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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.
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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).



