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PODEKOVANI

Dékuji svému manzelu Jirkovi za trpélivost, kterou uz nékolik
desetileti naseho spolecného Zivota osvédcuje zejména tehdy,
kdyz mé to popadne a s nepfitomnym vyrazem busim hlasité
do klavesnice.

Také dékuji své milé rodiné, ktera je pro mé vzdy prvopla-
novym tréninkovym materiadlem a prubifskym kamenem mych
pokustl, napadi a myslenek.



PREDMLUVA

Co mé v zivoté opravdu bere? Tuhle otazku si obcas polozi asi
kazdy z nas. VétSinou rychle vysypeme: laska, penize, hezké véci,
zazitky, délat néco neobvyklého, krasna dovolend, psi kamarad. ..
A to je vSecko?
Kdyz si dame trochu nacas a pijdeme hloubéji, zacnou se dit
veéci:

»Najednou si uvédomim, Ze uplné nejvic mam rdda, kdyz
jsme vSichni spolu. Vsichni moji mili.“

»Ja rad néco vyrabim. Rukama. Sam. Abych zaZzil ten
tzasny pocit, Ze to dokdzu. Ze nemusim hracky pro syna ku-
povat, protoze je umim vyrobit.“

»My byli nejstastnéjsi, kdyz jsme rekonstruovali Sumav-
skou chalupu. Viechna ta diina nds vlastné moc a moc bavi-
la. Hadali jsme se u toho, ale pracovali jsme na vsem spolec-
né. To bylo to nejhezci.”

Bylo zajimavé povidat si s lidmi o motivacich v jejich Zivoté. Cist
knizky a poslouchat webinare je prima, ale nejvic se stejné do-
zvite od lidi. Vite, co ze vSech téch rozhovort vyslo jako nejvic
motivaéni? Vétsinou pocit, e odpovidame za sviij Zivot. Ze si
miizeme vybrat, co budeme délat, jakou cestou ptijdeme, s kym
budeme zivot sdilet. Ze je to na nés. A Ze ten vybér by mél byt
védomy a uvazeny.
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Tak jsem se rozhodla, zZe ptijdu jinou cestou nez védci zkou-
majici zakonitosti lidské motivace, i kdyz si jich velmi vazim
a rada je cituju. Analyza je vyborna pomticka, ale pak musite
jeji vysledky preklopit do konkrétnich situaci. Treba do toho, ze
budete védét, na co my, lidé, vlastné startujeme, co je palivem
nasi energie.

Stavim hodné na pribézich a k nim vzdy pfidavam par zrni-
¢ek teorie a hrst osvédcenych doporuceni. Nejsou zavaznd a uz
vibec ne dogmaticka. Prosté je nabizim - berte, nebo nechte
byt. V prvnich kapitolach tedy najdete stru¢ny ramec fenoménu
zvaného motivace a dal uz spis véci praktické. Stridam pribéhy
pracovni, partnerské a rodinné, abyste mohli porovnat, jak to
chodi s motivaci v rznych rovinach Zivotni reality.

Rik4 se, Ze v sou¢asném pracovnim svété se stietdvaji velmi vy-
hranéné generace. Vénovala jsem proto jednu kapitolu zkouma-
ni, jaké jsou motivace riznych generaci a jestli a jak se dokazou
pochopit a dohodnout. Dobra zprava je, Ze to jde, kdyz se chce.
Jako vzdy a vSude. KdyZ mate motivaci...

Rok 2020 v mnoha ohledech vybocil z fady. Vyzkousel nasi
pruznost, schopnost prizpisobit se, naskocit do jiného vlaku.
Rada lidi, ktef1 Zili v bézném rezimu chozeni do préce, najednou
musela zménit svoje navyky, mnoho firem udélalo udivujici zku-
$enost, ze produktivita lidi na home office je kupodivu vysoka,
znacny pocet freelancert si uvédomil, Ze na volné noze to je ve
chvilich krize sakra naro¢né, nékteti zaméstnanci, kteti byli ode-
jiti z prace, uvazuji o samostatném podnikani v odvétvi, které
je vici krizi viceméné rezistentni, pokud se to o néjaké oblasti
da rict.

10



PREDMLUVA

Ptala bych si, aby kapitola o motivaci pfi volné praci byla ma-
lou podporou takovych tvah.

Mozna s lec¢im v knize nebudete souhlasit. Pfesto prosim, do-
Ctéte ji, protoze:

10, na cem zdleZt,
je poselstvi, nikoliv posel. “

- Mabel Katz
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1.
MOTIVACE
ANEB CO NAS BERE

,Svidj Zivot miizes jednoduse zmenit tak,
Ze se na néj zacnes divat z jiného uhlu.“

MOTIVACE A MOTIVATORY
ZAKONITOSTI MOTIVACE
MOTIVACE K UCENI

PET CEST SEBEMOTIVACE
TRI KAZDODENNI NUTNOSTI

MOTIVACE A MOTIVATORY

Motivace je diivod, pro¢ véci délame. Hybna sila. Jadro naseho
chténi. Vnitfni kompas. Proces, ktery davd organismu energii.
Smysl néjaké ¢innosti. Néstroj k uspokojeni potieby. Pohon.
A nékdy i disledek tspésné vykonavané ¢innosti (napt.: zacal
jsem brigadnicit jako ¢i$nik, zalibilo se mi to a dneska provozuju
restauraci s vybornou kuchyni a vynikajici povésti).
Motivovany ¢lovék je cilevédoméjsi, podava dlouhodobé
kvalitnéjsi vykon. Ale pozor — motivace nemusi mit jenom ten
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zaddouci pozitivni vliv! Negativni dopady nastdvaji tehdy, kdyz
je motivace prili§ vysoka (,Dfepim tady u pocitace a hraju tu-
hle désnou hru, protoze prosté musim dosahnout vy$si arovné!
Sice je pul tfeti v noci a rdno mam v sedm vstat, ale tohle prece
dam!).

Negativni disledky mtizeme Cekat i v pfipade¢, ze je motivace
prili§ nizka (,, Méla bych jet za mamou na zahradu nasbirat $vest-
ky, slibuju to uz od pondéli. Ale ono se to nakonec nezblazni,
kdyz tam pojedu jindy.“). Clovék prokrastinuje, pak ma vy¢itky
a Spatny pocit ze sebe sama.

Nase motivy jsou urcité psychologické tendence, které vedou k
narovnani né¢jakého nevyvazeného stavu, bud nedostatku (nejsem
dost vyspaly, jsem hladova...), nebo pfetlaku (musim se vyfvat,
protoze jsem hrozné vztekla; déti se perou, aby se uklidnily...).

Motivaci délime na vnéjsi (cizi impuls) a vnitini (vlastni chté-
ni). Obé potiebujeme, ale jenom ta vnitini vydrzi dlouho.

Jaké jsou zajimavé vnéjsi motivatory?

« Kvantifikovatelné hodnoceni podle znamych pravidel (napr.
penize a jiné odmény, znamky ve skole).

o Incentivy v zaméstnani i jinde (napf. sbirani bodii za nakupy,
spole¢né cestovani - tfeba vylety na zamky s obédem, odmé-
ny za debetni karty, darkové poukazy jako odména za vysoky
vykon v praci).

« Zajimavé, prijemné a cilevédomé prostiedi (napf. riiznoro-
dy kolektiv, vybaveni pro relaxaci — kule¢nik, pytle na sezeni
nebo matrace, systém kvalifikaci — postup podle kvalifikacnich
stupnii, odmeény za postup).
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 Pokroky, vysledky, uspéchy (napf. osobnost mésice, zebricky
popularity, diplomy, vecirek na vasi pocest, medaile za umis-
téni v soutézi).

o Motivacni prostredky (napt. fe¢nik, kou¢, seminadf, kniha,
nahravka, citat).

o Vytvareni siti (napf. networkingové portaly, facebookové sku-
piny, profesni tymy, zajmova sdruzeni, hobby kluby; mohou
byt formdlné i neformalné organizované a vSechny funguji na
principu ziskavani informaci, vymény zkusenosti, podpory
a spojent sil).

Vnéjsi motivace je nezbytna, protoze obcas kazdy z nas potrebu-
je »nakopnout®. Navic piisobi pomérné rychle a jejim prostred-
nictvim potkame zajimavé lidi i zazitky. Jenomze je kratkodoba,
nevydrzi.

Skolila jsem pracovniky call centra jednoho mobilniho ope-
ratora. KdyZ skoncila pracovni cast dne, sli jsme spolecné na
veceri. V jidelné stal krasné upraveny stil a na ném misRy se
studenym predkrmem. Mladik vedle mé se na né podival a zne-
chucené prohlasil: ,Jé, zase krevety!“

Zaméstnanci mobilniho operatora byli zvykli na hyckani.
Sportovni vyzZiti, opulentni jidlo, Rulturni aktivity, vzdélavani
zdarma... Uz to pro né nemélo hodnotu, byla to norma, oce-
kavany standard.
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Kdyz zvednete ditéti kapesné o sto korun, prvni mésic bude
jasat, druhy mésic bude rado a tfeti mésic to bude brat jako
samoziejmost.

Kdyz uz zvolime pro motivaci penize, daleko vyhodnéjsi je po-
uzivat coby odménu spise jednorazové ¢astky a vzdycky vysvétlit,
proc a za co to je. A jak fika Rolf Dobelli v Uméni spravného roz-
hodovani - nejhorsi je, kdyz penézni motivace prebije tu vnitfni.
U déti jako u dospélych.

Ma-li néco motivovat, penize to vétsinou nejsou. A vzdy ma
byt jasno, pro¢ ten druhy od nas néco dostava. Co je diivodem,
&im nam pomohl. Ze je to nd3 dik za pomoc. Nejvétsi efekt maji
necekanosti. S vysvétlenim.

Existuji vnitfni motivatory? Samoziejmé.

« Silna osobni vize, touha, cil (napf.: do péti let mit vlastni
firmu, zhubnout dvacet kilo, ziskat lukrativni zaméstnani ve
svém oboru v Australii).

« Védomi dal$ich vyhod/pozitiv, jeZ pfijdou spolu s naplno-
vanim velkého cile (napf.: nau¢im se byt vic samostatny/4,
kromé zhubnuti poznam zajimavé lidi, posilim si imunitu,

v v

budu konecné zit v teple).

o Postupné odmény za splnéni dil¢ich cild, velka odména za
celkovy vysledek (napt.: vzdy po ztraté péti kilo si udélam je-
den ,,prasoden” a snim, na co pfijdu; aZz budu mit vysnénou
vahu, koupim si ten baje¢ny zeleny kostym a pojedu v ném na
tfidni sraz, at holky prasknou zavisti; do Australie se podivam
napred na dovolenou, abych si udélal/a predstavu, jak tam zit).
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Vnitfni motivace nas udrZi na cesté. Posili nasi vuali, sebevédomi

a pocit lidské hodnoty. Pomtize nam byt konzistentni a autentic-

ti. Lidsky feceno: Vic vydrzime a okoli nam bude vic vérit.

ZAKONITOSTI MOTIVACE

Stejné jako vSechno i motivace ma svoje zakonitosti. Kdy?z je re-

spektujeme, vysledky se dostavi dfive a snaze.

Musite hotet, abyste mohli zapalit — neboli musi vas bavit to,
co délate.

Identifikujte lidi, ktefi mohou pomoci.

Oslavujte aspéchy.

Ukazte lakavy cil a proberte s lidmi cesty, jak ho dosahnout.
Ocenujte a dékujte, uznani potfebujeme vsichni.

Motivacni nastroje se mohou ménit, ale motivace je cesta
nepretrzita.

Budte angazovani, icastnéte se, jdéte s lidmi.

Zviditelnujte pokroky.

Dévejte lidi dohromady.

Myslenky predstavujte jednoduse, pritazlivé, s jasnymi
vyhodami.

Vyzyvejte k akci, pokud vidite moznost, Ze se to povede.

.Kazdy md v sobé dva vlky.
Jeden je spravedlivy, vesely, moudry a mily.
A druhy zly, vztekly, zdvistivy, protivny.
Vyhraje ten, kterého krmis.
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MOTIVACE K UCENI

Ted se na chvili zastavime u motivace k uceni. Predchozi rok nas
vystavil mnoha omezenim, ale jedno z nich intenzivné zasahlo
déti - zavirani $kol. Rodi¢e museli prevzit roli vzdélavatelt a pro
mnohé to nebyla prochdzka rtizovou zahradou. Pfesto za silnéjsi
fenomén povazuju omezeni déti, zejména jejich vztah k uceni,
a s tim souvisejici otazku, jak pracovat s motivaci k u¢eni. Proto-
ze bez primého kontaktu se $kolou, kamarady, kolektivhim pro-

cesem uceni se a spole¢ného traveni ¢asu $la motivace spousty
déti k ledu.

K hlavnim faktoriim vnitfni motivace k uceni patfi:

« smysluplnost, uzitecnost toho, co se u¢im;

e porozumeéni principiim;

« tkoly jsou vyzvou;

« svoboda vybrat si obor, téma, zptisob, jak svoje téma
Zpracuju;

« mira pokroku v dovednostech;

» prostor pro kreativitu, nové pristupy;

moznost spolupracovat v tymu.

Tohle ovsem predpoklada jiné zptisoby prace ve vzdélavacim
procesu, napf. projektové vyucovani a pribézné, formativni
hodnoceni. Jisté to v nékterych ptipadech slo i ted, i kdyz treba
spoluprace pres Teams, Google Meet nebo jiny vzdaleny pristup
ztraci $tavu, zabavnost a teplo lidské pritomnosti.
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Déti jsou prirozené zvidavé, a pokud se podafi v nich vzbudit
zajem, dokazou se do véci ,,zazrat“ az neuvéfitelné. Pikladem
budiz pani ucitelka, kterd v dobé koronakrize ucila zaky matema-
tiku pomoci pripravy receptu na palacinky, které oni sami potom
doma usmazili. Museli si spocitat poméry surovin, pak palacinky
vyrobit a s vysledky se pochlubit ve videu. Nebo tatinek, ktery
v téze dobé ucil dcerku biologii béhem osetfovani lesnich poros-
ta proti okusu zvére. Natirali stromecky, povidali si o tom, jak
se ktery jmenuje, jak roste, kolika let se dozivd, ktera zvifata ho
vyhleddvaji a proc¢, a nenasilné, pfirozenou cestou si to holcicka
zapsala do hlavy. Protoze ji to bavilo. Vnitfné motivované dité
nepotiebuje odménu v podobé jednicky na vysvédceni.

Ale abychom nezustavali jenom u mladsi generace, motivace
k uceni se tyka nas vSech. Treba nasemu vnitfnimu chténi (sebe-
motivaci) pomuze, kdyz si uvédomime:

o proc¢ to délam a co mi to prinese;

v ¢em mi uceni, studium pomuize;

o jaké budu mit pocity, az dosahnu svého cile;

o jak mi uceni pomuze v ziskani finan¢niho zazemi;

o ¢im ajak se mi zlepsi Zivot.

Pravda, nékdo se ucirad jaksi sam od sebe. Ale vétsina nas ostat-
nich obcas potiebuje néjakou vzpruhu. Bud staci pomysleni, jak

se budu mit, az dokoncim $kolu ¢i projekt nebo slozim zkousku,
anebo je tfeba intenzivnéji zapracovat na sebemotivaci.
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PET CEST SEBEMOTIVACE

O tom se v posledni dobé hodné mluvi. Vétsina autorti uvadi, ze
¢lovéka nejvic motivuje nasledujici pétice faktort.

1. Vyzva. Inu, ano i ne. Pravda, nékdo v podstaté jede na vy-
zvach, je to pro ného palivo, aktivizator, nachazi v tom sebe-
hodnotu, realizuje se v pfekonavani prekazek.

Jenze kdyz vés ze dne na den vyhodili z prace, mate k tomu
hypotéku a ¢tyfi déti, asi to jako vyzvu moc brat nebudete.
Souhlasim s tim, Ze nékdo se ,,hecne®, pravé takova situace
uvolni jeho skryté rezervy a rozjede se na plny plyn. Ale neni
to bézny recept na sebemotivaci, nejde ho nabizet jako feseni.

Pro mnoho lidi - a zejména v situacich otfesu a krizi - je
dostate¢né namdhavé viibec prezit. Neddvejte si vinu, kdyz
pravé vy nebudete ,,typ na vyzvy®

2. Kratké, drobné, jednoduché, ale splnéné ukoly. Nékdo nabi-
ra silu pomalu a postupné a jeho sebemotivace roste geomet-
rickou fadou. A tyhle drobné zmény se viibec nemusi tykat je-
nom prace — mohou to byt upravy zivotniho stylu (jidelnicku,
pohybovych aktivit, spanku) nebo tfeba socidlnich kontakti
(vic se potkavat s kamarady, kolegy, $irsi rodinou).

Navic motivace neni néco, co se da vynutit, ptijde vétsinou
sama od sebe.

A kdyZ nedorazi? Zamyslete se: Jsem na spravné cesté?
Ziju zivot, jaky jsem chtél/a? Co neni v potddku? Co mi chy-
bi? V ¢em jsem silny/a a kde je moje slabina? S kym bych
mohl/a spolupracovat, zacit néco budovat nebo treba jenom
sdilet svoje starosti?
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