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TECHNIKI I NARZĘDZIA MOTYWACJI 

Celem technik i metod jest rzeczywisty 

wpływ na stan motywacji, poprzez 

odwoływanie się do konkretnych działań. 

Każdy reaguje na inne bodźce, dlatego 

trzeba sprawdzać różne warianty, 

modyfikować je i łączyć, by wybrać optymalnie dostosowane do 

własnych potrzeb.  

Jeżeli przyjąć, że motywacja jest psychofizycznym, wewnętrznym 

stanem gotowości do podjęcia się określonego działania, to okazuje 

się, że przyjmuje ona różne opcje i w zasadzie każda odczuwana 

emocja jest formą motywacji.  

Emocje – pozytywne i negatywne – zaspokajają potrzeby 

psychologiczne i kierują zachowaniem, dlatego opracowując 

optymalne dla siebie techniki i narzędzia, warto najpierw 

ustalić: 

 

 

 

w jaki sposób odczuwa się stan motywacji,

które emocje motywują najsilniej,

jaki rodzaj motywacji najskuteczniej
mobilizuje do działania,

jakiej motywacji w tej chwili się
potrzebuje.
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Jest również ściśle związana z decyzjami, które się podejmuje 

każdego dnia – sztuka dokonywania wyborów w zgodzie ze sobą  

i własnymi potrzebami, kształtuje naturalną, wewnętrzną 

motywację. 

Brak motywacji jest konsekwencją wielokrotnego 

podejmowania decyzji wbrew sobie. Jeżeli na dotychczasowe 

niepowodzenia spojrzy się nie jak na wady osobowości, ale jak na 

wynik błędnych decyzji, to okazuje się, że nie mają one wpływu na 

rzeczywisty poziom motywacji. 

Techniki wpływania na motywację 

zewnętrzną i wewnętrzną sprowadzają 

się do kombinacji wielu czynników. 

Trenerzy personalni, coachowie  

i specjaliści zainteresowani rozwojem 

wewnętrznym coraz częściej 

podkreślają, że mobilizowanie się to praca nad warunkami, 

które pozwolą rozwijać się wewnętrznej motywacji,  

z uwzględnieniem:  

Motywacja wewnętrzna skorelowana jest z: 

poziomem autonomii,

pragnieniem i dążeniem do osiągnięcia mistrzostwa,

poczuciem sensu – pragnienia robienia czegoś więcej 
niż zaspokajania własnych potrzeb. 
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Pomocne w tworzeniu warunków sprzyjających rozwojowi motywacji 

może być odwołanie się do konkretnych technik: 

✓ WPŁYWANIE NA UMYSŁ POPRZEZ WYZNACZANIE CELÓW  

 

✓ WIZUALIZACJA WYZNACZONYCH CELÓW  

Jest to wyobrażanie sobie momentu realizacji zadania, 

towarzyszących temu wydarzeniu emocji, sposobu osiągania 

finalnego efektu, z dużym naciskiem na radość i przyjemność 

płynącą z faktu wykonania jakiegoś zadania. 

Kluczem do sukcesu jest bogactwo szczegółów – im więcej, tym 

lepiej - oraz praktykowanie wizualizacji przynajmniej raz dziennie, 

przez kilka minut. 

ograniczeń wewnętrznych – mentalność, nawyki, ograniczające
przekonania, negatywne lub hamowane emocje itp.,

ograniczeń zewnętrznych – wykonywana praca, miejsce życia,
podjęte zobowiązania.

C
e
le

 w
in

n
y
 b

y
ć
:

realne, ale ambitne, by zmuszały 
do wysiłku,

przypisane do określonych 
obszarów – cele życiowe, cele na 
najbliższy rok, cele na przyszły 

miesiąc, cele na jutro,

stopniowalne. 
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✓ ROZPOZNANIE POTENCJALNYCH KORZYŚCI 

ZWIĄZANYCH Z REALIZACJĄ ZADANIA LUB 

OSIĄGNIĘCIEM CELU 

Bilans zysków dotyczy materialnych  

i niematerialnych korzyści i co 

najważniejsze – nie wszystkie muszą być 

logiczne, czy wymagać rzeczowej 

argumentacji. Im więcej takowych – 

nawet błahych czy śmiesznych, tym wyższa atrakcyjność danego 

celu.  

✓ PLANOWANIE 

 

✓ ODWOŁANIE SIĘ DO ZASADY PIĘCIU MINUT 

To szczególnie skuteczne narzędzie, jeżeli ma się w perspektywie 

zrobienie czegoś, na co nie ma się ochoty. Wyznaczenie sobie 

obowiązkowych pięciu minut w ciągu dnia na wykonanie 

„niechcianych” czynności ułatwia zabranie się do tego typu zadań. 

Świadomość miejsca, w którym się znalazło i pozostałej do
przebycia drogi skutecznie pobudza motywację i poprawia
efektywność.

Trudny całościowo cel podzielony na proste czynności ułatwia
także kontrolę stopnia zaawansowania postępu.

Wizualizacja danego efektu jest preludium do świadomego
planowania całego procesu. Rozpisanie poszczególnych kroków
osiągania danego celu i kolejnych etapów procesu czyni to
zadanie bardziej realnym.
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Często okazuje się, że obligatoryjne pięć minut ulega wydłużeniu  

i aktywność jest większa niż pierwotnie planowana - po wykonaniu 

najtrudniejszego pierwszego kroku, motywacja z dużym 

prawdopodobieństwem okaże się silnym motorem działania.  

✓ KORELACJA CELÓW Z NAJWYŻSZYMI WARTOŚCIAMI  

Odwołując się do tego narzędzia należy ustalić: 

 

Najważniejszym wartościom przypisuje się zadania, które są do 

wykonania. Kierowanie się nimi przy podejmowaniu decyzji i działań, 

daje gwarancję, że będą one słuszne i realizowane  

z zaangażowaniem.  

✓ POZYTYWNE NASTAWIENIE  

 Odwoływanie się do myśli typu: 

• „nie uda mi się”,  

• „to jest za trudne”,  

• „nie dam rady”, 

programuje umysł na porażkę, 

wydajność na gwałtowny spadek, a 

podjęte działania na 

nieefektywność. Jest to odwołanie do psychologicznej teorii 

samospełniającego się proroctwa. 

najważniejszą wartość w życiu,

co przedkłada się nad wszystkie inne sprawy,

dla których obszarów jest się gotowym do poświęcenia.
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✓ PROGRAMOWANIE EMOCJI 

Technika pobudzania motywacji na poziomie emocjonalnym 

sprowadza się do wizualizacji siebie, jako wykonującego zadanie, do 

którego trzeba się zmotywować. 

 

Jest to bardzo skuteczne narzędzie, pozwalające poczuć motywację 

natychmiastowo. 

✓ SŁUCHANIE MUZYKI 

Istnieją piosenki, które wywołują  

w człowieku określone stany 

emocjonalne. Zjawisko to określa 

się mianem warunkowania 

emocjonalnego lub kotwicą. Polega 

to na istnieniu bodźców, które 

Nawyk pozytywnego myślenia skutecznie pobudza do 
działania, a perspektywa sukcesu jest nieodłącznym 

elementem wewnętrznej motywacji. 

Polega ona na: 

wyobrażaniu sobie, że wykonywanej czynności 
towarzyszy fascynacja, zapał, entuzjazm,

patrzeniu na siebie jako na zmotywowanego,

zapamiętaniu sposobu poruszania się, wyrazu oczu, 
gestów, dźwięków, kolorów współgrających z 

aktywnością, 

przeniesieniu tych doznań do rzeczywistości.
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wywołują określone stany emocjonalne. 

 

✓ NAGRADZANIE SIĘ 

Dobrym pomysłem na wzrost motywacji jest 

sporządzenie listy sposobów nagradzania się 

po osiągnięciu celu lub wykonaniu zadania. 

Kolejnym etapem jest wybranie ulubionych 

metod i praktykowanie ich przed 

wykonywaniem zadań, dzięki temu możliwe 

jest skuteczne przestawienie sposobu 

myślenia, tj. z nastawionego na realizację nieprzyjemnych 

czynności, na przyjemność płynącą z cieszenia się nagrodą.   

 

Powyższe techniki motywacji krótkotrwale ją poprawią, jednak 

utrzymanie długotrwałego stanu wymaga odwagi bycia sobą  

i dokonywania wyborów zgodnych z własnymi wartościami  

oraz potrzebami. 

 

 

W wyniku warunkowana emocjonalnego, mózg połączy stan silnej 
motywacji z bodźcem zewnętrznym - piosenką i przy kolejnym 

odtwarzaniu tej melodii, pożądany stan motywacji znów się 
pojawi.

Korzystając z powyższych technik motywacyjnych, należy: 

wywołać silne uczucie 
motywacji,

w momencie intensyfikowania 
go, włączyć jakąś energetyczną 

muzykę. 
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TECHNIKI MOTYWOWANIA UCZNIÓW 

Wzmacnianie motywacji wewnętrznej uczniów oraz skłanianie do 

przyjęcia postawy człowieka uczącego się przez całe życie, wiąże się 

bezpośrednio z:  

 

Ważne jest, by wspierając różnorodność stylów uczenia się, 

uwzględniać indywidualne możliwości intelektualne, predyspozycje 

psychospołeczne uczniów, pomagając im w wydobywaniu tych cech  

i umiejętności, o których oni sami jeszcze nie wiedzą.  

Nauczyciele wspierają motywację poprzez: 

 

wypracowaniem świadomości celowości
działania,

opracowaniem zrozumiałych, jasnych i
transparentnych kryteriów oceniania,

dostarczaniem właściwej informacji
zwrotnej o osiąganych wynikach,

podejmowaniem refleksji nad własnym
uczeniem się.

odkrywanie potencjału twórczego uczniów ze wskazaniem
posiadanych ograniczeń i potrzeb rozwojowych,

rozpoznawanie mocnych stron uczniów i stawianie adekwatnych
do indywidualnych możliwości wymagań,

przyjmowanie otwartej postawy wobec uczniów, opartej na
życzliwości, sympatii, gotowości nagradzania sukcesów,
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Jedną z najskuteczniejszych metod motywowania uczniów do 

większego zaangażowania w proces lekcyjny jest praca w grupach.  

 

 

Praca w grupach sprowadza się 

najczęściej do burzy mózgów, 

która w mniejszych zespołach jest 

o wiele bardziej wydajana, niż 

prowadzona z całą klasą. Na 

koniec warto porównać osiągnięte 

przez poszczególne zespoły 

udzielanie rzeczowej informacji zwrotnej o faktycznych
osiągnięciach i niepowodzeniach,

podkreślanie i odwoływanie się do wartości wiedzy,

pomoc w przezwyciężaniu trudności i dyskretne wsparcie,

autentyczny kontakt emocjonalny.

Dla młodych ludzi to bardzo atrakcyjna forma aktywności, która:

uczy spędzania 
czasu z 

rówieśnikami w 
sposób 

produktywny,

daje poczucie 
przynależności, 
zaspokajając 
podstawową 

potrzebę 
psychiczną 
człowieka,

buduje poczucie 
własnej wartości.
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rezultaty i przyjęte strategie. Nauczyciel pełni rolę moderatora, który 

wspiera pracę poszczególnych grup, rezygnując z dyrektywnego 

przywództwa. 

✓ Tylko pozornie styl dyrektywny nauczyciela wydaje się szybszy  

i wydajniejszy. W rzeczywistości – poza posłuszeństwem – nie 

uczy żadnych kompetencji.  

 

Praca w grupie, by wywierała pożądany wpływ na 

motywację, powinna opierać się na metodzie Think – Pair – 

Share (Pomyśl – Przedyskutuj w parze – Podziel się  

z innymi). 

 

 

Etap 3 – ostatnia część to prezentacja na forum klasy wyników 
pracy każdej z par.

Etap 2 – następnie uczniowie rozmawiają w parach nad 
wypracowanymi indywidualnie pomysłami, zestawiają je ze sobą, 

analizują różnice, formułują konkluzje.

Etap 1 – uczeń pracuje najpierw indywidualnie przez kilka minut, 
zastanawiając się nad zadanym przez nauczyciela problemem, 

notując swoje spostrzeżenia.



KAR-GROUP Jak się motywować do działania? 

str. 13 
http://kar-group.elk.pl 

 

Jigsaw (z angielskiego 

układanka) to metoda 

pracy grupowej (grupy 

eksperckie), szczególnie 

przydatna w przypadku 

przyswojenia w krótkim 

czasie dużej ilości 

materiału. Wymusza 

zaangażowanie wszystkich uczniów w proces uczenia się, 

zwiększając skuteczność przyswojenia materiału do 90%.  

Procedura motywowania poprzez grupy eksperckie:  

 

 

okonieczność zaangażowania się w pracę każdego ucznia,

oponoszenie odpowiedzialności za przekazanie grupie
określonej części materiału;

zaakcentowanie celów (umiejętność
aktywnego uczenia się od siebie
nawzajem, współpraca w opanowaniu
nowego materiału) i wyjaśnienie
procedury pracy w grupach:

ozwiązek materiału z dotychczas przyswojoną wiedzą,

ozwiązek treści z prywatnymi doświadczeniami,

onajistotniejsze kwestie do przekazania innym;

podział uczniów na równe grupy i
przydzielenie części materiału – uczniowie
zapoznają się z tekstem i wspólnie
wskazują najważniejsze rzeczy, które
trzeba będzie przedstawić pozostałym
uczniom, akcentując:
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✓ W przypadku wystąpienia jakichkolwiek problemów, uczniowie 

są zachęcani do samodzielnego poszukiwania rozwiązania oraz 

przezwyciężania trudności. 

 

Równie skuteczną techniką motywującą uczniów do 

zaangażowania się w pracę jest metoda uczenia 

się poprzez rozwiązywanie problemów.  

 

 

reorganizacja uczniów – przejście z grupy
eksperckiej do uczącej się – uczniowie
rozchodzą się do nowych zespołów, np.
według wcześniej wylosowanych cyfr lub
symboli; w nowej ekipie musi być po
jednym przedstawicielu z każdej grupy
eksperckiej;

praca w grupach uczących się – każdy
ekspert (w określonym czasie), przekazuje
pozostałym osobom w zespole,
opracowane treści;

powrót do pierwotnych grup eksperckich –
wymiana spostrzeżeń, refleksja nad
własnym uczeniem się
i zaangażowaniem;

kontrola stanu wiedzy uczniów (np.
w formie quizu, zadania, testu).
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Oto jej główne założenia: 

 

Kluczowym elementem wpływania na motywację wewnętrzną  

w metodzie uczenia się przez rozwiązywanie problemów jest 

ustalanie wspólnych celów. Współpraca w tym obszarze  

i podmiotowe traktowanie uczniów zwiększa ich zaangażowanie, 

podobnie jak okazywanie zainteresowania i dostrzeganie efektów ich 

działań. Brak uwagi obniża poczucie wartości i wpływa negatywnie 

na postrzeganie sensowności działań. 

Metoda projektów świetnie weryfikuje 

nabytą przez uczniów wiedzę oraz 

umiejętność tworzenia powiązań 

pomiędzy określonymi treściami 

nabytymi w szkole.  

uczenie się poprzez wyzwania – stawianie pytań
otwartych, skuteczne łączenie wiedzy teoretycznej
z doświadczeniami ze świata pozaszkolnego,

problemy do rozwiązania uwzględnia się
w programach nauczania,

praca w małych zespołach,

stosowanie technik dedukcji i dyskusji
w odwołaniu do wiedzy oraz doświadczenia
wszystkich członków zespołu,

nauczyciel jest moderatorem pracy i procesu uczenia
się, nie powinien brać udziału w rozwiązywaniu
problemów.
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Projekty dodatkowo: 

 

Narzędziem skutecznie wpływającym na poziom motywacji uczniów 

jest gra strategiczna o charakterze symulacyjno – negocjacyjnym. 

Elastyczny system gier daje nieograniczone możliwości rywalizacji. 

Współzawodnictwo dla młodych ludzi jest bardzo atrakcyjne oraz 

mobilizuje do pełnego zaangażowania, dużo skuteczniej niż inne 

taktyki.  

Niezależnie od scenariusza:  

 

stymulują kreatywność 
uczniów,

ułatwiają swobodną 
ekspresję i przyswajanie 

wiedzy w najbardziej 
optymalny dla nich sposób,

kształtują umiejętność 
współpracy i zespołowego 
rozwiązywania problemów, 

skutecznie motywują do 
działania i zaangażowania 
w twórczą pracę poprzez 
zaspokajanie potrzeby 

przynależności i afiliacji.

rola nauczyciela sprowadza się do moderowania,

uczniowie ponoszą całkowitą odpowiedzialność i kontrolują proces
wdrażania wybranej opcji,

plan działania oraz drogi jego realizacji ustalają i wybierają sami
uczniowie,

nigdy nie ma jednego słusznego wariantu postępowania,
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PODSUMOWANIE  

Motywowanie uczniów do angażowania się w zdobywanie wiedzy  

i uczenie się jest zadaniem czasochłonnym, które wymaga 

odpowiedniego zaplanowania, dużej wiedzy i determinacji.  

 

Oprócz stopniowego wprowadzania zmian, kluczowym dla przebiegu 

procesu motywowania jest podmiotowe traktowanie uczniów  

i informowanie ich o celowości oraz zasadności podjętych działań.  

 

gra kończy się o ustalonej na początku porze.

ingerencja nauczyciela jest dopuszczalna tylko w przypadku
pogwałcenia zasad gry przez uczestników,

Wprowadzanie zmian należy przeprowadzać stopniowo, ponieważ 
zbyt duża liczba zmian i nowości:

bywa przytłaczająca dla uczniów,

może zaburzać ich poczucie bezpieczeństwa,

grozi chaosem procesu dydaktycznego, 

może przyczynić się do generowania stresu.

Równie istotne są 
kompetencje i 
cechy nauczycieli, 
a zwłaszcza:

umiejętność prowadzenia dialogu,

otwartość,

tolerancja. 
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Na pewno dbanie o atrakcyjność 

lekcji oraz wykorzystywanie 

nowoczesnych technik  

i narzędzi, wzbogacone wiedzą o 

zainteresowania i predyspozycje 

psychospołeczne uczniów, 

przyczyni się do skutecznego 

pobudzania motywacji oraz zaangażowania nie tylko uczniów, lecz 

także samego nauczyciela. Pedagog, który sam nie czuje się 

zmotywowany i traktuje pracę w kategoriach przymusu, nigdy nie 

przyczyni się do rozwoju ucznia i nie wpłynie pozytywnie na jego 

wewnętrzną motywację.  
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MODELE MOTYWOWANIA W ZARZĄDZANIU 

ZASOBAMI LUDZKIMI 

Zdobywanie wiedzy o odpowiednich sposobach oddziaływania na 

motywy ludzkiego działania dynamicznie ewoluowało na przestrzeni 

lat. Celem tych dążeń jest poznanie, aktywizowanie i wzmocnienie 

zachowań, które wspomogą realizację potrzeb oraz wartości 

preferowanych przez poszczególne jednostki, jednocześnie zbliżając 

organizację do osiągania założonych celów.  

 

Tradycyjny model motywowania bazuje na założeniu, że praca  

w istocie dla każdego człowieka jest obciążeniem i nieprzyjemną 

sferą, dlatego najistotniejszym czynnikiem pobudzającym do 

działania jest możliwość czerpania z niej wartości ekonomicznych.  

Nie ma znaczenia, co ludzie robią, liczy się to, 

ile zarobią.  

Za najskuteczniejsze narzędzie motywacyjne 

uznano umiejętne sterowanie poziomem 

wynagrodzenia.  

Trzy główne idee motywowania 
zostały ujęte w teoriach:

klasycznej,
stosunków 

międzyludzkich,
zasobów 
ludzkich.
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Sam proces pracy sprowadzono do: 

 

Rola kierownika sprowadzała się do nadzoru i kontroli pracowników 

oraz zorganizowania im zadań według przyjętych reguł, instrukcji 

oraz egzekwowania ich na każdym etapie produkcji.  

Przyjęty model klasyczny zakładał 

osiągnięcie założonej wydajności, 

przy ujęciu prac w zadania zrozumiałe 

i proste oraz ścisłym przestrzeganiu 

instrukcji. 

Model ten cieszył się popularnością  

w przypadku działalności produkcyjnej, pracy wykonywanej 

fizycznie, dopóki nie została ona zdominowana postępem 

technicznym. Wymusił on wzrost odpowiedzialności pracownika za 

szczegółowego podziału czynności,

głębokiej specjalizacji, 

szybkiego tempa cyklu pracy,

powtarzalności czynności,

zaprogramowania wszelkich działań, 

ujęcia dopuszczalnych sposobów wykonywania pracy 
w powszechnie obowiązujące instrukcje

rezygnacji z ingerencji pracowników w przebieg i strukturę 
wykonywanych czynności.
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wykonywane czynności oraz odwoływanie się do jego większej 

samodzielności i innowacyjności.  

W kolejnym modelu motywowania, 

niezastąpiony czynnik finansowy 

wzmocniono aspektem społecznym 

jednostki, zwłaszcza w zakresie 

potrzeby przynależności.  

Model stosunków międzyludzkich przywrócił humanizm 

procesowi pracy, dostrzegając korzystny wpływ na efektywność 

działań jednostki, podyktowany jej przynależnością do grup 

formalnych lub nieformalnych, zogniskowanych w organizacji.  

Nowy styl motywowania akcentował: 

 

Kierownictwo w modelu stosunków międzyludzkich pozostawiało 

podwładnym spory zakres samodzielności i swobody: 

potrzebę wytworzenia u pracowników
poczucia użyteczności i ważności
wykonywanej pracy,

rolę pochwał i różnych sposobów wyrażenia
uznania,

duże znaczenie samodzielności
w wykonywaniu zadań,

stworzenie warunków, umożliwiających
zaspokojenie potrzeb społecznych.
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Podkreślono także negatywny wpływ monotonii  

i powtarzalności pracy na morale pracowników i ich chęć 

zaangażowania się w proces pracy. Twórcy tego modelu zakładali, że 

udział w procesach dotychczas 

zastrzeżonych tylko dla kadry 

kierowniczej, znacznie poprawi 

morale i złagodzi opór wobec 

autorytetu formalnego, pozytywnie 

wpływając na motywację, 

przekładającą się bezpośrednio na 

wzrost efektywności. Niedocenienie i pominięcie aspektów właściwej 

organizacji pracy, roli wynagrodzenia i całościowej polityki 

organizacji, nie przyniosło oczekiwanego wzrostu produktywności.  

Model motywacji poprzez samorealizację jednostki w procesie 

pracy zintegrował różne elementy, uwzględniając w systemie 

motywacji: 

 

dopuszczając 
pracowników do 

udziału w procesie 
podejmowania 

decyzji, 

zaznajamiając ich 
z planami,

inicjując dyskusję 
na temat ich 

samodzielności 
oraz swobody. 

wynagrodzenie,

stosunki międzyludzkie,

samodzielność w wykonywaniu powierzonych zadań,

powszechny dostęp do informacji.
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Współuczestnictwo pracowników w zarządzaniu przedsiębiorstwem 

optymalizuje możliwości wykorzystania ich indywidualnych zdolności 

i posiadanych kwalifikacji. Pracownicy w istocie nie chcą postrzegać 

swoich wysiłków przez pryzmat przymusu, ale są zainteresowani 

dostrzeżeniem ich zaangażowania w realizację celów organizacji.  

 

Stwarzając warunki do realizacji owych potrzeb, powstaje 

środowisko idealne do wyzwalania optymalnej aktywności jednostki  

i jej chęci do pracy dla dobra organizacji, negując założenie modelu 

klasycznego, że praca stanowi niezbędny, ale nieprzyjemny aspekt 

ludzkiej egzystencji.  

Wzorując się na wciąż pogłębianej 

analizie ludzkich potrzeb  

i tworzonych systemach pracy, 

powstają nowe modele motywowania, 

jak choćby model motywowania 

przez zaangażowanie.  

Bazuje on na trzech niezależnych składnikach zaangażowania 

organizacyjnego:  

Model zasobów ludzkich akcentuje potrzeby jednostki 
związane z:

realnym wpływem na metody, sposoby i skutki 
pracy, 

udziałem w procesie podejmowania decyzji,

ponoszeniem odpowiedzialności za swoją pracę. 
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✓ Samo definicyjne ujęcie terminu zaangażowanie oznacza 

stopień utożsamiania i angażowania się pracownika z daną 

organizacją, poparte jego energią i oddaniem, które przybiera 

indywidualny charakter.  

✓ Zaangażowanie rozumie się także jako indywidualne  

i emocjonalne oddanie, mierzone wielkością wysiłku włożonego 

w osiąganie określonego celu, któremu towarzyszy stan 

zadowolenia.  

Indywidualne zaangażowanie w pracę obejmuje wymiar: 

 

afektywnego – odzwierciedlone jako poczucie
emocjonalnego przywiązania do organizacji,

trwania – związanego z chęcią
kontynuowania pracy w danym miejscu,

normatywnego – zakorzenionego
w poczuciu wspólnoty i lojalności.

poznawczy – ma charakter postawy utożsamiania się
z wartościami i celami organizacji,

emocjonalny – warunkiem jego zaistnienia jest atmosfera
jedności i zaufania w zespole, która sprzyja wymianie
doświadczeń między pracownikami, a organizacją oraz między
samymi pracownikami ,

behawioralny – opiera się na odczuciu pracownika, że jest
doceniany, zauważany, otoczony troską.
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Motywowanie przez zaangażowanie 

przekłada się na sukces przedsiębiorstwa, 

co pokazują liczne badania prowadzone  

w tym obszarze.  

 

 

Teoretycy dostarczają również wielu narzędzi skutecznie 

sprawdzających poziom chęci identyfikowania się z firmą. Odwołują 

się one m.in. do: 

 

poczucia bycia docenionym. 

wyższych celów i gotowości działania ponad wymagane w pracy 
standardy, 

dumy z pracy w danym zakładzie i wiary w jego produkty finalne, 

stopnia socjalizacji i internalizacji obowiązujących w zakładzie 
norm społecznych,

cech organizacji i poniesionych inwestycji na rzecz pracownika,

posiadanego doświadczenia zawodowego,

osobowości pracownika,
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Inwestowanie w proces angażowania się pracowników przynosi efekt 

nie tylko w postaci wyższych dochodów w firmie. Dodatkowe 

korzyści to: 

 

Motywowanie przez planowanie kariery zakłada, że 

komponenty mechanizmu motywacyjnego tworzą jeden dominujący  

i dwa uzupełniające imperatywy, które są rozpoznawane oraz 

weryfikowane przez osiągane wyniki.  

Indywidualne planowanie kariery wiąże 

się z wytyczeniem przez 

zainteresowanego celów, które będzie 

osiągał w trakcie pracy zawodowej, 

pełniąc funkcje, zdobywając 

uprawnienia i obejmując kolejne stanowiska.  

Fazy planowania kariery to: 

 

zmniejszenie wypadkowości przy pracy,

wyższe wskaźniki wydajności,

wzrost zadowolenia,

intensyfikacja kreatywności i innowacyjności,

spadek fluktuacji,

poczucie identyfikacji pracownika z organizacją.

• etap weryfikowania swoich możliwości, umiejętności,
zdobytej wiedzy, posiadanego doświadczenia oraz
systemu wartości,

samoocena



KAR-GROUP Jak się motywować do działania? 

str. 27 
http://kar-group.elk.pl 

 

 

Planowanie kariery nie ogranicza się tylko do 

jednostek, ale jest kluczowym elementem 

procesu zarządzania karierami. Oprócz 

ewidentnego zwiększenia motywacji 

pracowników, przekłada się ono na: 

 

Uwzględnienie motywacyjnych wymiarów wszystkich modeli 

wyraźnie akcentuje upodmiotowienie człowieka w procesie pracy - 

jego zaangażowanie jest adekwatne do stopnia poczucia sprawstwa 

• ścieżka awansu zawodowego w danej firmie,
rozpoznanie wakatów wewnątrz i na zewnątrz
organizacji

analiza dostępnych dróg kariery

• realnych do osiągnięcia i adekwatnych do potrzeb
i ambicji,

ustanowienie celów

realizacja wskazanych celów.

związanie pracownika z organizacją,

obniżenie kosztów związanych z odpływem i przypływem nowych 
osób w firmie,

wzmocnienie kultury organizacji,

ograniczanie konfliktów.
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oraz odpowiedzialności, a to są z kolei dominujące elementy, które 

należy uwydatniać w procesie motywacji. 

Jak wykazały obserwacje poczucie sprawstwa jest czymś, co 

trzeba odkrywać i akcentować, ponieważ ludzie nawet nie 

wiedzą, że ich działanie może prowadzić do czegoś ważnego  

i istotnego, nie tylko z punktu widzenia jednostki, ale także 

ogółu.  

 

 

 

 

 

 

 

Motywowanie pracowników przyrównuje się do
coachingu oraz sprowadza poniekąd
do trenowania – dobrego zawodnika nikt nie
zastąpi w wykonywaniu określonych
czynności.

Osoba z zewnątrz może jedynie:

• szkolić i uczyć,

• dostarczać niezbędnych narzędzi,

• stymulować posiadany przez osobę
potencjał,

• wspierać rozwój,

• podpowiadać, co robić,

ale motywowanie wymaga zaangażowania
woli i wysiłku samego zainteresowanego.
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RODZAJE MOTYWOWANIA  

Jedną z nauk najbardziej zaangażowanych w kreowanie  

i modelowanie motywacji jest psychologia.  

 

Uwzględniając definicyjne ujęcie motywacji, należy zawsze odnieść 

się do naukowo potwierdzonych potrzeb, które stanowią sedno 

wszystkich podejmowanych działań. Najpopularniejszą hierarchię 

aktywatorów zachowań motywacyjnych stworzył A. Maslow  

w słynnej piramidzie potrzeb.  

 

Definiuje ona motywację, jako rodzaj energii, która: 

pozwala robić to, co się robi, 

ukierunkowuje nasze działania na określone cele 
w szczególności te, które związane są z uzyskaniem 

stanu zadowolenia i zaspokojeniem naszych 
potrzeb jako istot ludzkich.

Teoria McClellanda postrzega motywację przez prymat dążenia 
do zaspokojenia:

potrzeby 
osiągnięcia,

potrzeby mocy 
(władzy),

potrzeby 
przynależności 

(afiliacji). 
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Teoria ta, zwana także teorią potrzeb nabytych, akcentuje 

dominację jednej z trzech motywacji, która determinowana jest 

przede wszystkim indywidualnym doświadczeniem życiowym. 

 

 

Człowiek zmotywowany potrzebą osiągnięć: 

woli pracować w pojedynkę,

wierzy w strukturę 
hierarchiczną, która wywodzi się 

głównie ze zdobywanych 
w miejscu pracy osiągnięć.

Jeżeli motywacja dominująca związana jest z potrzebą osiągania,
to człowiek koncentruje się na ustalaniu
i realizacji ambitnych celów, dla których gotów jest ponieść
obliczone ryzyko. Nieocenioną rolę w motywowaniu odgrywa
informacja zwrotna na temat osiągnięć i postępów.

Człowiek o takim usposobieniu dąży do wywierania wpływu na
innych, lubi wygrywać i ma silną potrzebę uznania oraz szacunku
otoczenia. Od innych ludzi oczekuje akceptacji i wdrażania jego
punktu widzenia i obranych celów. Charakteryzuje się dużą
samodyscypliną, jest najbardziej zmotywowany, gdy cele, które
ma osiągnąć są kompatybilne z jego osobistymi projekcjami.

Jeżeli u kogoś dominuje potrzeba władzy, na jego motywację
pobudzająco działa atmosfera konkurencji, rywalizacji, konfliktów
i sporów.
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Bardzo podobną do teorii McClellanda 

jest teoria Davida Siroty. 

Wyodrębnia ona trzy główne czynniki 

motywujące:  

• sprawiedliwość (równość), 

• osiągnięcia,  

• koleżeństwo. 

Potrzeba władzy może odnosić się do władzy:

osobistej – chęć kontrolowania 
innych,

instytucjonalnej – dążenie do 
przywództwa, koordynowania 

pracy w zespole. 

Dużo bardziej niż inni przestrzegają zasad społecznych, odczuwając
niechęć do zmian w tym obszarze, głównie z obawy przed
odrzuceniem.

Działanie tak sprofilowanych ludzi spowalniają: 

konflikty,
atmosfera 
rywalizacji,

ryzykowne 
wyzwania,

niepewna 
sytuacja,

wyróżnianie 
ich na tle 

grupy. 

Jeżeli dominującą motywacją jest potrzeba afiliacji, taki człowiek
jest bardziej skłonny do współpracy, ustępstw, kompromisów na
rzecz wspólnie wypracowanego przez grupę stanowiska. Dobrze się
czuje w grupach, w których możliwe jest nawiązanie przyjaznych
i długotrwałych relacji.
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• Teoria ta zakłada, że wszyscy ludzie z reguły są 

entuzjastycznie nastawieni do działania i zmotywowani do 

wykonywania swoich obowiązków.  

 

Ostatnią, najpowszechniej stosowaną teorią jest teoria 

motywacji – higieny Herzberga.  

 

Teoretyczne zaplecze wiedzy psychologicznej, poparte licznymi 

badaniami, pozwoliło na wyodrębnienie następujących rodzajów 

motywacji: 

 

Tym, co zaburza te naturalne skłonności u ludzi, są złe
i niesprawiedliwe zasady obowiązujące w miejscach, do których
trafiają lub wszelkie inne warunki (głównie atmosfera danego
miejsca), które ich skutecznie demotywują.

Zakłada ona, iż motywacja 
ukierunkowana jest na:

uzyskanie 
zadowolenia 

(czynniki 
motywujące),

unikanie 
niezadowolenia 

(czynniki 
higieniczne).

wewnętrznej,

zewnętrznej,

pozytywnej,
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✓ Motywacja wewnętrzna ma źródło w nas samych. Jej 

celem jest odkrywanie, uczenie się i zdobywanie 

wystarczająco satysfakcjonujących nagród wewnętrznych, 

zwłaszcza: 

 

Większość teorii psychologicznych utrzymuje, że osoba 

wewnętrznie zmotywowana dużo skuteczniej i dłużej utrzyma 

motywację na wysokim poziomie, a w rezultacie szybciej osiągnie 

swoje cele. 

✓ Motywacja zewnętrzna to wszystkie zewnętrzne czynniki, 

które prowadzą osobę do wykonywania określonej 

aktywności. Mogą mieć charakter zachęt lub wzmocnień, 

negatywnej,

pierwotnej,

wtórnej,

skupionej na ego,

skupionej na zadaniu,

integrującej,

instrumentalnej.

przyjemności,

spokoju,

szczęścia.
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zarówno pozytywnych, jak i negatywnych, ale zawsze 

pozostających poza kontrolą jednostki.  

 

 

Założenia motywacji zewnętrznej można ująć w dwie 

główne zasady: 

 

Najczęściej stosowane w praktyce czynniki motywacji 
zewnętrznej to:

wynagrodzenia,

nagrody,

komplementy,

uznanie. 

1

✓działanie wyłącznie 
w oparciu o motywację 

zewnętrzną zawsze wiąże 
się ze spadkiem wydajności 

w czasie, niezależnie od 
zakresu, do którego się 

odnosi, dlatego ten rodzaj 
motywacji nie jest dobrym 

sprzymierzeńcem dla 
projektów 

długoterminowych,

2

✓podjęcie aktywności 
w oparciu o motywację 

czynnikami wewnętrznymi, 
wsparte po jakimś czasie 
nagrodami zewnętrznymi, 
w większości przypadków 

prowadzi do spadku 
wydajności – aktywność 

podjęta dla samej 
przyjemności zaczyna być 

postrzegana jako 
zobowiązanie i w ogóle nie 

cieszy. 



KAR-GROUP Jak się motywować do działania? 

str. 35 
http://kar-group.elk.pl 

 

Zgłębiając istotę motywacji 

zewnętrznej, wyodrębniono 

kilka etapów, przez które można 

przejść, rozpoczynając od  fazy 

motywacji czysto zewnętrznej, a kończąc na ostatnim 

etapie, w którym integruje się z celem działalności  

i przyjmuje go za własny:  

 

motywacja totalnie zewnętrzna – podjęcie aktywności
wyłącznie pod wpływem czynników zewnętrznych i na
żądanie zewnętrzne; zupełny brak kontroli
wewnętrznej,

1

motywacja wprowadzona (introjected) – głównym
celem nadal są zewnętrzne wartości, jednak kara lub
satysfakcja z działania jest wewnętrzna, związana
z samooceną, samorealizacją; nadal brak kontroli
wewnętrznej,

2

motywacja regulowana przez identyfikację –
aktywność nadal podejmowana z przyczyn
zewnętrznych, ale rośnie autonomia wewnętrzna
i samowystarczalność do podejmowania decyzji
o walce, by zdobyć nagrodę,

3

motywacja przez integrację – nieodłączne elementy
motywacji wewnętrznej – uznanie celu działania za
własny, ale aktywność nie jest podejmowana wyłącznie
dla własnej satysfakcji.

4
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Dana osoba nie musi przechodzić wszystkich etapów, może się 

rozwijać, cofać lub pozostawać na jednym poziomie. 

Podobną klasyfikację stworzyli Ryan i Deci, którzy 

wyodrębnili kilka podtypów motywacji zewnętrznej, 

uwzględniając sposób koncentracji na osobniku lub 

czynnikach zewnętrznych.  

Zaliczyli do nich: 

 

 

regulację zewnętrzną – autonomiczna forma motywacji
zewnętrznej, która zaspokaja popyt zewnętrzny lub gwarantuje
uzyskanie nagrody,

wstępne rozporządzenie – rodzaj motywacji, powstający gdy
ludzie wykonują czynności w celu:

ouniknięcia poczucia winy, lęku,

ozwiększenia dumy lub poczucia wartości,

zidentyfikowane rozporządzenie – motywacja autonomiczna,
powstająca w momencie, gdy jednostka zaczyna poszukiwać
wartości w osobistych zachowaniach i utożsamia się
z podjętymi czynnościami,

zintegrowaną regulację – ma znamiona motywacji wewnętrznej,
z tą różnicą, że cel nadal pozostaje instrumentalny, mimo iż
wykonywane zadania są zinternalizowane, akceptowane
i przyswajane.
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✓ Motywacja pozytywna – podjęcie aktywności w celu 

uzyskania pozytywnej nagrody; zwrócenie uwagi na coś, a 

nie bycie przeciwko czemuś.  

Względnie łatwo osiąga się cele przy użyciu motywacji pozytywnej, 

ponieważ nie opiera się ona na strachu i poczuciu zagrożenia. 

✓ Motywacja negatywna – skierowanie energii przeciwko 

czemuś; skupienie się na tym, czego się nie chce  

i uporządkowanie działań jak najdalej od niechcianych 

bodźców.   

 

✓ Motywacja pierwotna – zakłada podejmowanie aktywności  

w celu uzyskania nagrody, ukierunkowanej na zaspokojenie 

własnych potrzeb. 

 

Zdarza się, że negatywne emocje wyzwalają pokłady 
pozytywnej energii i mobilizują siły do zmiany sytuacji. 

Istnieje jednak ryzyko, że skupiając się na tym, czego się 
nie chce, przestanie się doceniać to, co już się ma. 

Dodatkowo negatywne emocje mogą skutecznie odebrać 
część radości z osiągnięcia celu.

Zazwyczaj wydajność jednostki ma na celu utrzymanie stanu 
homeostazy lub przywrócenia równowagi w organizmie, poprzez 

dążenie do zaspokojenia potrzeb biologicznych. Działania te: 

mają charakter instynktowny,

są wrodzone,

pomagają przetrwać.
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✓ Motywacja wtórna (społeczna) – oznacza gotowość 

wydatkowania swojej energii, by inni osiągnęli dobre 

samopoczucie.  

Ten rodzaj motywacji wiąże się z rozwojem społeczno-

emocjonalnym ludzi oraz potrzebą interakcji między 

jednostkami. Jest czymś bardziej złożonym do analizy, 

ponieważ uzyskiwane efekty są trudne do zmierzenia. Mogą się 

one odwoływać do takich potrzeb jak: 

 

Motywacja społeczna, 

związana z interakcją 

między jednostkami, 

może nosić znamiona 

przemocy lub agresji,  

w momencie, gdy 

zaistnieją określone 

zewnętrzne klucze, które 

ją uruchamiają lub jednostka popadnie w stan frustracji.  

 

Motywacja do przemocy najczęściej jest wyuczonym zachowaniem, 

które: 

poczucie bezpieczeństwa,

szacunek i uznanie społeczne,

uczucie istotności.
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✓ Motywacja skupiona na ego – określana jest również 

mianem motywacji w sporcie. 

Odwołuje się ona do istnienia swoistego impulsu, który 

prowadzi do utrzymania pewnego rytmu aktywności fizycznej 

lub określonego poziomu koncentracji.  

W literaturze można spotkać 

przyrównanie motywacji 

skupionej na ego do 

świadomego dopuszczenia 

do głosu najlepszej wersji 

siebie samego, dopasowanej 

do roli, jaką przyszło 

odegrać w danym momencie życia. 

✓ Motywacja skupiona na zadaniu – pragnienie ciągłej 

poprawy wyników w określonej dziedzinie życia, które ma 

w przeszłości było nagradzane,

pozwoliło uniknąć negatywnych doświadczeń. 

zostało zaobserwowane u innych osób, które były dla 
jednostki wzorem do naśladowania.
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charakter długotrwały i gwarantuje osiągnięcie 

długoterminowego postępu. 

✓ Motywacja instrumentalna i integracyjna są bardzo 

zbliżone do motywacji zewnętrznej i wewnętrznej.  

Osoba z motywacją instrumentalną podejmuje wysiłek, z nadzieją, 

że zaprocentuje on w bliższej lub dalszej przyszłości oczekiwanymi 

korzyściami. Charakterystyczne dla tego typu motywacji są: 

 

silne sprofilowanie działań na konkretne cele i zadania,

działanie pod przymusem lub z nakazu,

poczucie skuteczności i kontrola aktywności,

negatywne sprzężenie zwrotne,

generowanie nowych stanów rzeczywistości,

zaangażowanie o charakterze zadaniowym,

nastawienie na zewnętrzne kary i nagrody,

odstąpienie od działania po osiągnięciu celu
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Motywacja integracyjna odzwierciedla pewną postawę, która 

pozwala podejmować wysiłek w dużo większym niż minimalnym 

zakresie, by osiągnąć wewnętrzne spełnienie.  

Cechy charakterystyczne tego typu motywacji: 

 

✓ Motywacja twórcza – dotyczy artystycznych aspektów życia  

i działania człowieka.  

 

internalizacja celów i utożsamianie się z zadaniem.

automotywacja,

zaangażowanie JA,

podtrzymanie dotychczas wytworzonych struktur systemu,

pozytywne sprzężenie zwrotne,

dominujące uczucia to fascynacja i ciekawość oraz emocje 
związane z JA,

inspirujące do działania są nowe bodźce, chęć poznania czegoś, 
nowe doznania i pozyskane informacje,
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Wyróżnia się następujące jej rodzaje: 

 

 

 

motywacja samoistna – pozwala czerpać
satysfakcję z samego wykonywania
czynności twórczych; bazuje na
mechanizmie dodatniego sprężenia
zwrotnego,

motywacja immamentna – autonomiczna,

motywacja zadaniowa – związana
z realizacją konkretnych celów
i faktycznym zapotrzebowaniem na
konkretny typ działań,

motywacja instrumentalna – zakłada
przewidywanie i angażowanie się w ten typ
aktywności, który zaprocentuje
w przyszłości,

motywacja podyktowana potrzebą
osiągnięć – osadzona
w mechanizmie negatywnego sprzężenia
zwrotnego; często przybiera formę
rywalizacji o uznanie społeczne i sławę.
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MOTYWACJA W SPORCIE 

Motywację w sporcie można 

zdefiniować jako gotowość do 

wydatkowania energii oraz chęć 

do podejmowania ciężkiej pracy, 

nawet przy odczuwanym bólu, 

zmęczeniu, rutynie. Jest ona 

niezbędnym elementem sukcesu sportowego, mocno 

determinującym pozostałe jego czynniki.  

 

Bez względu na uprawianą dyscyplinę sportu, wyróżnia się 

motywację wewnętrzną i zewnętrzną.  

Motywy wewnętrzne odpowiadają za:  

 

Siła napędowa, jaką jest motywacja, pozwala: 

dbać o dietę 
i przygotowanie 
zbilansowanych 

posiłków,

wytrwać 
w podjętych 

wyrzeczeniach,

nadawać sens 
wszystkim 

czynnościom 
związanym 
z życiem 

sportowca.

wykonywanie określonej pracy, zgodnej z osobistymi
zainteresowaniami, potrzebami lub też wynikającej z chęci
doskonalenia się i rozwoju,

odczuwaną radość i przyjemność ze sportu,
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Sportowca, który jest wewnętrznie zmotywowany, nie trzeba 

zachęcać dodatkowymi nagrodami, bo aktywność przez niego 

podjęta jest wystarczająco satysfakcjonująca.  

Taki charakter motywacji doskonale 

widać u dzieci rozpoczynających 

przygodę ze sportem. Autentyczna 

radość, entuzjazm i zabawa  

z nabywania kolejnych umiejętności 

to cechy towarzyszące młodym 

adeptom sportu.  

Wraz z osiąganiem profesjonalnych poziomów rywalizacji - już na 

poziomie rozgrywek młodzieżowych – pojawiają się nagrody 

zewnętrzne i trudniej jest rozróżnić rodzaj motywacji.  

✓ Psychologia sportu kładzie duży nacisk na 

podtrzymywanie motywacji wewnętrznej, która jest 

cechą charakterystyczną sportowych mistrzów.  

 

stawianie sobie pionierskich wymagań, zdobywanie nowych
umiejętności,

ciągłe poprawianie swoich rezultatów.

Na tym poziomie pomaga 
ona:

przezwyciężać trudne 
momenty w karierze 

sportowca,

maksymalizować poziom 
efektywności działań w 

podejmowanej aktywności 
fizycznej. 
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Jak pokazują badania psychologów, profesjonalni zawodnicy 

sportowi są skłonni do posiadania optymalnego poziomu zarówno 

wewnętrznej, jak i zewnętrznej motywacji, które wzajemnie 

nakładają się na siebie, warunkując poziom motywacji końcowej. 

 

Samo zachowanie zawodnika jest tylko instrumentem, 

ukierunkowanym przez system nagród lub kar, który pozwala coś 

osiągnąć lub uniknąć czegoś innego. 

Motywacja zewnętrzna w sporcie pełni funkcję: 

 

Motywacja zewnętrzna wiąże 
się z konsekwencjami 

(skutkami) działania, które 
mogą ujawniać się w postaci: 

medali,

nagród rzeczowych 
i finansowych,

zainteresowania mediów 
i kibiców

(rozpoznawalnością oraz 
popularnością).

Podejmowana aktywność 
sportowa związana jest również 

z nieprzyjemnymi 
konsekwencjami, głównie 

w postaci: 

merytorycznej krytyki,

braku efektów,

oceny zachowania 
podczas zawodów. 

−może mieć pozytywny wpływ na osiągnięcia zawodnika,
jeżeli przyjmie formę pochwały lub uznania dla jego
talentu, podjętego wysiłku, osiągniętego wyniku,

informującą
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Nieodłącznym elementem rozważań o motywacji (nie tylko)  

w sporcie jest termin –  pobudzenie.  

 Definiuje się je jako 

natężenie czynności 

układu nerwowego oraz 

innych narządów oraz 

układów organizmu. 

Wpływ pobudzenia  

i motywacji na 

sprawność działania jest niemal identyczny, z tą różnicą, iż 

pobudzenie nie jest ukierunkowane. 

Związek motywacji i pobudzenia ujęto w dwa prawa R.M. 

Yerkesa i M.D. Dodsona, które brzmią: 

 

−powstaje, gdy zawodnik musi wykonywać polecenia,
osiągać dobre rezultaty, ponieważ czerpie z nich
korzyści finansowe lub inne gratyfikacje.

kontrolną

•przy bardzo wysokim natężeniu
obydwu czynników efektywność
działania utrzymuje się na niskim
poziomie;

I prawo – wraz ze 
wzrostem 

pobudzenia 
(motywacji), 

sprawność działania 
rośnie do 

określonego 
poziomu, po 

osiągnięciu którego 
zaczyna spadać; 
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Profesjonalny sportowiec z pełnym zaangażowaniem musi 

pokonywać duże obciążenia treningowe i niemal pewne jest, że nie 

będzie w stanie utrzymać motywacji i aktywności na najwyższym 

poziomie przez cały okres przygotowań do startu. Istotną kwestią 

będzie więc wyznaczenie sobie odpowiedniego celu do osiągnięcia.  

 

o im łatwiejsze do wykonania
zadanie, tym mniejsze jest
nasilenie pobudzenia i motywacji,
niezbędne do jego realizacji;

owiększa trudność zadania
wymaga większego poziomu tych
czynników;

ozbyt wysoki poziom pobudzenia
obniża sprawność działania, za
niski powoduje, że sportowiec
postrzega wszystkie bodźce bez
wyjątku, co skutkuje
opóźnieniem reakcji;

ooptymalnie pobudzony zawodnik
postrzega jedynie istotne bodźce,
szybciej przyswaja informacje
oraz dopasowuje działania do
potrzeb sytuacji.

II prawo odnosi się 
do następujących 

spostrzeżeń: 

Skuteczne motywowanie 
w sporcie to wypadkowa 

dwóch czynników: 

dążenia do sukcesu, 

lęku przed porażką.
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Dążenie do sukcesu definiuje 

się jako gotowość zmierzenia 

się z przeciwnościami i chęć 

zaprezentowania swoich 

możliwości. Sportowiec z silnie 

ugruntowanym dążeniem do 

sukcesu:  

• dużo aktywniej szuka różnych dróg rywalizacji  

• chętniej uczestniczy w zmaganiach i walce. 

 

Sam proces kształtowania motywacji zawodników powinien 

uwzględniać następujące czynniki: 

 

Lęk przed porażką jest efektem unikania rywalizacji, 
głównie z obawy o ewentualność poniesienia porażki. 

Często towarzyszy mu niepokój związany z potencjalnym 
doświadczeniem wstydu lub upokorzenia. 

Zawodnik wykazujący zwiększony lęk przed porażką: 

przecenia wartość i skutek przegranych w kontekście dalszej 
kariery, 

kwestionuje, a nawet neguje odniesione zwycięstwa. 

wiek,

dyscyplinę sportu,

etap szkolenia,

indywidualne cechy osobowości.
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Wzbudzanie i kształtowanie odpowiedniej 

motywacji polega na rozwijaniu właściwych 

aspiracji i dążeń zarówno sportowych, jak  

i pozasportowych młodych adeptów. Podsycanie 

czystej radości oraz przyjemności z uprawiania 

sportu zawsze będzie wzmacniało efekt wszelkich 

podejmowanych przez zawodnika aktywności 

stricte związanych z daną dyscypliną, jak również tych o charakterze 

okołosportowym.  

Ponadto niezbędne jest kształtowanie u sportowców odpowiednich 

potrzeb, postaw i motywów, akcentujących szczęście płynące  

z podejmowanego wysiłku, a redukujących poczucie zewnętrznego 

przymusu.  

 

Ograniczenie się do stosowania motywacji zewnętrznej  

z akcentowaniem jej funkcji kontrolnej zawsze będzie 

niewychowawcze, niespołeczne i często nieskuteczne w osiąganiu 

sportowych ambicji. 

 

Ideałem działań końcowych o charakterze motywacyjnym jest 
osiągnięcie motywacji wewnętrznej, harmonijnie spójnej z funkcją 

informacyjną motywacji zewnątrzpochodnej. 

Zaobserwowano, iż w sportach
zespołowych powszechnie stosuje się
motywację zespołową, niemniej bardziej
skuteczne jest indywidualne motywowanie
zawodników, poprzez dawanie im
spersonalizowanych zadań,
uwzględniających wyżej wymienione
czynniki.
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Jednym z pierwszych etapów kształtowania i wzmacniania motywacji 

u sportowców jest wyznaczanie celów, które można sprowadzić do 

następujących wytycznych: 

 

 Sposobem wpływania na właściwą 

motywację zawodnika, który efektywnie 

poprawia jego świadomą i czynną postawę, 

jest omawianie nakreślonych planów oraz 

zadań szkoleniowych wraz z założonymi do 

osiągnięcia wynikami.  

Ta tak zwana motywacja osiągnięć, związana jest  

z oddziaływaniem trenera i całego zespołu w zakresie: 

  

trening to ściśle regulowane zasadami
działanie, które sportowiec podejmuje
z intensywnością adekwatną do wyniku,
który chce osiągnąć,

oautonomia – zawodnik musi mieć możliwość
dokonywania wyboru,

okompetencja – związana jest z dostarczeniem wiedzy na
temat tego, dlaczego dane czynności należy wykonywać
tak, a nie inaczej,

opowiązanie – utrzymywanie relacji lub przynależność do
konkretnej grupy, która funkcjonuje w obszarze
działania sportowca.

najważniejsze potrzeby psychologiczne,
które przekładają się na zaangażowanie
sportowca to:

utrzymywania odpowiedniego poziomu motywacji
i powodzenia,
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Kluczowe pytania, jakie powinien zadawać sobie regularnie każdy 

sportowiec, dbający o utrzymanie wysokiej motywacji, brzmią 

następująco: 

 

Analiza oraz autorefleksja nad wyżej wymienionymi zagadnieniami 

sprzyjają utrzymywaniu koncentracji i motywacji oraz ustaleniu 

priorytetów.  

wypracowania postawy nastawionej na mistrzostwo w danej
dyscyplinie,

podtrzymywania poczucia zarówno niezależności, jak
i współodpowiedzialności (w przypadku uprawiania grupowych
dyscyplin sportowych).

Czy pamiętasz, jaka była Twoja
początkowa motywacja, która
skłoniła Cię do wyboru danej
dyscypliny sportowej?

1

Jak oceniasz Twoją obecną
motywację do uprawiania sportu?

2

Które wydarzenia z życia
sportowego wpływają na Ciebie
demotywująco i dlaczego?

3

Czy pamiętasz o swoim celu
sportowym, miejscu, do którego
chcesz dotrzeć, co rzeczywiście
chcesz i możesz osiągnąć, i jak to
się ma to do Twoich pragnień?

4

Jakie jest Twoje marzenie sportowe?5
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Oprócz wyżej wymienionych sposobów wzbudzania  

i podtrzymywania odpowiedniego poziomu motywacji 

sportowca, dołączyć można kolejne wytyczne. Dotyczą one:  

 

Cechy silnie zmotywowanego sportowca to: 

 

współpracy z osobami o silnej motywacji wewnętrznej,

poszukiwania i odnalezienia własnego flow – energii,
która pozwala tak zaangażować się w zadanie, że traci
się poczucie czasu, odczuwa satysfakcję tak silną, że
zapomina się o sobie oraz otaczającym świecie,

w przypadku przegranej - zapewnienia sobie pomocy
osób fachowych i takich, które okażą bezwarunkową
akceptację,

codziennego rejestrowania sukcesów,

patrzenia na cel z innej perspektywy.

konsekwentne dążenie do celu, bez
względu na pojawiające się przeszkody
i konkurencyjne działania (np. gotowość
zawodnika do rezygnacji ze spotkań
towarzyskich, by optymalnie
przygotować organizm do wysiłku
w trakcie zawodów),

umiejętność stawiania celów
długoterminowych i dostrzegania
długofalowych skutków podjętych
działań (brak satysfakcji, niedosyt
po osiągnięciu szybkich, ale mało
ambitnych zadań lub nagród),
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Cechy świadczące o słabej motywacji sportowca to: 

 

Ekstremalną sytuacją kompletnego braku motywacji jest zjawisko 

określane mianem wypalenia, będącego psychofizjologiczną reakcją 

organizmu na zbyt częste, wyczerpujące i nieefektywne próby 

sprostania stawianym wymaganiom treningowym i tym związanym  

z udziałem w zawodach.  

utrwalanie w pamięci sytuacji,
w których doszło do przerwania
zadania, wychwycenie i eliminowanie
popełnionych błędów (np. naprawa
sprzętu, poprawa techniki
poszczególnych elementów, zmiana
diety itp.),

koncentracja na swoich zadaniach
i nieustanne doskonalenie
umiejętności, nawet wbrew
naciskom grupy (np. zawodnik
zostaje na treningu, mimo że
większość towarzyszy z niego
rezygnuje).

brak chęci do treningu, zwłaszcza gdy efekty będą
widoczne w odległej przyszłości lub stawiane cele są
zbyt ambitne,

mniejsza aktywność i spadek zaangażowania w cały
trening lub poszczególne ćwiczenia,

tendencja do skracania lub całkowitego opuszczania
treningu (poszukiwanie usprawiedliwień).
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Główne składniki wypalenia dotyczą wszystkich sfer 

działalności człowieka, w tym również sportu. Zalicza się do 

nich: 

 

Pierwszym zwiastunem syndromu wypalenia jest drastyczny spadek 

motywacji oraz energii, nierozerwalnie związany z brakiem 

zainteresowania i chęci uczestniczenia w sporcie. Pojawiające się 

coraz częściej problemy z koncentracją oraz wyczerpanie fizyczno-

emocjonalne wpływają na: 

  

wyczerpanie fizyczne, emocjonalne i psychiczne, 
związane ze spadkiem witalności, zainteresowania 
daną aktywnością, kryzysem wiary we własne siły, 

możliwości i sens dotychczasowych działań, 

obniżoną samoocenę i trwałe poczucie za niskich 
osiągnięć, wszechobecnych porażek, depresję –

zawodnik, który ich doświadcza trenuje i rywalizuje 
z coraz gorszymi efektami, minimalną skutecznością, 
pojawiają się problemy tam, gdzie dotychczas ich nie 

było,

depersonalizację i dewaluację – zawodnik postrzega 
otaczającą go rzeczywistość i ludzi bezosobowo, 

beznamiętnie, bezwartościowo, zatracając pozytywny 
stosunek do wszystkiego, co wiąże się ze sportem.

spadek formy.

stany lękowe,

zmienność nastrojów z przewagą negatywnych emocji, 

obniżenie samooceny,
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Czynnikiem najczęściej wywołującym 

stan wypalenia u sportowców jest  

doświadczany stres, którego poziom 

ściśle związany jest z momentem 

sezonu – im bliżej końca, tym większe 

ryzyko wystąpienia syndromu.  

Ważne jest, by na każdym etapie rozwoju, zawodnik rozwijał nie 

tylko umiejętności i techniki sportowe, ale także metody radzenia 

sobie ze stresem. 

 

Na wystąpienie syndromu wypalenia wpływa bardzo wiele 
czynników. Część związana jest z: 

osobowością zawodnika,

jego sytuacją życiową, 

specyfiką uprawianej dyscypliny sportowej.

U części zawodników dotkniętych syndromem wypalenia,
decydującymi czynnikami okazały się brak wolnego czasu lub
zbyt silna presja ze strony rodziców, trenerów, członków
drużyny, które w wielu przypadkach prowadziły do braku
poczucia autonomii czy wsparcia społecznego. Jeżeli do tego
dołączają:

✓kontuzje,

✓przetrenowanie,

✓brak wzrostu formy,

to ryzyko wypalenia drastycznie wzrasta.
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Znajomość przyczyn i objawów wypalenia sportowego, pozwala 

opracować plany profilaktyki dedykowane najbardziej zagrożonym 

zawodnikom. Zarówno w zapobieganiu, jak i niwelowaniu tego 

zjawiska skuteczne jest sześć elementarnych składowych, do 

których zalicza się:  

 

O ile aktywność fizyczna i zdrowe odżywianie nie stanowią dla 

sportowców wyzwania, o tyle treningowi mentalnemu i technikom 

relaksacyjnym warto poświęcić większą ilość czasu, by nauczyć się 

radzenia sobie z psychofizycznymi obciążeniami, jakimi obarczona 

jest kariera zawodowa. 

 

 

 

 

techniki relaksacyjne i ćwiczenia oddechowe,

pozytywne nastawienie, ale mocno osadzone 
na racjonalnych przekonaniach,

zdrowe nawyki żywieniowe lub zmiana diety,

aktywność fizyczna,

asertywność, 

umiejętne zarządzanie czasem.
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DEMOTYWACJA 

Demotywacja to zjawisko psychologiczne, które powstaje  

w momencie zaistnienia rozbieżności między celem, do którego 

teoretycznie się dąży, a rzeczywistym stanem 

dyspozycyjnym.  

 

 

O ile bez problemu można znaleźć 

liczne opracowania traktujące o 

systemach motywacji, tak nie ma 

mowy o systemach demotywacji. 

Wielokrotnie powstaje ona niezależnie 

od intencji, samoistnie lub  

w wyniku błędnie funkcjonujących systemów motywacji.  

Pojawia się: 

wraz z poważnymi 
problemami, które blokują 

realizację celu, mimo 
wystarczającej ilości wysiłku 

włożonego w podjętą 
inicjatywę,

gdy proces realizacji zadania 
nie został nawet rozpoczęty, a 

projekt bezterminowo 
odroczono.

Zawsze wiąże się z dyskomfortem, którego doświadcza się, gdy
człowiek uświadomi sobie, że pomimo prób nie osiągnął lub nie
osiągnie tego, czego chciał.

Często przybiera postać poczucia winy, zwłaszcza w sytuacjach,
gdy człowiek zaprzestaje działań lub odracza ich podjęcie.
Dyskomfort wywołują wówczas pozostałe w świadomości tzw.
ramy mentalne, według których powinno się coś wykonywać.
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Rodzaje demotywacji 

Demotywacja rozumiana jako niechęć do podjęcia działania, objawia 

się przede wszystkim brakiem energii, zapału i praktycznie ogólnego 

zniechęcenia. 

W zależności od źródła i przyczyn, rozróżnia się następujące 

typy demotywacji: 

✓ DEMOTYWACJA Z POWODU STRACHU 

 

✓ DEMOTYWACJA WYNIKAJĄCA ZE STAWIANIA NIEWŁAŚCIWYCH 

CELÓW 

 

Strach to najbardziej pierwotny instynkt, aktywujący się w stanie
zagrożenia, często ratujący życie. Niekiedy może wywoływać
bariery emocjonalne, skutecznie chroniące przed podjęciem
określonych działań.

Wszelkie obawy i lęki podświadomie powstrzymują przed
zrobieniem czegoś, nakładając swego rodzaju blokadę na dążenia
zidentyfikowane jako zagrażające bezpieczeństwu.

✓chęć bycia akceptowanym przez innych ludzi,

✓potrzebę wywierania pozytywnego wrażenia,

✓pragnienie imponowania innym.

Człowiek, jako istota społeczna, z natury odczuwa:

W wielu społeczeństwach istnieje silna presja porównywania
się pod kątem stanu posiadania, odniesionych sukcesów z
innymi. Stawiając sobie cele należy mieć świadomość, by
nie kierować się oczekiwaniami i upodobaniami swoich idoli,
modnych i promowanych trendów, a właściwie rozeznać,
czego faktycznie my sami oczekujemy.

Brak kompatybilności celów z wyznawanymi wartościami
i autentycznymi pragnieniami jest prostą ścieżką do wejścia
na drogę skutecznej demotywacji.
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✓ DEMOTYWACJA WYWOŁANA NIEJASNYMI PRAGNIENIAMI 

 

✓ DEMOTYWACJA NA TLE KONFLIKTU WARTOŚCI  

 

✓ DEMOTYWACJA WYNIKAJĄCA Z RUTYNY  

 

Bez świadomego i wnikliwego zdefiniowania tego, co się chce,
powstaje bardzo mglisty i nieczytelny obraz przyszłości.

Z silnych wewnętrznych pobudek wybieramy to, co lubimy
i jednocześnie opieramy się temu, co niepewne.

Brak jasności w kwestii tego, czego się pragnie zwiększa ryzyko
pozostania w punkcie, w którym się aktualnie znajduje. Przy
niejasnych pragnieniach – w najlepszym przypadku – zabraknie
motywacji, by pójść dalej, w najgorszym taki człowiek znajdzie
się w miejscu, w którym wcale nie chciał się znaleźć.

Każdy posiada swój kodeks wartości,
którym kieruje się mniej lub bardziej
świadomie w całym swoim życiu. Konflikt
powstaje, gdy człowiek nie jest w stanie
w określony sposób zaspokoić tych
wartości.

Jeszcze większy rodzi się, gdy w grę
wchodzi chęć zaspokojenia upragnionego
celu, a jego realizacja prowadzi przez
ścieżki kwestionowania i zrezygnowania
z owego sytemu wartości.

Monotonia, przewidywalność, rutyna codzienności połączona
z brakiem ambicji i nowych wyzwań skutecznie zniechęca do
podjęcia aktywności, a z czasem wpływa na motywację
wykonywania podstawowych czynności.
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✓ DEMOTYWACJA NA TLE SMUTKU 

 

✓ DEMOTYWACJA JAKO EFEKT WYPALENIA 

Syndrom wypalenia to osiągnięcie krytycznego punktu ludzkiej 

efektywności, wskutek zbyt intensywnego i długotrwałego: 

 

Forsowanie się ponad siły zawsze doprowadzi do utraty motywacji 

do działania.  

✓ DEMOTYWACJA JAKO EFEKT ZANIEDBANIA DŁUGOFALOWEGO 

PLANOWANIA  

Wyznaczenie celów, stanie się daremne, jeśli nie będzie miało 

kontynuacji w sporządzeniu planu ich osiągnięcia. To pierwszy krok 

Często pojawia się w momentach trudnych doświadczeń, u progu
zmian życiowych. Wiąże się z uczuciami:

✓smutku,

✓rozczarowania,

✓poczucia krzywdy,

✓zagubienia,

✓samotności.

Utrata motywacji w ciężkich doświadczeniach życiowych jest
zjawiskiem naturalnym, ale pozostawanie w takim stanie przez
długi czas grozi poważnymi konsekwencjami na wszystkich
płaszczyznach egzystencji.

wysiłku fizycznego,

stresu,

wysiłku emocjonalnego,

braku efektów.
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do pojawienia się demotywacji. Dodatkowo, utrata jej może również 

wynikać z wyznaczenia sobie zbyt ambitnej drogi realizacji 

wyznaczonych celów.  

 

Najczęściej występujące dysfunkcje motywacyjne dotyczą 

konkretnych obszarów życia. Uwzględniając miejsca szczególnie 

sprzyjające powstawaniu demotywacji wyróżnia się trzy jej główne 

rodzaje: 

 

Najważniejsze, by w sytuacji, gdy zaobserwujemy lub inni nam
zakomunikują zaobserwowany spadek motywacji, jasno określić
tego przyczyny. Pozwoli to w miarę szybko wdrożyć odpowiednie
środki zaradcze, dopasowane do specyfiki problemu i w związku
z tym skutecznie go rozwiązać.

Człowiek nie zawsze jest w 100% zmotywowany do aktywności,
bo ludzką rzeczą jest miewać trudniejsze momenty. Można
jednak zadbać o podtrzymanie motywacji, niezależnie od
charakteru podjętych wyzwań.

W obliczu ogromu pracy i perspektywy długotrwałego
intensywnego wysiłku może się pojawić zniechęcenie i awersja do
podejmowania jakiegokolwiek wysiłku. Pomocne może się okazać
podzielenie celów na mniejsze zadania.

szkolną – szkoła 
to miejsce, w 

którym 
demotywacja 
uczniów jest 

zjawiskiem bardzo 
popularnym; jej 

przyczyn upatruje 
się w: 

postrzeganiu uczestnictwa w zajęciach jako
przykrego obowiązku,

oporze młodych ludzi wobec wszelkich form
przymusu (zwłaszcza instytucjonalnego),

brak indywidualnego podejścia do problemów
uczniów,

postrzeganie treści i formy przekazu wiedzy
jako nieatrakcyjnej;
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Przyczyn demotywacji pracownika należy upatrywać w trojakiego 

rodzaju źródłach. Mają one związek z: 

 

Czynniki demotywacji wiążące się z firmą to: 

 

społeczną –
pojawia się, gdy 
jednostka, mimo 
dostrzegania 

potrzeby 
interakcji 

z określonymi 
kręgami 

społecznymi:

nie doświadcza z tego tytułu przyjemności,

postrzega kontakt z innymi jako
wykraczający poza sferę konkretnych
korzyści i obcy naturze relacji społecznej;

pracy – może mieć różne przyczyny, ale zawsze wpływa
negatywnie na samego pracownika i dodatkowo na całą
organizację, dla której on pracuje.

firmą,

konkretnym człowiekiem,

uwarunkowaniami środowiskowymi i otoczeniem.

brak przejrzystości 
struktur i niejasny 

podział obowiązków,

wielowładza – brak jednej 
osoby decyzyjnej, 

polecenia wydawane 
przez różne osoby,

partycypowanie pracowników w kosztach firmy –
poczucie niesprawiedliwości wynikające z 

niedostatecznego wkładu firmy w pracownika i 
konieczności inwestowania pracownika w firmę (np. 
zwrot kosztów podróży do określonej kwoty, zakup 

materiałów ze swoich środków),

zbyt skomplikowany system 
naliczania wynagrodzeń,

niewłaściwy podział 
obowiązków – skutkuje albo 

nadmiernym obciążeniem, albo 
nudą pracowników. 
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Wymienione wyżej rodzaje demotywacji mogą przybierać różną 

formę i występować z różnym stopniem intensywności. Najbardziej 

niepokojące przypadki to te, w których brak motywacji dotyka 

wszystkich lub wielu obszarów i aspektów życia.  

Przyczyn takich stanów należy upatrywać w uwarunkowaniach 

środowiskowych, gdzie generalnie nie ma przesłanek, by cokolwiek 

robić, wysilać się, ponosić trud. Mowa tu o społeczeństwach,  

w których: 

 

Czynniki demotywacji leżące po 
stronie pracownika:

brak lub za niski poziom 
ambicji,

obniżone morale, 

brak wizji na pracę i na 
życie,

osobiste porażki 
i niepowodzenia.

Czynniki demotywacji 
wynikające z czynników 

zewnętrznych:

polityka państwa,

kataklizmy,

kryzysy społeczne 
i gospodarcze,

wojny.

dominuje model państwa opiekuńczego,

nie ma zbyt dużej wolności ekonomicznej,

istnieje niewielki lub całkowity brak perspektyw na postęp
gospodarczy lub społeczny.
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Niepokojąca, nasilona demotywacja może mieć również przyczynę w 

zaburzeniach typu depresyjnego. Zdiagnozowanej depresji ze 

skrajnym brakiem motywacji towarzyszy syndrom abulii. Często 

pojawia się on w parze z innymi zjawiskami, które również blokują 

pojawienie się wielkich źródeł motywacji (np. anhedonia - stan 

niemożności odczuwania przyjemności) i realizację jakichkolwiek 

celów. Częstą przyczyną demotywacji jest też nadmiar 

perfekcjonizmu.  

 

Na pewno demotywacja jest w większości przypadków zjawiskiem 

kontekstualnym, czyli niezależnym od wewnętrznych predyspozycji  

i stanów, za to mocno skorelowanym ze światem zewnętrznym.  

Czasami wystarczy odpuścić jedne cele lub przewartościować inne, 

zamiast robić wszystko, co możliwe, by osiągać te powszechnie 

narzucane przez firmę, rodzinę czy media. 
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ZAKOŃCZENIE 

 

 

✓ Chcesz więcej? Kliknij w link poniżej, by zapoznać się z naszą 

aktualną ofertą szkoleń przygotowaną specjalnie dla Ciebie: 

https://kar-group.elk.pl/oferta/ 

  

✓ Polub nasz profil na FB i bądź na bieżąco: 

https://web.facebook.com/kar.group.elk/ 

Zaproś swoich znajomych do polubienia naszego profilu! Twoja 

zdanie jest dla nas ważne - podziel się z nami swoją opinią. 

 

Pozdrawiamy!   

 

 

 

 

 

 

To „już” koniec. Na łamach niniejszego kursu zawarliśmy sporą 
dawkę wiedzy, która będzie dla Ciebie solidną bazą do dalszego 

rozwijania Twoich zainteresowań i zdobywania nowych 
umiejętności.

Jesteśmy przekonani, że kompetencje uzyskane przez Ciebie 
dzięki ukończeniu naszego kursu, pomogą Ci w spełnieniu Twoich 

zawodowych aspiracji. 

W zależności od obranego przez Ciebie kierunku, w jakim 
postanowisz rozwijać swoją karierę, nasza firma jest gotowa, by 

wspierać Twoje działania – szkoleniowe oraz marketingowe. 

https://kar-group.elk.pl/oferta/
https://web.facebook.com/kar.group.elk/

