci
prostych, ktérych prawdopodobiehnstwo realizacji jest
najwieksze. ,Sukces osiggniety na poczatku zacheci nas
do dalszej pracy. Porazka na starcie to najczestsza
przyczyna braku motywacji.

v Po nitce do kiebka - duze zadanie to ktebek kolorowych
nici, ktérego juz sama perspektywa rozwiktania nas
przeraza . Wyodrebnij poszczegdlne nitki czyli te mniejsze
zadania, ktére sa proste, mechaniczne i zajmujg nie
wiecej niz 5-10 minut. Realizacjg tych wfasnie zadan
zajmuj sie w kazdych wolnych chwilach dnia. Nim sie
obejrzysz, kitebek rozstanie rozwiktany a duze zadanie
rozbite na kilkanascie mniejszych ktérych realizacja nie
byta wielkg trudnoscia.

v' Grunt to wiedza. Najtatwiej realizuje sie zadania, ktore
wiemy jak zrealizowa¢ — to banat, z ktérego nie wszyscy
zdajg sobie sprawe. tatwiej zabieramy sie do
wykonywania czynno$ci, o ktoérej duzo wiemy. Laikom
dziatania jawig sie jako niewykonalne i skutecznie
zniechecajg do aktywnosci, natomiast dobra znajomos$é
przedmiotu umozliwia lepszg organizacje dziatania,
pozwala na wydzielenie z duzego zadania mniejszych
(patrz: punkt Po nitce do kiebka), ktére mozna szybko
wykonag, dzieki czemu efektywniej wykorzystujemy czas i
nasze umiejetnosci. Wszystko to zwieksza
prawdopodobienstwo pozytywnego zakonczenia

v Perspektywa. Praca fizyczna jest pracg ktéra czesto daje
ludziom satysfakcje, przede wszystkim dlatego, ze jej
realizacja daje wymierne i natychmiastowe rezultaty.
Realizujgc swoje cele, zwracaj czesto uwage na to co
udato ci sie dotychczas osiggnaé. Patrzac na sukcesy,
ochota do dziatania przyjdzie sama.
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Motywowanie do pracy polega na wytworzeniu pewnego
uktadu sit, ktére sklonig pracownika do zachowania sie w
wymagany przez pracodawce sposob. Jest to wiec proces
Swiadomego i celowego oddziatywania na pracownikow
poprzez dostarczanie srodkéw i mozliwosci spetnienia ich
oczekiwan w taki sposob, aby obie strony (pracodawca i
pracownik) odniosty korzysci. Mozna wskazac¢ szereg teorii
motywaciji, z ktérych najwazniejsze to:

e Teoria modyfikacji zachowan. Motywacja bedzie polegata na
uczeniu siebie i innych zachowan wtasciwych i wygaszania
dziatan niepozadanych. (Skinner 1971)

Teoria redukcji sity napedu. Sita napedu pcha czlowieka do
realizacji zadania, za$ nawyk motywuje do okreslonego
sposobu realizacji. Efektu dziatania, motywuje cztowieka do
okreslonego zachowania. (Hull 1951)

Teoria spofecznego uczenia sie. Ludzie samoregulujg swoje
zachowania i dziatajg na podstawie obserwowanych wzoréw
w otoczeniu. (Bandura 1977)

Teoria motywacji wewnetrznej. Stosowanie motywatorow
zewnetrznych moze powodowaé ostabianie wewnetrznych.
Dlatego ludzi o silnej motywacji wewnetrznej nie nalezy
nadmiernie motywowacC zewnetrznie, poniewaz moze to
spowodowac¢ efekt odwrotny. Z kolei ludziom o stabej
motywacji wewnetrznej, nalezy wskazywa¢ na motywatory
wewnetrzne, ktére ja wzmocnia. (Deci 1975)

Teoria oczekiwan. Ludzie osiggaja dobre efekty w pracy,
jezeli rozumiejg i akceptujg swoje zadania, posiadajg
umiejetnosci oraz zasoby do ich realizacji, oczekiwana
nagroda jest atrakcyjna (jest czyms$ na czym im zalezy) oraz
wielkos¢ tej nagrody jest odpowiednia do naktadu pracy.
(Vroom 1964). Sposrod alternatyw wybierajg to rozwigzanie
ktérego prawdopodobienstwa osiggniecia efektow
oczekiwanych bedzie najwigksze. (Sredni zarobek)

Teorie potrzeb. Maslow opracowat hierarchie potrzeb
cztowieka wskazujac, ze zaspokojenie wyzszych jej szczebli
jest mozliwe dopiero po zaspokojeniu nizszych. Szczeble te
to potrzeby: fizjologiczne, bezpieczenstwa, przynaleznosci,
szacunku i samorealizacji. (Maslow 1954) Motywacja to
dazenie do zaspokajania potrzeb poszczegdlnych szczebli.
W innej teorii Herzberga motywowanie odbywa sie za
pomocg czynnikdw motywacyjnych (uznanie, awans, rozwoj,
odpowiedzialno$¢), jednak ich skuteczno$¢ zalezy od
spetnienia czynnikéw higieny. Czynniki higieny (warunki
pracy, stosunki miedzyludzkie, wynagrodzenie (!!),
bezpieczenstwo, styl kierowania ) sa postrzegane przez
pracownikdw jako naturalne warunki pracy, stad ich
ewentualny wplyw na motywacje do pracy jest wbrew
obiegowej opinii krétkotrwaty. (Herzberg 1966)

Jak zwigekszyé motywacje czyjas?

I. Zacznij od siebie - Jesli brakuje Ci motywacji raczej nie
zdopingujesz do wysitku innych. Sprzecznosé tego co méwi z
tym co robi natychmiast demaskuje zdemotywowanego szefa.
Cata jego postawa i wszystkie wypowiedzi sg czytelnymi
sygnatami dla podwtadnych. Trudno od innych wymagaé
kryteriéw, ktérych sami nie spetniamy.

ll. Podaj cel - Podejmujemy dziatania celowe, w ktérych
widzimy sens. Naktadajagc innym zadania do wykonania,
poinformuj, jaki jest cel tych zadan. Osoby, ktére chcesz
zmotywowa¢ majg mniej informaciji, nie znajg dtugofalowych
planéw i strategii firmy, majg wezszy obraz dziatan. Istnieje

wiec ryzyko, ze w niektérych swoich obowigzkach nie beda widzie¢
gtebszego sensu.

Wyznaczanie celéw zgodnie z regulg SMART jest powszechnie
znang zasadg. Obrany cel musi by¢:

- jasno okre$lony i mierzalny.
- ambitny, ale jednoczesnie realistyczny.
- termin jego osiagniecia musi by¢ znany.

Mierzalnos¢ i terminowos¢ zadania zmusza do podjecia
konkretnych dziatan. Cel nieosiggalny frustruje i silnie demotywuje
pracownika. Zbyt tatwy do osiagniecia cel z kolei nie rodzi
motywaciji i nie prowokuje do dziatania. .

lll. Wspolne okreslenie celu motywuje - udziat pracownikéw w
okreslaniu celéw przynosi wiele korzysci. Za wspdlnie ustalony cel
pracownik bierze wspotodpowiedzialnosé, a skoro czuje sie
wspotautorem, utozsamia sie z celem i jest bardziej zaangazowany
W jego realizacje.

IV. Poznaj potrzeby - zadaj sobie odrobine trudu i spytaj swoich
podopiecznych, co jest dla nich najwazniejsze. Wszyscy wiemy, ze
nie kazdego motywuje to samo. Czynniki motywacyjne o ktérych
pisalismy w poprzednich akapitach, zmieniajg sie w czasie i nie
dotyczag wszystkich w tym samym zakresie.

V. Wspomagaj - pracownik: raz zmotywowany, pozniej
zapomniany, szybko wypala sie. Musimy stale wspomaga¢ zapat
osoby motywowanej. Powinniémy umiejetnie dozowaé wsparcie,
zeby osoba nie poczuta sie nadmiernie kontrolowana a
jednoczednie miata wrazenie, ze jej zaangazowanie jest
doeceniane

VI. Dostrzegaj sukcesy - Dostrzeganie osiggnie¢ pracownikéw to
jeden z najskuteczniejszych i najtanszych sposobow motywowania.
Menedzer, ktory nie zauwaza sukceséw swoich podopiecznych,
niszczy ich motywacje. Nie powinno sie szczedzi¢ wyrazéw
uznania, prawie kazdy z nas ich potrzebuje. Pochwata moze
przybiera rézne formy, moze to by¢ na przyktad specjalny tytut,
dyplom, wyréznienie na forum. Trzeba pamietaé, ze nie kazda
forma uznania pasuje do kazdego pracownika.

VIl. Dobre wspélzawodnictwo motywuje — Poréwnywanie
osiggnie¢ poszczegdlnych osdéb roéwniez ma wptyw na ich
motywacje. Duch wspéizawodnictwa dziata silnie motywujaco.
Trzeba jednak pamietaé, ze niezdrowa rywalizacja dziata doktadnie
odwrotnie - zamiast pobudza¢ do zwiekszenia wysitkéw, zniecheca
do osoby motywujace;j.
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