W poszukiwaniu zaginionej...
motywacjl wewnetrzne|

Jak odnalez¢ w sobie motywacje wewnetrzng,
nie dopusci¢ do tego, by stabta lub zanikata? To
pytania, na ktore staram sie odpowiedzie¢ w ninigj-
szym artykule.

Rozwazania na temat poszukiwania motywacji
do pracy kieruje do tych, ktorzy:

e byli kiedys petni zaangazowania i entuzjazmu
do wykonywanej przez siebie pracy, a z czasem
to zaangazowanie sie zmniejszyto, a entuzjazm
wyparowat,

e nigdy albo bardzo rzadko wykonywali swoja
prace z zaangazowaniem i entuzjazmem, a chcg

motywacje do tej pracy w sobie znalezc,

¢ maja silng motywacje do pracy, ale obawiajg sie,
ze moze sie to zmienic.

Na poczatek warto odpowiedzie¢ na pytanie,
czym jest motywacja. W literaturze mozna znalezc¢
wiele jej definicji. Oto kilka z nich:

Motywacja to:

e Swiadome dazenie do czegos!,

L Murray EJ. Motywacja i uczucia, PWN, Warszawa 1986.
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cos, co pobudza do dziatania i nadaje mu kieru-
nek, skoro juz raz zostato ono wzbudzone.
Istniejg dwa gtowne aspekty motywacyjnego
zachowania: aspekt pobudzania (zrédto energii)
i aspekt kierunku dziatania?,

mechanizm psychologiczny uruchamiajacy
i organizujgcy zachowanie cztowieka skie-
rowane na osiggniecie okreslonego celu, co
stanowi jego wewnetrzng site. Sita to popedy,
instynkty, stany napiec¢, ktére sg nazywane
mechanizmami organizmu ludzkiego. Od jej
wielkosci zalezy ogolna aktywnosc¢ psychofi-
zyczna cztowieka, mobilizacja oraz chec¢ do
podejmowania zadan trudniejszych i podejmo-
wania ryzyka*

chec robienia czegos, zalezna od mozliwosci
zaspokajania przez to dziatanie jakiejs potrzeby
danej jednostki4,

bodziec, pobudka, zacheta do dziatania. Sktada
sie na nig wszystko, co w ptaszczyznie werbalnej,
fizycznej czy psychofizycznej sktania kogos do
reagowania dziataniem?®.

2 Hilgard E.R. Wprowadzenie do psychologii, PWN, Warszawa 1972.
5 Reykowski J. Motywy ludzkiego dziatania, Zeszyt Nauk Instytutu
Psychologii UW nr 2/1972.

4 Robbins S.P. Zachowania w organizacji, PWE, Warszawa 1998.

> Stevenson N. Motywowanie pracownikow, Liber, Warszawa 2002, s. 2.



Na potrzeby tego opracowania proponuje
przyjac, ze ,motywacja” to wewnetrzna sita, ktéra
popycha nas do dziatania, powoduje petne zaan-
gazowanie i wyzwala entuzjazm. Gdy jest w nas
taka motywacja, przejawiamy inicjatywe, mamy
odwage, energie i wytrwatos¢ w dazeniu do celu.
W takim przypadku to, czy sami postawilismy sobie
ten cel, czy zostat on wyznaczony przez kogos
innego, ma znaczenie drugorzedne. Przede wszyst-
kim wazny jest fakt, ze dgzymy do realizacji tego
celu z petnym zaangazowaniem i entuzjazmem —
jesteSmy zmotywowani.

Dlaczego motywacja jest wazna?

W pracy spedzamy przynajmniej 1/3 doby,
a coraz czesciej duzo wiecej. | nie chodzi tu tylko
o fizyczne przebywanie w biurze czy w szkole.
Coraz czesciej prace przynosimy ze sobg do
domu. Jedli nie w postaci fizycznej, tj. konkret-
nych zadan, ktorych nie udato nam sie zrealizo-
wac¢ w ramach etatowych 8 godzin, to przynosimy
prace ,w naszych gtowach” — myslac i zastana-
wiajac sie nad problemami, ktore ,przywedrowaty”
z nami z pracy. W ten oto sposodb nasza aktywnosc
zawodowa wypetnia nam coraz wiecej i wiecej dnia
i wielokrotnie zabiera, tak wazny dla organizmu,
Czas na regeneracje.

Gdy praca nie motywuje nas sama w sobie
i w rezultacie wykonujemy jg bez zaangazowania
i entuzjazmu, nasze zycie traci na jakosci. Zaanga-
zowanie i entuzjazm sprawiaja, ze nie tylko popra-
wiamy jakos¢ swojego funkcjonowania, ale rowniez
jakosc¢ funkcjonowania ludzi wokdt nas — wspot-
pracownikow, kolegow, podwtadnych, szefow. Gdy
odczuwamy radosc z pracy, rosng szanse na to,
ze wykonamy dang czynnosc szybciej i sprawniej,
przez co zyskamy czas na inne wazne przyjemno-
SCi zyciowe.
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Kto wptywa na naszag motywacje?

Najprosciej rzecz ujmujac, na nasza motywacje
do pracy mamy wptyw my sami (nasze mysli, cele,
ktére chcemy/musimy osiggna¢, posiadane kompe-
tencje, wiara we wtasne sity itd.) oraz otoczenie
zewnetrzne, w ktorym sie znajdujemy (organizacja,
w ktorej pracujemy, jej kultura, cele, obowigzujgce
przepisy i procedury, ludzie, z ktérymi wspotpracu-
jemy, zachodzace wokot nas zmiany itp.).

Poniewaz warto przyjrze¢ sie motywacji
w konkretnej sytuacji, spojrzmy na swojg prace,
zadania, ktore realizujemy tu i teraz. Wezmy pod
uwage nasz staz pracy, etap kariery zawodowej,
sytuacje rodzinng i otoczenie, w ktorym sie znalez-
lismy (np. niespotykany wczesniej postep technolo-
giczny, konkurencje na rynku pracy, rosngce wyma-
gania pracodawcow, ciggte zmiany itp.).

Majac ten obraz przed oczami, warto zadac
sobie nastepujgce pytanie: W jakim stopniu twoja
motywacja do robienia czegos, w tym wypadku
do pracy, ktérg wykonujesz, zalezy od ciebie,
a w jakim stopniu uzalezniasz jg od $wiata/otocze-
nia zewnetrznego, od innych? W udzieleniu odpo-
wiedzi na to pytanie moze pomoc wykonanie
ponizszego ¢wiczenia.

Cwiczenie 1

Ocen, w jakim stopniu wptyw na twojg moty-
wacje do pracy (tej, ktérg aktualnie wykonujesz)
masz ty sam/-a, a w jakim stopniu wptywa na twoja
motywacje do pracy otoczenie/inni. Odpowiedz
zaznacz na skaliod 0 do 100, gdzie 0 oznacza ,Moja
motywacja do pracy zalezy wytgcznie od otoczenia/
innych”, a 100 oznacza ,Moja motywacja do pracy
zalezy wytacznie ode mnie”.
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Moja motywacja
do pracy zalezy
wytgcznie od
otoczenia/innych

Moja motywacja
do pracy zalezy
wytgcznie

ode mnie



Jezeli ocenitas/-es, ze twoja motywacja do pracy
w duzym stopniu zalezy od ciebie (zaznaczytas/-
-es na skali swoj wptyw na motywacje pomiedzy 75
a 100) to wyglada na to, ze sprawy maja sie dobrze
- wiesz, ze mozesz by¢/jestes dla siebie ,sterem,
zeglarzem, okretem”. Postrzegasz/uwazasz, ze
twoja motywacja do pracy w znakomitej wiekszo-
sci zalezy od ciebie.

Jezeli zaznaczytas/-e$ na skali swoj wptyw na
motywacje do pracy miedzy 0 a 25, to moze to
wskazywac na to, ze jestes w nie najlepszej sytuacji,
jesli chodzi o motywacje wewnetrzng. Oczywiscie,
jesli wptyw otoczenia/innych na twojg motywacje
jest pozytywny, to dobrze — otoczenie pomaga ci
w motywacji do pracy. Gorzej, jesli to, co dzieje
sie w otoczeniu, demotywuje cie. Natomiast nie
jest to jeszcze koniec swiata. Po prostu musisz
troche wiecej popracowac nad zmiang postrzega-
nia swojego wptywu na twojg motywacje i sprawy
zaczng wygladac duzo lepiej.

Przyjrzyjmy sie zatem sytuacji, gdy naszg moty-
wacje do pracy uzalezniamy w wiekszym stopniu
od otoczenia niz od siebie. Moze sie zdarzyc¢, ze
otoczenie negatywnie wptywa na nasze zaanga-
zowanie i entuzjazm do pracy. | tak np.

e pojawiajg sie niekorzystne, z naszego punktu
widzenia, zmiany (np. nowe regulacje, nowe
technologie, ktore trzeba opanowac, nowe
obowigzki, ktére trzeba przyjac itp.), ktére
powodujg koniecznosc¢ dostosowania sie,
poniesienia dodatkowego wysitku,

e pomimo wiekszego przydziatu zadan nasze
wynagrodzenie nie ulega podwyzszeniu,

e zachowania naszego szefa budzg nasz opor
i niezadowolenie,

e wspotpracownicy (kolezanki, koledzy) wzmac-
niajg w nas negatywne nastawienie, zauwazajac
gtownie minusy tego, co dzieje sie w otocze-
niu itp., itd.

Zanim zaczniemy szukac¢ drog przejscia na
.jasniejsza strone mocy”, warto odpowiedzie¢ sobie
na fundamentalne pytanie: Dlaczego tak wazne jest,

aby dazyc¢ do sytuacji, w ktoérej nasza motywacja
do pracy zalezy w jak najwiekszym stopniu od nas
samych, a nie od otoczenia? Odpowiedz jest dosc
oczywista: chodzi o poczucie wptywu na nasze
zycie i jego jakosc. Praca zajmuje tak duzg czesc¢
naszego zycia, ze warto zadbac, by zadowolenie
z niej w jak najwiekszym stopniu zalezato od nas,
a nie od otoczenia, ktére moze byc sprzyjajace dla
naszej motywacji albo nie.

Zdarza sie, ze wykonujemy prace nie do konca
zgodng z naszym powotaniem, z naszymi predys-
pozycjami i zainteresowaniami. Wtedy mamy do
wyboru dwie opcje:

Opcja A — zmieni¢ prace na taka, ktéra odpo-
wiada naszym predyspozycjom i kompetencjom.
Jak juz bedziesz przekonany, ze wiesz, jaka to praca,
wowczas powinnas/powinienes dotozy¢ wszelkich
staran, aby zacza¢ wykonywac zarobkowo to, co
najbardziej pasuje do twojego charakteru, osobo-
wosci, talentow i posiadanych juz kompetencji.
Takie wybory i idgce za nimi decyzje trzeba podej-
mowac ze szczegolng starannoscig i po gtebokim
namysle, gdyz w przeciwnym wypadku ryzykujemy,
ze moze sprawdzi¢ sie powiedzenie ,wszedzie
dobrze, gdzie nas nie ma“.

Opcja B — poszuka¢ w obecnej pracy takich
obszardw, ktore spowodujg, ze odnajdziemy zagu-
biong gdzies motywacje wewnetrzna.

Odzyskiwanie motywacji

Zobaczmy zatem, co moze nam pomoc
w odnalezieniu w sobie stabo obecnej lub zagu-
bionej motywacji wewnetrznej. Proponuje spoj-
rze¢ z nastepujgcej perspektywy — na motywacje
do pracy ma wptyw otoczenie zewnetrzne i to,
CO mozna nazwac¢ otoczeniem wewnetrznym.
Otoczenie zewnetrzne, w uproszczeniu, charak-
teryzujg nastepujace elementy:

1. otoczenie firmy, organizacji czy instytucji,
w ktérej pracuje (zachodzace zmiany ekono-
miczne, technologiczne itp.),

2. cele, ktdre narzuca organizacja, przepisy, regu-
lacje, obowigzujgce procedury,

3. ludzie (szef, wspodtpracownicy, podwtadni).
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Z kolei otoczenie wewnetrzne mozna scharak-
teryzowac przez:

1. cele, ktére moge sobie sama/sam wyznaczy¢
w obecnej pracy,

2. wiedze i umiejetnosci, ktdre posiadam,

3. moje doswiadczenie.

Wskazane elementy otoczenia zewnetrznego
i wewnetrznego przedstawia ponizszy rysunek.

Rysunek 1. Elementy otoczenia zewnetrznego
i wewnetrznego wptywajace na motywacje do
pracy (opracowanie wtasne)

Udzielenie odpowiedzi bedzie pierwszym
krokiem na drodze do poszukiwania i rozbudzenia
motywacji do pracy. Taka analiza sytuacji zawo-
dowej pomoze ci w zidentyfikowaniu mozliwo-
sci, ktore moze nie byty przez ciebie zauwazone
wczesniej, a ujawnity sie dzieki zadanym pytaniom.

Drugim krokiem na drodze do rozbudzenia
motywacji wewnetrznej w pracy bedzie nakreslenie
konkretnych dziatan, ktorych wykonywanie da ci
nowy zastrzyk energii i pozwoli czerpac jak najwie-
cej zadowolenia i przyjemnosci z pracy.

Najlepszym narzedziem, jakim dysponujemy
i ktore moze pomoc nam zarowno w przeanali-
zowaniu naszej obecnej sytuacji zawodowej, jak
i bedzie dla nas nieocenionym wsparciem w poszu-
kiwaniu motywacji wewnetrznej, jest ZADAWANIE
PYTAN. Ponizej znajduje sie propozycja sposobu
przeprowadzania takiej analizy za pomocg pytan
we wszystkich wymienionych wczesniej szesciu
obszarach.
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1. Otoczenie firmy, organizacji czy instytucji,
w ktorej pracuje (zachodzace zmiany ekono-

miczne, technologiczne itp.)

2. Cele, ktére narzuca organizacja, regulacje
wewnetrzne, obowigzujgce procedury

Pytania

Odpowiedzi

Pytania

Odpowiedzi

Jak moge najlepiej
dostosowac sie do
zachodzacych zmian?

Jesli ty sie do nich nie
dostosujesz, to na pewno
zmiany nie dostosujg sie
do ciebie.

Co moge zrobi¢, aby
zachodzgce zmiany jak
najlepiej wykorzystac?

Np. nauczyc sie czegos
nowego, dzieki czemu

podniose swoje kompetencje.

Na jakie cele, obowigzujace
regulacje wewnetrzne

czy procedury, ktore nie
wptywajg pozytywnie na
moje zaangazowanie w prace,
moge mie¢ wptyw i w jakim
stopniu?

Jezeli mam wptyw, to jakie
dziatania musze podja¢, aby
chocby w matym stopniu
zmienic¢ niekorzystng sytuacje?

Kto moze pomaoc mi
w odnalezieniu sie w nowym
otoczeniu?

Najprawdopodobniej jest
wiele osob, ktore sg w tej
samej sytuacji, podobnie
ja postrzegaja. Dziatajgc
wspolnie, mozemy sie
wzajemnie wspierac

i inspirowac.

Co moge zrobi¢ wspolnie

z innymi, aby zmienic to,

co przeszkadza czy utrudnia
nam wykonywanie pracy

z zaangazowaniem? tatwiej
jest wyeliminowac przeszkody
czy utrudnienia, jesli dziatamy
razem niz w pojedynke.

Jak moge pozyskac swoich
kolegow i kolezanki dla
przezwyciezenia wspolnych
trudnosci czy przeszkod?

Jak ja moge pomoc innym
funkcjonowac lepiej w
zmieniajgcym sie otoczeniu?

Cztowiek chce by¢ pomocny,
przydatny, wiec taka zmiana
perspektywy z ,kto moze mi
pomoc?” na komu ja moge
pomoc?” moze da¢ nam
impuls do dziatania.

Co moge zrobi¢, aby to,

na co nie mam wptywu

(np. nowe regulacje prawne,
technologie, niekorzystne
zmiany ekonomiczne

i demograficzne) w jak
najmniejszym stopniu
hamowato moje dziatania?

Jak moge zrealizowac
stawiane przede mna cele,

z ktorymi nie do konca sie
identyfikuje (jezeli nie moge
ich zmieni¢), aby osiggnac je
jak najmniejszym wysitkiem,
nie tracac przy tym jakosci?

Znowu nieoceniong

pomoca w odpowiedzi na

to pytanie moze byc¢ wspolne
poszukiwanie rozwigzan,

np. przy wykorzystaniu burzy
mozgow.




3. Ludzie (szef, wspoétpracownicy, podwtadni)

5. Wiedza i umiejetnosci, ktére posiadam

Pytania Odpowiedzi Pytania Odpowiedzi
Ktore z 0osob, z ktérymi pracuje W jakim stopniu wiedza
(szef, wspotpracownicy, i umiejetnosci, ktore juz
podwtadni), pozytywnie posiadam, mogga pomoc mi w
wptywa na moja motywacje realizacji celéw, ktdre stawia
wewnetrzng? W szkole moga przede mng organizacja czy
to by¢ uczniowie, mozliwos¢ instytucja, w ktorej pracuje?
przygotowania ich do
lepszego funkcjonowania Jak wykorzystam posiadang
w dorostym zyciu moze by¢ wiedze i umiejgtnosci do
olbrzymia sitg napedowa realizacji celow, ktore stawiam
pracy nauczyciela. przed sobg?
W jaki sposéb budowac Czego nowego moge/
relacje z tymi osobami, ktére chce nauczyc sig, co
wzmachiajg nasza motywacje sprawi mi przyjemnosc,
wewnetrzng? spowoduje wzrost mojego
zaangazowania, a co bedzie
Jak najlepiej wykorzystac dla mnie tatwe ze wzgledu
energig, ktorg mozemy na juz posiadang wiedze i
czerpac z przebywania umiejetnosci?
z osobami pozytywnie
wptywajgcymi na naszg chec
do pracy i zaangazowanie Np. jezeli znam jakis jezyk
w nig? obcy, to nauczenie sie
nowego jezyka jest znacznie
Jak unikac osob (jak tatwiejsze niz gdybym nie znat
minimalizowa¢ kontakty), zadnego. A kazdy nastepny
ktore ostabiajg nasza jezyk przyswajamy tatwiej i
motywacje wewnetrzna? szybciej. Jezeli ucze jakiegos
przedmiotu, znam metodyke
uczenia, to opanowanie
. . . innego przedmiotu, ktory
4. Cele, ktéore moge sobie sam/-a wyznaczy¢ Y
w obecnej pracy tatwe, i przyjemne.
] o 6. Moje doswiadczenie
Pytania Odpowiedzi
Jakie cele, ktore spowoduja
wzrost mojej energii, Pytania Odpowiedzi

zaangazowania, moge przed
sobg postawi¢ w obecnej
pracy?

Realizacja ktorych z tych
celéow pomoze mi zbudowac
wieksze kompetencje,

lepiej radzi¢ sobie w ciggle
zmieniajgcym sie otoczeniu?

W jaki sposob moge
wykorzystac¢ swoje zdobyte
dotychczas doswiadczenie,
aby najlepiej ,pracowato” dla
mnie w pracy, ktérg wykonuje?

Ktore z tych celow sg dla mnie
realne do osiggniecia i w jakim
czasie?

Cele powinny by¢ z jednej
strony ambitne, a z drugiej
realne do osiggniecia. Zawsze
dobrze jest podzieli¢c ambitny,
a co sie z tym czesto wigze
odlegty w czasie cel na
mniejsze cele. Kazdy, chocby
najmniejszy, sukces w
realizacji mniejszego celu jest
olbrzymig sitg napedowa do
realizacji kolejnego.

Jak moge to doswiadczenie
wykorzystac jeszcze lepiej, niz
wykorzystuje do tej pory?

Komu moje doswiadczenie
moze by¢ pomoche w
realizacji jego zamierzen

i czy dzielenie sie tym
doswiadczeniem moze by¢ dla
mnie motywujace?




Po udzieleniu odpowiedzi na powyzsze pytania
okredl, jakie dziatania mogtabys/mogtbys podjac,
aby miec wiecej satysfakcji i zadowolenia z pracy.
Wypisz przynajmniej trzy takie dziatania.

Zamiast zakonczenia

Nikogo nie trzeba przekonywac, ze praca wyko-
nywana z zaangazowaniem, radoscig, a nawet
z entuzjazmem to zupetnie inna jakos¢ zycia. Tej
jakosci zycia zawodowego musimy poszukiwac
sami, gdyz nikt za nas tego nie zrobi. Z catg pewnos-
cig warto to robi¢ w kazdej sytuacji, a zwtaszcza
w sytuacji zniechecenia, wkradajgcej sie rutyny
czy wypalenia zawodowego. Praca zajmuje zbyt
duzg czesc naszego zycia, aby myslec o nigj jedy-
nie jak o smutnym obowigzku czy koniecznosci
i wyczekiwac jedynie emerytury. Warto wiec doto-
zy¢ wszelkich staran, aby odszuka¢ wewnetrzng
motywacje do pracy, ktorg sie wykonuje, a nastep-
nie wzmacniac jg tak czesto, jak potrzeba. Tylko
wtedy zwiekszamy bardzo szanse na pozgdang
jakosc¢ zycia zawodowego, ktora wptywa takze na
jakos¢ naszego zycia prywatnego. Chyba nikt nie
watpi w to, ze warto ten wysitek podjac.
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