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Czym jest motywacja wewnetrzna?

motywacja to cos, co pobudza nas do dziatania i powoduje, ze mozemy
w tym dziataniu wytrwac.

Motywacja wewnetrzna ma zrodto w nas samych. Gdy jestesmy
zmotywowani wewnetrznie to podejmujemy dziatania poniewaz
dostarczaja nam one przyjemnosci, satysfakcji albo sg dla nas po
prostu interesujgce i ciekawe. Samo angazowanie sie w dziatanie jest
dla nas nagradzajgce i daje poczucie radosci i spetnienia. To rowniez
podejmowanie dziatan, ktére wigzg sie z naszymi wartosciami, z
robieniem tego, co dla nas wazne, w czym widzimy sens.



Roznice pomiedzy motywacjg wewnetrzng a zewnetrznag:

Motywacja zewnetrzna powoduje: Motywacja wewnetrzna zwieksza:

Sztywnos¢ myslenia Elastycznos¢ myslenia

Stereotypowosc¢ i zamkniecie Kreatywnosc i otwartosc

Nastawienie na cel i rezultat Zaangazowanie i zainteresowanie pracg
Brak satysfakcji Satysfakcje

Brak poczucia sensu i spetnienia Zdrowie psychiczne i poczucie szczescia

Sztuczng rywalizacje Trwatosc relacji z innymi ludzmi



Trzy filary motywacji wewnetrznej

e Pozwol mi e Potrzebuje
zrobic to

Samemu

e Wiem, ze
potrafie

byc
kochany i
rozumiany

Autonomia

kompetencia




Relacja w centrum

Potrzeba relacji: to najwazniejsza potrzeba cztowieka, ktéra ma korzenie w naszej
ewolucji. Cztowiek, aby przetrwad, musiat dziata¢ w grupie. Bycie w zdrowej zaleznosci
od drugiej osoby stymuluje rozwoéj i motywuje do podejmowania wyzwan. Relacja
oparta na zaufaniu jest fundamentem uczenia sie

Komunikaty:

Zauwaz mnie. Jestem dla ciebie wazny. Akceptuj mnie, takiego jakim jestem. Potrzebuje
“| czuc sie bezpiecznie. Nie oceniaj mnie. Kochaj mnie. Troszcz sie o mnie. Uwierz we
mnie.

Neurobiologia:

Bezpieczna relacja z drugim cztowiekiem powoduje wydzielanie sie hormondéw (np.
oksytocyny) i neuroprzekaznikdw (np. GABA) , ktdre aktywuja uktad parasympatyczny i
wyciszajg reakcje stresowa- zwiekszenie kreatywnosci, innowacyjnosci, refleksyjnosci




Badz Michatem Aniotem

Gdy pytano Michata Aniota, jak udato mu
sie stworzyc tak doskonate dzieto Dawida
odpowiadat:

Jedyne, co zrobitem, to odfamatem
niepotrzebne kawatki skaty. Dawid
znajdowat sie pod nimi.




Autonomia: pozwol mi zrobi¢ to samemu

naturalng reakcjg cztowieka gdy czuje, ze traci swojg autonomie.

Komunikaty:

e Chce decydowac o sobie. Chce dokonywac wtasnych wyboréw. Chce wyznaczac wtasne cele.
Jestem ciekawy Swiata. Jestem urodzonym odkrywcg. Potrzebuje widzie¢ sens swoich dziatan.
Pozwdl mi moéwic ,nie’. Pozwol mi zrobi¢ to samemu. Pozwdl mi eksperymentowac.

Neurobiologia:

Neuroprzekaznikiem, ktory aktywuje sie w momencie stawiania i realizowania wtasnych
celdw jest dopomina.




Automat z przekgskami?

Chociaz bardzo bysmy tego chcieli (i bardzo by nam to
utatwito zycie), cztowiek nie dziata na zasadzie automatu z
przekgskami. Ot, wrzucisz pienigzek i od razu wyskakuje
chec do pracy czy nauki.

Motywatory zewnetrzne ( nagrody i kary) sg bardzo czesto
odbierane jako formy sprawowania kontroli i tym samym
odbierajg dziecku jego naturalng potrzebe samostanowienia
o sobie. Cztowiek na bycie kontrolowanym reaguje w
dwojaki sposdb: poprzez bierne podporzagdkowanie albo
bunt.

Motywowanie za pomocg kontroli ( jesli zrobisz x, dam ci y)
Jest mechanizmem, ktéry w najwiekszej mierze niszczy
motywacje wewnetrzng




Kompetencja: wiem, ze potrafie!

Cztowiek od urodzenia dazy do rozwoju i stawania sie lepszym. Widac to zwtaszcza, gdy obserwujemy
mate dzieci, ktore nieprzerwanie dgzg do poznawania Swiata i uczenia sie nowych rzeczy.

Poczucie ,, Umiem!”, , Potrafie!” rodzi wewnetrzng dume i umacnia wiare we wtasne mozliwosci
( poczucie mocy, poczucie kontroli)

Komunikaty:

e Jestem z siebie dumny. Potrafie. Zobacz, co zrobitem! Chce sie rozwija¢. Zauwaz moje wysitki.

Ciesz sie moimi sukcesami. Doceniaj mnie. Czuje sie wazny. Jestem z siebie dumny. Wspieraj
mnie, gdy co$ mi nie wychodzi i naucz mnie lubi¢ moje btedy.

Neurobiologia:

e Neuroprzekaznikiem, ktéry motywuje do rozwoju wiasnych kompetencji jest serotonina i
dopamina




MOoOzg uczy sie cate zycie i lubi btedy czyli
nastawienie na rozwoj

Mamy tendencje do przeceniania
wrodzonego talentu czy ilorazu inteligencji.
Tymczasem badania pokazujg, ze zaréwno
poziom naszej inteligencji, jak i nasze
zdolnosci sg ptynne- cate zycie mozemy je
rozwija¢ i wzmacnia¢. Mozg jest organem
dynamicznym- pozostaje plastyczny przez cate
zycie.

Uwazaj, w jaki sposdb chwalisz dziecko!

Masz
prawdziwy
talent do
przedmiotow
Scistych

Jestes zdolny,
ale leniwy

-




srodowisko wspierajgce motywacje
wewnetrzng

Buduj i dbaj o relacje.
Pozwalaj na autonomie.
Rozwijaj kompetencje.



Spotkanie na ringu czy na parkiecie?




