Motywacja w
osigganiu celow



Motywacje mozemy rozumie¢ jako cos, Co pobudza
nas do dzialania 1 pozwala w tym dzialaniu
wytrwaé¢. Ta sita napedowa moze wyptywac z
naszego wnetrza badz wynikac z przyczyn
zewnetrznych. Mozemy zatem mowi¢ 0 motywac]i
wewnetrznej luUb zewnetrzne;j.



https://www.psychowiedza.com/2014/05/motywacja.html

Czym jest motywacja wewnetrzna?



Z motywacja wewnetrzng mamy do czynienia
wtedy, Kkiedy podejmujemy dzialanie bez
zadnych widocznych zewnetrznych nagrod —
robimy cos, bo sprawia nam to przyjemnos¢ czy
tez daje okazje do poznawania czegos NOwego,
poszerzania wiedzy badz rozwijania swojego
potencjatu.



Ten rodzaj motywacji sprzyja kreatywnosci.
Sprawia tez, ze latwiej angazowac sie w dana
aktywnosc¢ niz w przypadku motywacji
zewnetrzne], poniewaz juz sama aktywnosc jest
dla nas nagradzajaca.



Zwiekszanie wewnetrznej motywac]l



Badacze zajmujacy sie¢  opisywana tu  tematyka
zidentyfikowali kilka czynnikow, ktore zwickszaja motywacje
wewnetrzng. Sa 1o:
— sprawia, ze jesli co$ nas zainteresuje, to
motywacja do zglebienia danego zagadnienia wzrasta.
— dajac cztowiekowi mozliwos¢ wyboru
sprzyjamy wzbudzeniu si¢ W nim wewnetrznej motywacil.



— zwyKkle ludzie lubig stysze¢ wyrazy uznania. Gdy
kto§s nas pochwall za cos, z czego jestesmy zadowolenl, to
powoduje to wzrost wewnetrznej motywacji do zajmowania
si¢ dang aktywnoscig.

— wewnetrzna motywacja moze wzrastaé W
sytuacji, kiedy wspolpracujemy z kims$ 1 czerpiemy z tego
satysfakcje. W takich sytuacjach widzac zaangazowanie
drugiej strony cze¢sto mamy ochote zwickszy¢ wiasne.



— okazja do porownania efektow naszych
wysitkow z Innymi réwniez moze by¢ motywatorem,
szczegolnie jesli poréwnujac si¢ zauwazamy, ze Nasze
osiggni¢cia sg podobne (takie same, nieco lepsze lub nieco
gorsze) jak u innych osob (duzy rozdzwigk nie przynosi juz
takiego efektu, wrecz moze by¢ demotywujacy).



— formulowanie 1 realizowanie celdw sprzyja
wewnetrzne] motywacji w sytuacji, gdy dany cel jest
zwiazany Z haszymi a Jego
osiggniccie Jest mozliwe, ale nie stuprocentowo pewne.
Zeby  jednak  utrzymaé  wewnetrzna — motywacje

potrzebujemy nie tylko ale tez mozliwosci Sledzenia
postepow W Jego realizacii.



Po co w ogole wyznaczaé sobie cele?



Posiadanie jest bardzo pomocne
nowWodow:

. Pomagaja ukierunkowacC uwage
. Zwigkszajg zaangazowanie W dziatanie
. Pozwalaja dtuzej wytrwa¢ w dziataniu

. Sktaniaja do tworzenia planow

z kilku



Ze wzgledu na czas realizacji cele mozemy podzielic na bliskie
| odlegte:

Cele Dbliskie s3 zwiazane z najblizsza przysztoscia 1| to przede
wszystkim nimi  Kierujemy si¢ podejmujac jakie§ dzialania.
Zaczynajac nauke do egzaminu, ktory mam za pare tygodni czy
robiac liste spraw do zalatwienia w danym dniu realizuj¢ wlasnie ten
rodzaj celow.

Cele odlegle to rodzaj celow, ktorych realizacja wymaga czasu, ale
tez Ich osigganie wiaze si¢ Z duzo wickszym poczuciem satysfakcii.
Niekiedy nazywane sa tez aspiracjami. Jezeli ktéregos dnia
postanawiam sobie przebiec maraton, cho¢ dotychczas nie biegatem,
to stawiam sobie cel odlegty.



najlepiej dzialaja w polaczeniu.
W takim duecie cele bliskie sprawiaja, ze tatwiej nam
podja¢ dzialanie, zas cele odlegle zwickszajag
motywacje pozwalajac w tym dziataniu wytrwac
nawet wtedy, gdy jest ono nudne badz czasochtonne.



. Zdecydowanie warto miec cele

. Najwiecej osiggamy majac przed soba odlegty cel
| realizujac na drodze do niego cele bliskie

. Optymalny poziom trudnosci to cele trudne, ale
mozliwe do osiggnigcia.



SMART znaczy "'sprytny"”



to sposdb formutowania celow, ktory zwicksza
szans¢ Na Ich realizacje. To jednoczesnie akronim opisujacy
pic¢ cech, jakie powinien speinia¢ dobrze sformutowany cel:

. S—czyli Sprecyzowany
. M —czyli Mierzalny

. A —czyli Atrakcyjny

. R —=czyli Realistyczny

. T —czyli Terminowy



Otoz kazdy z powyzszych punktow jest zarazem
postulatem, jaki powinien speiniac "sprytny" cel.



— ten punkt mowi, ze mamy jasno wiedzieé
czego cel dotyczy 1 co chcemy osiagnac. Cel ma by¢
okreslony w sposob konkretny 1 Jednoznaczny, nie
pozostawiajacy miejsca na dowolnos¢ Interpretacji. Cele
typu "schudngc”, "przebiec maraton™ sa sprecyzowane (cho¢
nie sa celami SMART, ale o tym dalej...). Cele "lepiej radzic
soble w pracy" badz "zaczqc¢ uprawiac jakis sport" nie
spelniajg  tego Kkryterium, poniewaz nie mowig CO
konkretnie zamierzam zrobic.




— dobrze okreslony cel powinien dawaé¢ nam
mozliwos¢ sprawdzania postepow na drodze do jego
realizacji. Rownie wazne jest to, abysmy mieli jasnos¢ co do
tego po czym poznamy, ze cel zostal osiagniety. Cel
"odlozy¢ 10.000 zlotych na wyjazd na Hawaje" spelnia
Kryteria celu mierzalnego, zas cel "wyjecha¢ na Hawaje" juz
nie — w tym plerwszym przypadku moge tatwo okresli¢ ile
juz mam odtozone 1 Ile jeszcze mi brakuje, zas w drugim
przypadku mam mozliwos¢ stwierdzenia czy osiagnatem cel,
ale nie mam mozliwosci sledzenia postepow W jego realizacii.



— to punkt mowiacy 0 zrodtach motywacji do
realizacji celu. Atrakcyjny cel to taki, ktory niesie
wyzwanie, ale takze jego realizacja daje nam wymierne
korzysci. Okreslenie atrakcyjnosci celu to przede wszystkim
odpowiedz na pytanie po co w ogole chce realizowaé taki
cel? Pomocne moze by¢ tu zrobienie tabelki zyskow i1 strat
zwiazanych z realizacja celu badz z jego niezrealizowaniem.



— czyll mozliwy do osiagniecia. Najwazniejsze
jest tu okreslenie, czy mam czas I sily (albo szerzej — zasoby)
na realizacje tego celu. Jesli postanowie przebiec maraton, to
potrzebuje czasu na regularne treningi, najlepiej 3-4 razy w
tygodniu. Jesli chce odlozy¢ 10.000 ztotych na wyjazd na
Hawaje, to potrzebuje zarabiac¢ I planowac¢ swoje wydatki na
tyle dobrze, aby jakas suma zostawata mi na koniec miesigca.
Inaczej na planowaniu si¢ skonczy...



— czyli z okreslong data, do jakiej chcemy
zrealizowac¢ nasz cel. Ustalenie terminu, w ktorym chcemy
zrealizowa¢ postawiony sobie cel zwieksza mobilizacje do
dziatania. Bez tego tatwo wpas¢ w putapke odkladania
realizacji celu na poznie;.
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