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Motivacia
Motivacia podl'a Maslova

V podstate vznika otazka, kedy su ludia motivovani k dobrovolnickej praci a aké

potreby musia byt predtym uspokojené.

Pri pohlade na Maslowovu pyramidu potrieb mozno dobrovolnictvo zaradit do

niekofkych urovni, okrem prve;j.

Stufe 5
Selbstver-
wirklichung
Entfaltung der
Persdnlickeit

Stufe 4 - Wertschatzung
Anerkennung und Status

Stufe J - Soziale Bedirfnisse
Zugehdrigkeitsgefihl, Freundschatt

Stufe 2 - Sicherheitshediirfnisse
Gehaorgenheit und Schutz der Person

Stufe 1 - Physiologische Bediirfnisse
Hunger, Durst, Schilaf, Sexualitat

Obrazok 1: Motivacia a osobnost, 1954, Maslow Abraham

Maslowova pyramida potrieb* je Siroko pouzivany model na pochopenie [udskej
motivacie. Hoci z vedeckého hladiska nie je uplne nesporny, vdaka svojej

jednoduchosti je dobrym spésobom, ako ziskat’ obraz o ludskej motivacii.

Maslow predpoklada, Ze vSetci udia maju niekolko zakladnych potrieb, ktoré sa
snazia uspokojit. Podla Maslowa existuje medzi jednotlivymi potrebami hierarchia.
Az ked su potreby vysSieho rangu z velkej Casti uspokojené, ludia sa snaZzia

uspokojit’ dalSie najdélezitejSie potreby. (Projects made easy, 2022, www)

Motivatory pre dobrovofnicku pracu opisané v nasledujucej kapitole mozno preto

priradit aj k jednotlivym urovniam.
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Motivacia pre dobrovol'nicku c¢innost
Ovela délezitejSie ako evidencia dobrovolnickych Struktur je pozriet sa na motivy
zapojenych fudi. Aki ludia stoja za tymito sluzbami a Co ich motivuje k tomu, aby

dobrovolne venovali svoj volny ¢as?

Zavazok nie je nezistny alebo len pre druhych. Ani peniaze ako odmena nie su
hnacim motorom dobrovolnej prace. Kazda dobrovolnicka praca je primarne
motivovana nieCim inym ako peniazmi: jedinym ciefom je naplnenie osobnych
potrieb.

Britta Redmannova definovala devat faktorov, ktoré ovplyviuju motivaciu k

dobrovolnictvu.
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Obrazok 2: Devéat motivatorov podla Remanna

OJAB verejnej

spravy

A ,*’ﬁﬂj !: Ingtitut
&> Lz K “ 3



\ S #% Interreg H
) \ Y Slovakia-Austria

FIIRNPFAN [INTON European Regional Development Fund

NizSie uvedené motivacie zvyCajne neexistuju v Cistej podobe, ale mézu byt aj

zmesou viacerych motivacii.

Uznanie

Motivacia uznanim je charakterizovana tuzbou ziskat' pozitivhu spatnu vazbu za to,
Co Clovek robi. Ludia s tymto typom motivacie nepotrebuju neustalu pochvalu, ale
neustaly zaujem o seba a svoj vykon. Rozhodujuca je uprimnost ocenenia a blizkost

udalosti.

Osobné vztahy

V prvom rade je délezité zistit, aky druh osobného vztahu uspokojuje motiv.
Charakteristicky je bud vztah k vymedzenej skupine, alebo aj to, Ze Clovek rad
spoznava novych fudi. V kazdom pripade je ddlezité naplanovat’ si dostatok ¢asu na

komunika¢nu vymenu.

Socialna spravodlivost

Vyznacuje sa snahou nieco zlepSit alebo pozitivne ovplyvnit a dosiahnut okamzity,
viditefny pozitivny ucinok. Tymto fudom je jedno, €i im niekto podakuje. Délezité je
vidiet, ako je ich pomoc a €innost prijimana. Nesustreduju sa na kontakt s inymi, ale

na priamu, osobnu Cinnost.

Organizacia

Vyznacuje sa snahou dat’ skupinam alebo uloham urcity poriadok a regulovat veci.
Zameriava sa na planovanie a Strukturovanie projektov a procesov. Tito ludia sa citia
lepSie v jasne definovanej Strukture a maju tendenciu vyhladavat predvidatelné

prostredie. Spontanne Cinnosti im ¢asto neprinasaju uspokojenie.

Starostlivost

Motivaciou je tuzba starat’ sa o konkrétnych ludi alebo skupiny, ktoré to potrebuju.
Pomahajuci Cerpaju silu a motivaciu z pocitu, Ze su potrebni. Jediné, ¢o sa tu pocita,
je ucinok, ktory je pre doty¢nu osobu zrozumitelny. Je potrebné dbat na to, aby sa

neprijimali nepodstatné ulohy. Tie by mali na motivaciu kontraproduktivny u€inok.
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Viditel'nost

Tato motivacia je charakteristicka tym, Ze robite nieCo vynimoéné, ¢o vy€nieva zo
skupiny. Tento motiv ¢asto vedie k tomu, Ze nas pritahuju organizacie, ktoré su
exkluzivne. V prvom rade by malo ist o zistenie, ¢o dana osoba definuje ako
exkluzivne a €o jej okolie definuje ako vyznamné. AZ v tejto kombinacii vznika

spokojnost.

Vplyv
Tito takzvani "realizatori" sa vyznacuju tuzbou rozhodovat, davat pokyny a preberat

zodpovednost a lahko prijimaju rychle rozhodnutia.

Tento druh motivacie si vyZzaduje ¢o najdominantnejSiu funkciu, nie na uplatnenie
moci, ale na dosiahnutie nieCoho. MozZnost pracovat tvorivo a samostatne je

nevyhnutnym predpokladom.

Sutaz

Tento typ motivacie sa vyznacuje potrebou sutazit' s ostatnymi. Ludia tohto typu radi
Celia sutazivym situaciam (v prenesenom vyzname). Ide o to, aby boli medzi

najlepsSimi. Ludia s tymto typom motivacie tiez potrebuju prilezitost

vyhrat™. Projekty,
v ktorych mézete iba prehrat, maju opacny ucinok. Pri jednotlivych prehrach sa

zacCina hfadanie pomsty.

Zlepsenie vedomosti

Motivaciou je ulit sa nové veci a predmety. Existuje mnoho réznych typov tohto
predmetu. Nie kazdy s tymto typom motivacie sa rad uci. Niekedy ide o to, aby Co
najefektivnejSie uplatnili to, ¢o sa naucili, alebo aby rozSirili svoje praktické know-
how. Klfu€om k motivacii tohto typu je vzdy rozmanitost. Cielom, ktory sa za tym

skryva, je obohatit osobné vedomosti v oblasti teérie a/alebo praxe.

Ak chcete zistit, ako sa spravaju ini fudia a aké motivacie ich vedu, musite najprv

podrobne poznat svoje vlastné motivacné Struktury.

Poznanie vlastnych motivov pomaha lepSie posudit’ ostatnych. V opacnom pripade

ma Clovek tendenciu vyvodzovat zavery z vlastnej motivacie na motivaciu inych.
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Odolnost

Pri dobrovolnickej praci sa Casto stretdvame s naro¢nymi situaciami. Preto je

délezité uvedomit’ si vlastnu odolnost’ a posilnit’ ju.

Definicia odolnosti

Odolnost je imunitny systém duSe. V psychologii sa tymto pojmom oznacuje
schopnost’ vyrovnat’ sa s krizami, neuspechmi alebo stratami bez toho, aby ste sa
nimi nechali natrvalo zni€it. Wikipédia definuje odolnost ako "psychicku odolnost

prekonat krizy" a vyuzit' ich ako prilezitost’ na vlastny rozvo;.

Namiesto bezmocného a bezradného pohfadu na vlastny Zivot a utapania sa v
sebalutosti pomaha odolnost pokraovat, prekonavat nizke hodnoty a Celit novym

vyzvam. (Career Bible, 2022, www)
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Odolni l'udia

Odolnych ludi charakterizuje sedem faktorov:
1. riadiace impulzy

Huzevnati ludia sa sustredia na svoje ulohy, dokonca aj na tie, ktoré sa vam nepacia,
ale musite ich urobit, alebo na tie, ktoré su pod velkym tlakom. Svoju pracu

dokoncuju cielavedome a sustredene. Tym sa predchadza stresu a dalSiemu tlaku.
2. zvladanie emécii

Schopnost’ zvladat' svoje emdcie je klu€ova. To neznamena potlacat emécie, ale
vediet, ako sa vyrovnat s hnevom, frustraciou a vSetkym ostatnym tak, aby ste

emaocie rychlo prekonali a citili sa opat’ dobre.
3. optimistické myslenie - optimisticky postoj

Nema to ni€C spoloCné s tym, Ze sa na vSetko pozerate cez ruzové okuliare a
vyzdvihujete v8etko negativne. Odolni ludia vSak veria, Ze veci sa mézu zmenit' k
lepSiemu, ak sa uprimne pozru realite do oCi na zaklade faktov. Odolni ludia vedia,

Ze optimizmus skor vedie k ciefu - a okrem toho je aj zabavnejsi.
4. analyzuju situacie - zameriavaju sa na to, ¢o funguje.

Odolni ludia starostlivo analyzuju svoju situaciu. UCia sa tak, ¢o nefunguje, a
rozpoznavaju dévody, ktoré v nich vyvolavaju negativne pocity v konkrétnej situacii.
Rozpoznavaju v nich aj spustac. Ak postup neprinasa Zelany vysledok, upravia ho.
To im umoznuje zamerat sa na to, €o funguje, a prijat vhodné opatrenia, aby sa citili
lepSie. UCia sa z chyb. Pozorovanim, skusanim, hodnotenim si vytvaraju repertoar

stratégii rieSenia, ktoré funguju.
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5. prispOsobia sa alebo zmenia situaciu

Odolni fudia beru svoj zivot a tym aj svoj osud do vlastnych ruk. Uvedomuju si, ze
vlastnym spravanim mozu zmenit seba a veci okolo seba k lepSiemu. Neprepadaju

mentalite obete, ale uvedomuiju si, Ze su zodpovedni za svoje blaho a Stastie.
6. plnia ciele - v pripade potreby ich upravia

Odolni fudia maju jasne stanovené ciele a disciplinovane za nimi idu. Neuspechy ich
neodradia. Nejednaju vSak podla hesla mnohych [udi: "Stale viac a viac toho istého -
s hlavou prerazenou cez stenu", ale vedia, kedy sa musia vzdat alebo prispésobit
projekt. Neupadaju do letargie a nie su frustrovani, ale stanovuju si dal$i ciel - alebo

prispdsobuju predchadzajuci ciel - a disciplinovane za nim idu.
7. vztahové zruénosti

Odolni fudia su zdatni v jednani s inymi fTudmi. Dokazu sa vcitit do myslienok a
pocitov druhého Cloveka - inymi slovami, dokazu zmenit' perspektivu. Takto dokazu
lepSie zachytit' svoj naprotivok tam, kde sa prave nachadza, a lepSie chapu, preco

druha osoba tika tak, ako tika.
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Posilnenie odolnosti

Ani pri dobrovolnickej praci nesmie Clovek zabudat na seba, aby zostal dlhodobo fit

a dokazal dobre prezit naro¢né situacie, odporuca sa posilfiovat’ vlastnu odolnost.

Na posilnenie vlastnej odolnosti su vhodné nasledujuce metddy (Resilienz Akademie,
2022, www):

Minutova meditacia
Velkym problémom stresu je, Zze moOzZe prist aj zakerne a postupne narastat.

Regeneracia je délezitou sucastou silnej odolnosti a da sa lahko zaradit' do zivota

prostrednictvom jednoduchého cvicenia.

Stres znamena napatie a telo potrebuje uvolnenie. To mézeme dosiahnut nielen
spankom, ale aj tym, Ze si medzi tym doprajeme zasluzeny odpocinok. Na to je
vhodna minutova meditacia. Nepotrebujete podlozku na jogu ani meditacny kurz.

Stacite len vy sami a 60 sekund vasho Casu.

Minutova meditacia je o zastaveni, vytvoreni pokoja a uvolneni aj pocas
stresujuceho kazdodenného zivota. Meditaciu mozete vykonavat v sede alebo v

lahu. Podla toho, €o je pre vas pohodinejSie.

Na chvilu zavrite o€i a pokojne a prirodzene dychajte. Uz samotné dychanie ma
uvolAujuci ucinok. Pri nadychu dychajte do brucha a pri vydychu nechajte vzduch
pomaly vychadzat. Predstavte si, ako s kazdym vydychom nechate z tela vyprchat o

nieCo viac napatia. Sustredte sa na svoje telo a €o najviac vyprazdnite svoju mysel.

Posilfiovanie odolnosti znamena zvySovanie vSimavosti a starostlivost' o telo a mysel
aj malymi, kratkymi gestami. Toto cviCenie zaradte pred stretnutim, po schédzke

alebo pri navrate domov. Spoznate rozdiel.

Klopanie

Na regulaciu svojich emacii pouZite techniku poklepavania. Stres méze byt postupny,
ale mOzZe nas aj zahltit. Zvyc€ajne si to vSimneme prostrednictvom silnej emocionalnej

reakcie. Emocie mézu mat' vefmi silny a ob€as aj neziaduci vplyv na nase myslienky
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a konanie. Tukanie pomaha pri tychto akutnych stresovych reakciach, ktorych sa

chceme €o najrychlejSie zbavit.

Poklepavanie alebo bifokalna multisenzoricka stimulacia moéze prave v takychto
pripadoch rychlo regulovat silné reakcie. Pritom "tukate" na 16 bodov na hornej
polovici tela, ktoré prispievaju k uvolneniu. Body najdete pod nasledujucim odkazom:

Microsoft Word - Tapping points for bilateral stimulation (resilienz-akademie.com)

Casto uz pod tlakom mimovolne vykonavame gesta, aby sme sa uistili. Niektori sa
dotykaju pier, ini tvare alebo Cela. Tieto upokojujuce gesta sa spajaju so stimulaciou

mozgu, aby sa uvolnili hormény a prerusili stresujuce myslienky.

Tuknite na body tak &asto, ako chcete. Body, ktoré su prijemnejsie, mézete tukat
dihsie, body, ktoré su neprijemné, len kratko. IntenzivnejSie poklepavanie
neznamena lepSie, preto budte k sebe jemni.

Optimizmus vlaku

Optimizmus je délezitym pilierom odolnosti a pomaha ju posilfiovat. Mnohi ludia
chapu optimizmus ako nenapravitelny, naivne pozitivny postoj. Tu sa vSak mysli

realisticky optimizmus, z ktorého vyrasta pozitivny zakladny posto;.
Dennik vd'a€énosti

Stres ma okrem inych neprijemnych vlastnosti za nasledok, Ze sa sustredime najma
na problémy. Ovela CastejSie vidime, ¢o sa nedari, nez veci, ktoré nas robia
Stastnymi. Toto zameranie zaru€uje, Ze sa dostaneme do Spiraly zlych myslienok.

Jednym zo spdsobov, ako z tejto Spiraly uniknut, je zamerat sa na nie€o iné.
Za 6o ste vdaéni? Co bolo dnes dobré? Co by sa prave teraz nemalo zmenit?

KaZzdodenné odpovedanie na tieto otazky pomaha trénovat’ vasu vdacnost, a tym aj

optimizmus. Pripominanim si dobrych veci v Zivote posilnite svoju odolnost.

Okrem toho vam toto cviCenie poméze viac sa sustredit’ na pozitivne udalosti a pocity
v buducnosti. Vdaka tomu si fahSie zachovate optimizmus aj v strese. Pomocou

dennika si totiz dokazete: nie vSetko je zlé.

2
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Preformulovanie

Dalsim spdsobom, ako trénovat optimizmus a posiliovat odolnost, je
preformulovanie. Tato technika pochadza z Ericksonovej hypnoterapie a v nemcine
znamena "reframing". Zahfmia zmenu perspektivy s cielom zmenit opisy, vztahy a

hodnotenia. To, ako veci pomenujeme, ma velky vplyv na ich hodnotenie.

Dobrym prikladom je slovo "tvrdohlavy". Ma skoér negativhu konotaciu a vo
vSeobecnosti si tuto vlastnost vefmi necenime. Ale €o "schopnost udrzat’ si svoj

nazor"? Alebo "hnev" ako "strazca hodnot"?

V zavislosti od nazvu si veci cenime rézne. Skuste sami dat’ veciam hodnotné meno.
Vezmite si za priklad maliara Boba Rossa, ktory povedal: "Nerobime chyby, len malé
Stastné nahody".

Ako novy ochranny faktor odolnosti sa prave potvrdilo, Ze preformulovanie alebo
"pozitivne prehodnotenie" kompenzuje negativne désledky priznakov stresu alebo
spbsobuje ich vymiznutie. Zda sa, Ze typ vztahu k fenoménu stresu je rozhodujuci pri

uréovani jeho ucinkov.
Stanovenie a dosiahnutie ciefov

Optimizmus ako postoj je tiez délezitym faktorom pri dosahovani vlastnych cielov.
Kazdy ma v zivote ciele a sny, ktoré chce dosiahnut. Odolny pristup k cielom

pozostava z dvoch faktorov.

Posilnenie odolnosti na jednej strane znamena, Ze ciele formulujeme spravne, aby
sme ich lahSie a s vacSou motivaciou dosiahli. A na druhej strane to znamena aj to,

Ze si budeme vedomi vlastnych zlyhani.
Dobre sformulované ciele

Ak ste sa Casto zamyslali nad tym, preCo nemdzZete drzat diétu alebo sa vam stale
nepodarilo zorganizovat si pracovisko, Caka vas pomoc. Faktory, preco
nedosahujeme ciele, su tie, Zze nam v polovici cesty déjde motivacia alebo ani
nezacneme. Dosiahnutelnost cielov je jednoduchSia vdaka tomuto cviCeniu:

Stanovte si dobre sformulované ciele.
Aby boli ciele jednoduché a dosiahnutelné, je potrebné dbat na niekolko veci:
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1. formulujte pozitivne - vytvorite si tak ciel "k" namiesto ciefa "od". Predstavit' si

pekny obraz uspechu pomaha udrzat motivaciu v priebehu ¢asu.

2. neporovnavajte - Takto sa mdzZete vydat na cestu k cielu nezavisle od inych

faktorov a mat’ sebakontrolu nad Zelanym stavom.

3. udrzujte ho jednoduchy a zvladnutelny - presné formulovanie ciela pomaha ziskat
jasnejSiu predstavu o nom. Ak jasne uvediete okolnosti a udrzite ho jednoduchy, je

pravdepodobnejSie, Ze sa budete citit' na to, aby ste ho dosiahli.

4. ziskajte spatnu vazbu po kratkom Case - Ak chcete zostat motivovani dlhSi ¢as, je
uzitocné pravidelne kontrolovat svoj pokrok. Dbajte na to, aby ste vy aj ostatni jasne

rozoznali priebezné fazy.

5. zaCnite sami - NeCakajte na Startovaci signal. Svoj ciel formulujte tak, aby ste

mohli zadat sami a nezavisle.

Majte kontrolu nad cielom - Nastavte si ciele tak, aby ste za ich dosiahnutie boli

zodpovedni len vy.

7. namalujte si jasny obraz ciela - jasny obraz ciela vam pomdze opakovane sa
motivovat. Prepojte ciel vdetkymi zmyslovymi kanalmi, aby bol ¢o najhmatatelnejsi a
najkrajsi.

8. naplanujte si prvy maly krok - ¢asto je problémom zaciatok. Ked formulujete ciel,

myslite priamo nari: Aky krok k cielu mdzete urobit' v nasledujucich 24 hodinach?
Obmedzenia a zlyhanie

Ciele m6zu byt dobre formulované a premyslené. Ale niekedy ani to nepoméze pri
ich realizacii. M6ze doéjst k zlyhaniu na ceste. PretoZze v Zivote existuju prekazky,
ktoré (zatial) nedokazeme prekonat. Tieto obmedzenia nas frustruju alebo spdsobuju
stres. Svoju odolnost méZeme posilnit’ tym, Ze sa nau€ime s takymito prekazkami

vyrovnat.

Rozumny a zdravy spbsob, ako sa vyrovnat' s neuspechom, je prijatie. Ked' zlyhame,
zvyCajne sa obvinujeme, a tym zniZujeme svoju sebauctu. To vSak len poSkodzuje

nas vnutorny imunitny systém a stale nas to neposuva vpred. Preto pomaha prijat
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druhé najlepSie rieSenie, ked celime obmedzeniam. Aj ked zelany ciel nie je

dosiahnutelny, alternativa nemusi nutne znamenat neuspech.

Dajte si povolenie urobit’ chybu a ctite si svoju ludskost. Akceptujte seba a svoje

obmedzenia a bude pre vas jednoduchs$ie vnimat sa ako uspesny.

Praca na vlastnej odolnosti je celozivotny proces, ale aj malé zmeny maju ucinok.

Preto sa oplati v tom pokraCovat.
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