Motivace, bez legrace, to je
prace
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Pokud to neni tficet let od vaseho posledniho pohovoru, moznd , Ze si vzpomenete, na otazku, kterd na ném
s nejvétsi pravdépodobnosti zaznéla a vas pomérné zaskocila. ,,Pani Novakova, reknéte mi, co vas
motivuje.” ,,No, eee, teda ehm ehm, motivuje mé samozrejmé ééé ...."

Vite, nevite? A kdyz nevite, jak chcete tfeba trvale zhubnout a postavu si udrzet. Kdyz netusite, jak si

udrzet motivaci, kterd je ve skutecnosti tou nejddlezitéjsi polozkou na seznamu dietnich rezimd.

Co je to vlastné ta motivace?

Pritelkyné wikipedie nam rikd, Ze je to soubor faktor(, ktery usmérnuje nase chovani a jednani pro dosazeni
uréitého cile. Je tedy takovym vnitfnim motorem, ktery vas Zene k dosazeni svych cill. V konkrétnim slova
smyslu vlastné motivace jako takova neexistuje - nemdzeme ji zmérit, konkrétné definovat, mizeme ji
pouze vypozorovat a teoretizovat o jejim plsobeni na nas Zivot.

Protoze nejsme jeden jako druhy, tak univerzalni recept na zvysSeni motivace prosté neexistuje. Co motivuje
jednoho, miiZze drunému naopak vadit. Jeji relativita se projevuje také v ¢ase - co vas motivovalo pred
rokem, mize byt nyni jiz zcela zapomenuto.

Motivace je ale obrovska sila, je viastné srdcem naseho organismu, bez ni se staneme jen
vyhorelou troskou. I proto je velmi uzitecné, az nutné, se ji zabyvat a byt si zcela védom toho,
co na mne plisobi jako motivator a co naopak jako demotivator.

Kolem nas je spousta lidi, ktefi stale véri tomu, ze nejvétsi motivaci jsou penize. Penize, za které si Ize
koupit prakticky cokoliv a ¢im vice maji penéz, tim vice jsou motivovani a tim Iépe pracuji. Penize jsou ale

pouze drobnou casti motivacniho systému.

Motivaci miZeme totiz rozdélit na mnoho druhi a poddruht - mimo jiné na vnéjsi a vnitrni.

sV

na Maslowovu pyramidu potreb, zjistite, ze vnejsi motivace nam obsadi pouze nizsi pficky pyramidy.

Pro ty vyssi musime vstoupit do vnitfni ¢asti motivace. Motivace jako touha, vasen, laska k dané



aktivité/cili. Tam se potom uz mizeme realizovat jako komplexni lidska bytost. Je to vlastné prosty prechod
od musim ke chci.

MASLOWOVA PYRAMIDA
POTREB

Mnoho z nas ma pohled na motivaci pokfiveny vychovou v détstvi. Systém odmeéna a trest, ktery je stale ve
vychoveé bézny, nam totiz nepomaha rozvinout onu vnitini ¢ast motivace. Pokud ditéti date za dobry vykon,
znamku ¢i ¢innost odménu, nauci se onu ¢innost délat nikoliv pro sv{j dobry pocit, ale pravé pro tu odménu
- tedy vnéjsi motivaci. Jiz v Utlém véku se tak zamérujeme na vykon, nikoliv na hru, radost z dobre
vykonané prace a smysl nasSich ¢innosti.

Co vas tedy motivuje v osobnim zivoté?

Pokud byste si chtéli tuto otazku polozit jinak, znéla by: ,,Co je tvou Zivotni vasni?“

Na co se kazdy den tésite, uz kdyz vstanete z postele? Kam vam zabloudi mysl|, kdyz mate pfilezitost se na
chvili zasnit? Jste zapaleny horolezec? Jste sportovni nadSenec? Co radi délate ve volném case? Citite se
nejlépe v kuchyni, kdyz michate polevu na cupcaky? Nachazite potésSeni a uspokojeni, kdyz néco vyrabite
rukama?

KdyZ zkusime kopat jesté trochu hloubgji. Co se vam na vybranych aktivitach tak libi? Co je za tim pocitem
uspokojeni? Je to pocit napInéni, kdyz dokoncite praci na projektu, ktery milujete? Je to pocit obdivu, kterym
vas zahrnou ostatni, kdyz uvidi, co vSechno jste dokazali? Nebo se citite dobre, protoZze svou oblibenou
¢innosti obohacujete Zivoty ostatnich, ucite je a ukazujete jim cestu vlastnim prikladem? Nebo vas prosté
bavi se ucit néco nového?

At je to cokoliv, zapiste si to.

Kdyz uz vime, co nas motivuje v osobnim zivoté, pojdme se podivat tfeba prave na hubnuti. Co vas
motivuje k tomu, abyste dosahli svoji optimalni vahy a citili se skvéle ve svém téle?

Mnoho z nas ted odpovi, ze jej nejvice motivuje pohled do zrcadla, nebo treba spokojeny pohled
manzela/manzelky. A ano, souhlas, toto je opravdu silna motivace.

Ale jak jsme si uz vysvétlili, je to pouze kratkodoba a vnéjsi motivace. Zkusme se troSku prohrabnout vasim
podvédomim a zatahejme za nitky vnitfni motivace.

Je mozné, ze vas v pfipadé hubnuti motivuje to samé, co v osobnim Zivoté? Mate radost ze spInéného
Ukolu, z toho ze jste néco zvladli pred terminem, nebo, Ze jste si nasli novy recept, ktery jste Uspésnée
uvarili?



Sepiste si seznam véci, které vas motivuji, které vas probouzi radost a chut se znovu vrhnout do dalsiho,
sebetézsiho ukolu.

Na zaveér si zkusme takovy maly testik, ktery nam treba pomize se jesté hloubé&ji ponorit do vod nasi
motivace. Pokusime se blize definovat, jestli vase motivace je spiSe vnitrni i vnéjsi.

Vezméte si tuzku a papir, mizeme zacit.

Budeme odpovidat na otazky ano Ci ne. Nad kazdou otazkou se prosim zamyslete, co vas opravdu nejvice
motivovalo ke konkrétni ¢innosti. Co bylo tim hlavnim spoustécim mechanismem? A pouzivate to stéle, je to
stale soucasti vasich rozhodovacich vzorc?

e Vérim jen sam sobé. Ve své zkuSenosti a dovednosti.
e Jsem schopen odhadnout, co zvladnu a co uz je nad moje moznosti.
* R&d jdu do situace, ve které mohu ukazat své silné stranky.
» Moji nejvétsi odménou je pocit zadostiucinéni a Uspéchu v tom, co délam.
e Pochvala a uznani jsou pro mne ddlezitéjsi nez cokoliv hmotného.
» Myslim si 0 sobg, Ze jsem sebevédomy/a a nebojim se tvrdé pracovat.
 Tvrdé na sobé pracuji, abych dokazal/a vyuzit pIné svij potencial.
e Pocit radosti ve mne vyvolava uz samotny proces vedouci k cili, nejen vysledky a hodnoceni.
* Proto, abych byl/a spokojend, potrebuji mit pocit, ze ma prace ma smysl.
» Kdyz zacinam novy Ukol, zamérfuji se spiSe na to, jestli se néco nového nau¢im nez na to, jak budu
ohodnocen/a.

Prevaha ANO: Vase motivace je spiSe vnitini. Chcete mit z prace radost, pocit uspokojeni a touzite byt
Uspésni. Hmotné statky, vzhled nebo prestiz pro vas nejsou az tak dllezité.

Prevaha NE: Vase motivace je predevsim vnéjsi. Abyste zlstali motivovani a dosahovali vyssich vykon( je
tfeba abyste si nastavili stabilni systém odmén a ziskali dostatecnd ocenéni zvenci.

At uzZ je vase motivace jakakoliv, nejdllezitéjsi je, Ze sami sebe zpytujete, snazite se poznat, co vdam mize
pomoci a jediné to vas dovede k vytouzenému pocitu spokojenosti a klidu v dusi.



