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Jzanga
Si knyga - tai kvietimas leistis j kelione, kurios metu
atrasite, kas i$ tiesy jus skatina judéti pirmyn - tiek
kasdienéje rutinoje, tiek siekiant didziausiy svajoniy.
Jos idéja gimé iS mano asmeninés patirties ir ilgy
stebéjimu, kaip motyvacija keicia gyvenimus. Visi esame
patyre akimirky, kai entuziazmas isblésta, tikslai atrodo
per tolimi, o energija tarsi iSgaruoja. Kartais atrodo,
kad motyvacija - tai nevaldoma jéga, kuri ateina ir
iSeina be musy kontrolés. Taciau noriu jus nuraminti:
motyvacija néra atsitiktinis svecias. Tai Saltinis, kurj
galime suprasti, atrasti ir i¥mokti valdyti. Sioje knygoje
mes kartu zingsnis po Zingsnio tyrinésime motyvacijos
paslaptis, atrasime jos Saltinius ir iSmoksime praktiniy
budy, Raip paversti jg nuolatiniu jusy gyvenimo

varikliu.
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Knygos tikslas.

Sios knygos tikslas - me tik supaZindinti jus su
motyvacijos principais, bet ir padéti jums pritaikyti Sias
zinias realiame gyvenime. Mes siekiame, kad jus ne tik
suprastuméte, kaip veikia motyvacija, bet ir
atrastuméte savo unikalius jos Saltinius - tuos, kurie
kyla is jusu Sirdies, vertybiy ir aplinkos. Svarbiausia,
knyga skirta sukurti tvarig strategija, kuri padeés
iSlaikyti motyvacija net tada, kai gyvenimas meta
isSiikius. Cia rasite me tik teorijg, bet ir praktines
uzduotis, kurios skatins savirefleksijg, padés nustatyti
jusu tikslus ir suteiks jrankiy, Rkad jaustumeéteés
energingesni, tikslingesni ir laimingesni. Nesvarbu, ar
norite pradéti nauja projekta, iveikti kasdienius
iSSukius, ar siekti dideliy pokyCiu - Si knyga bus jusy

vadovas.
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Knygos misija.

Musy misija - jkvépti ir ijgalinti kiekvieng skaitytoja
atrasti savo viding jégq, kurt slypi uz motyvacijos. Mes
tikime, kad tikra motyvacija kyla i harmonijos tarp to,
kas jums 1i$ tiesy svarbu (pavyzdziui, prasmeés, augimo
ar smalsumo), ir iSoriniy paskatu, tokiy kaip pagyrimai
ar pasiekimy pripazinimas. Si knyga skirta visiems -
studentams, Rurie iesko Rrypties, profesionalams,
siekiantiems karjeros aukstumu, tévams,
balansuojantiems tarp pareigu ir svajoniu, ar tiems,
kurie tiesiog nori pokyciy savo gyvenime. Mes norime
parodyti, kad motyvacija néra kazkas, Ras prieinama tik
LiSrinktiesiems“ - tai jgudis, Rurj gali iSsiugdyti
kiekvienas. Jei kada jautétés taip, tarsi motyvacija jus
aplenkia, arba nezinote, kaip jqg susigrgzinti, Si knyga

padés jums ne tik suprasti, kodél taip nutinka, bet ir
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imtis konkreCiy Zingsniu, kad gyvenimas tapty

pilnesnis, spalvingesnis ir prasmingesnis.

Kaip veiks musy kelione?
Knyga suskirstyta i deSimt skyriy, kurie nuosekliai ves
jus per motyvacijos pasauli. Kiekvienas skyrius sujungia
teorijg, realius gyvenimiskus pavyzdzius ir praktines
uzduotis, kurios padés 1S karto pritaikyti tai, ka
i$mokote. Stai ko galite tikétis:

* Kas yra motyvacija? Pradedame nuo pagrindy: kas
yra motyvacija, kaip ji siejasi su jusy poreikiais ir
tikslais, ir kodél ji tokia svarbi kasdieniame
gyvenime. Praktika: trumpa refleksija apie
situacijas, kuriose jauciate didziausiq uzsidegimag.

e Vidiné ir iSoriné motyvacija. Aptarsime, kuo skiriast

motyvacija, kylanti i§ jusy vidaus, ir ta, kuri
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skatina isoré, bei kaip Sios rusys pasireiSkia realiame
gyvenime.

e Motyvacijos Saltiniai. ISnagrinésime  vidinius
Saltinius, tokius kaip prasmé, augimas ar
smalsumas, ir iSorinius - atlygj, pripazinimg ar
statusq. Praktika: testas, padedantis nustatyti, kas
jus motyvuoja labiausiai.

Vaikystés ir aplinkos itaka. Pazvelgsime, Raip jusu
vaikysté, seima ir aplinka formavo jusy poziurj i
motyvacijg ir kokius jprocius perémeéte. Praktika:
refleksija apie motyvacijos modelius, atsinestus is
praeities.

Vertybés ir tikslai. Tyrinésime, kaip jusy vertybés
formuoja motyvacija ir kodél tikslai be vertybiy
greitai praranda prasme. Praktika: uzZduotis,

padedanti iSsigryninti penkias pagrindines jusy
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vertybes.

e Vidinés motyvacijos stiprinimas. Suzinosite, Raip
puoseléti smalsumg, prasmeés jausmag ir asmeninj
augimg, taip pat praktinius budus stiprinti
savidiscipling. Praktika: kasdienés uzduotys, kurios
padeés jausti pazangq.

e [Sorinés motyvacijos valdymas. Aptarsime, kaip
iSmintingai naudoti iSorinius paskatinimus, kad jie
neissektu, ir kokios rizikos kyla, kai pernelyg
pasikliaujame Rity jvertinimu. Praktika: testas,
padedantis atpazinti sritis, kur per daug remiatés
iSore.

e Balansas tarp vidinés ir iSorinés motyvacijos.
ISmoksite, kada verta pasitelkti iSorinius stimulus ir
kaip rasti harmonijq tarp abieju motyvacijos rusiy.

Praktika: planavimo uzduotis, Raip per savaite
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sujungti Siuos Saltinius.

e Motyvacija ir kliutys. ISnagrinésime, kodél kartais
motyvacija dingsta, ir pasidalinsime strategijomis,
kaip mazu zZingsniu metodas ar aplinkos keitimas
gali padéti. Praktika: pasirinkite vieng kliuti ir
pritaikykite siulomg sprendimg.

* Asmeninis motyvacijos zemélapis. Apjungsime visas
Zinias | vieng aiSkuy plang, padedantj sukurti jusu
asmening  motyvacijos  strategijg.  Praktika:
sudarykite savo motyvacijos zemélapi, kuriame

atsispindés vidiniai ir iSoriniai Saltiniai.
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Si knyga - tai ne tik tekstas, bet ir
praktiné kelioné j save. Ji sukurta taip, kad
kiekvienas skyrius tapty nauju zingsniu
link stipresnes, samoningesnes
motyvacijos. Skirkite laiko praktinéms
uzduotims, bukite atviri sau ir leiskite Siai
knygai tapti jusy palydove. Esu tikra, kad
baige ja jausités pasiruosSe jveikti bet
kokius issukius ir siekti savo tiksly su
nauja energija. Tad pradéekime - jusy

motyvacijos Saltinis laukia, kol jj atrasite!
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1 skyrius

Kas yra motyvacija?

Sveiki atvyke | pirmaji knygos ,Atrask savo motyvacijos
Saltinj“ skyriy! Siame skyriuje pradésime nuo pamaty:
kas 1S tiesy yra motyvacija, Raip ji veikia ir kodél ji
tokia svarbi musu gyvenime. Ar kada susimgstéte, kodél
vienomis dienomis jauciatés pilni energijos ir pasiruose
kalnus nuversti, o Ritomis — net paprasciausia uzduotis
atrodo mnejveikiama? Sis skyrius padés jums suprasti
motyvacijos esme, jos rysj su jusu poreikiais ir tikslais
bei atskleis, kaip ji formuoja musy kasdienybe. Be to,
pasidalinsime keliomis jdomybémis, kurios parodys,
kaip motyvacija veikia musy smegenis ir elgesj, o
skyriaus pabaigoje jusy lauks praktiné uzduotis,

padésianti geriau pazinti save.
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Idomu! Ar Zinojote, kad motyvacija musy smegenyse
glaudziai susijusi su dopamino - laimés hormono -
iSsiskyrimu? Kai jauciame motyvacijg, smegenys
iSskiria dopaming, kuris ne tik suteikia malonumo
pojuti, bet ir skatina mus wveikti. PavyzdzZiui, kai
uzsibréziate tikslg 1ir jauciate, kad artéjate prie jo,
dopaminas tarsi ,apdovanoja“ jus gera nuotaika, todél
norite judéti toliau. Suprasdami $ij mechanizmg, galime
sgmoningai kurti situacijas, kurios skatina dopamino

i$siskyrimag ir taip stiprina musu motyvacija!

Pagrindinés sqvokos: motyvacija, poreikiai, tikslai.

Motyvacija - tai vidiné jéga, skatinanti mus veikti,

siekti tiksly ir jveikti kliutis. Psichologijoje motyvacija

apibréziama Raip procesas, kuris inicijuoja, nukreipia ir
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palaiko musy elgesi, siekiant tam tikro rezultato.
Paprastai tariant, motyvacija yra atsakymas i klausimag
,kRodél as tai darau?“. Ji gali kilti i$ noro jaustis gerai,
pasiekti svajone, jveikti iSSukj ar tiesiog atlikti kasdiene
uzduotij, pavyzdziui, atsikelti ryte ir pasiruosti dienai.
Norint suprasti motyvacijg, butina pazvelgti | dvi
pagrindines jos sudedamgsias dalis: poreikius ir tikslus.
* Poreikiai. Visi musy veiksmai kyla i tam tikry
poreikiu. Psichologas Abrahamas Maslovas savo
poreikiy  piramidéje  iSskyré, kad Zmogaus
motyvacija daznai priklauso nuo to, kokie poreikiai
tuo metu yra svarbiausi. Pavyzdziui, jei jauciate alkj
(fiziologinis poreikis), jusy motyvacija bus nukreipta
1 maisto gavimg. Kai pagrindiniai poreikiai
(maistas, saugumas) patenkinti, pradedame siekti

aukstesniy poreikiy, tokiu kaip priklausymas

Motyvacija



bendruomenei, savigarba ar savirealizacija. Poreikiat
yra tarst musy vidinis kompasas, rodantis, ko mums
truksta ir kg verta siekti.

e Tikslai. Tikslai yra konkretus siekiai, kurie
nukreipia musy motyvacijg. Jie gali buti mazi,
pavyzdziui, ,Siandien perskaitysiu 10 knygos
puslapiu®, arba dideli, kaip ,per trejus metus jkursiu
savo verslg“. Tikslai suteikia motyvacijai kryptj ir
strukturg. Be tikslu musu motyvacija gali tapti
chaotisSka - galime jausti uzsidegimaq, bet nezinoti,
kur ji nukreipti.

Jdomu! Tyrimai rodo, kad aiSkiai suformuluoti tikslai
padidina  motyvacija net 20-30%! Pavyzdziui,
uzsirasydami savo tikslg ant lapelio ar telefonu, jus ne
tik geriau jj jsimenate, bet ir smegenys pradeda suvokti

ji kaip ,realy”, o tai skatina imtis veiksmuy.
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Kodeél motyvacija svarbi kasdieniame gyvenime?

Motyvacija yra tarsi degalai, kurie varo musy gyvenimo
varikli. Be jos net paprasciausios uzduotys, tokios kaip
namy tvarkymas ar darbas, gali tapti varginanéios. Stai
keletas priezasCiu, kodél motyvacija yra tokia svarbi:

* Ji padeda jveikti iSsukius. Gyvenimas pilnas kliuciuy
- nuo darbiniy terminy iki asmeniniy sunkumy.
Motyvacija suteikia energijos nepasiduoti, net kai
kelias tampa sunkus. Pavyzdziui, studentas, kuris
jaucia motyvacijqg mokytis, lengviau jveiks sudétingq
egzaming, nes zino, kad tai artina ji prie svajoniu
karjeros.

e Skatina augimg. Motyvacija verCia mus moRytis
nauju dalyky, isbandyti naujas patirtis ir tobuléti.

Kai esame motyvuoti, nebijome iSeiti iS komforto
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zonos — ar tai butu naujos kalbos mokymasis, ar
sporto salés lankymas.

e Didina produktyvumg. Kai jauciate motyvacijq,
darbus atliekate greiciau ir efektyviau. Pagalvokite
apie dienas, kai ,viskas sekasi - greiciausiai tai
buvo dienos, kai jautétés uzsidege ir tikslingi.

* Gerina emocing buseng. Motyvacija daznai siejasi
su teigiamomis emocijomis, tokiomis kaip viltis,
pasitikéjimas savimi ar dziaugsmas. Kai jauciate,
kad judate link savo tikslo, jusy nuotaika geréja, o
tai dar labiau stiprina motyvacijg - tarsi uzdaras
teigiamas ratas.

* Padeda rasti prasme. Motyvacija leidZzia mums
matyti didesnj paveikslg — kodél darome tai, kg
darome. Pavyzdziui, mama, kuri dirba ilgg laikg

gali buti motyvuota minties, kad tai padeda
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uztikrinti geresne ateitj jos vaikams.
Jdomu! Psichologiniai tyrimai atskleidzia, kad
motyvuoti  Zmonés  dazniau  jaucia  gyvenimo
pasitenkinimgq. 2018 m. Harvardo universiteto tyrimas
parodé, kad zmonés, turintys aiSkius tikslus ir
jauciantys motyvacija jy siekti, 25% reciau susiduria su
depresijos simptomais. Tai rodo, kad motyvacija ne tik
padeda pasiekti tikslus, bet ir tiesiogiai prisideda prie

Musy emocineés geroves.
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Praktiné uzduotis: trumpa

refleksija.

Dabar metas stabteléti ir pazvelgti j save.
Si trumpa refleksija padés jums atpazinti,
kokiose situacijose dazniausiai jauciate
motyvacija. Paimkite wuzZrasy knygele,
telefong arba tiesiog mintyse atsakykite |

Siuos klausimus:

e Prisiminkite tris situacijas savo
gyvenime, kai jautétés ypac¢ motyvuoti.
Gal tai buvo momentas, kai sekmingai
uzbaigéte projekta, pradéjote nauja
pomeg] ar jveikéte sudetingg iSSukj. Kas

jus skatino veikti?
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« Ka Sios situacijos turejo bendro?
Pavyzdziui, ar jautetés motyvuoti del
to, kad darete tai, kas jums patinka, ar
deél to, kad gavote pagyrimy?

o Kaip jautétes fiziskai ir emocisSkai, kai
buvote motyvuoti? Ar pastebéjote
daugiau energijos, dziaugsmo ar

pasitikéjimo savimi?

Uzrasykite savo mintis arba skirkite kelias
minutes apmastymams. Si refleksija padés
jums pradéti suprasti, kas jus ,jjungia“ ir
kaip galite samoningai kurti daugiau tokiy

akimirky savo gyvenime.

Patarimas: Jei sunku prisiminti konkrecias
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situacijas, pagalvokite apie akimirkas, kai
jautétes ,sraute“ — busenoje, kai buvote
visiSkai jsitrauke j veikla ir laikas tarsi
sustojo. Tokios akimirkos daznai atspindi

stiprig motyvacija.

Motyvacija



2 skyrius

Vidine ir isorine motyvacija.
Siame  skyriuje  nagrinésime dvi  pagrindines
motyvacijos rusis — vidine ir iSorine — bei jy jtakqg musy
kasdieniam gyvenimui. Suprasdami Siy motyvacijos
tipu skirtumus, galésite geriau atpazinti, kas jus skatina
veikti, ir kaip Sios jégos formuoja jusy sprendimus. Ar
kada susimgstéte, kodél vienus dalykus darote su
dziaugsmu, o kitus - tik todél, kad ,reikia“? Sis skyrius
padés jums tai issiaiSkinti. Taip pat suzinosite, kaip Sios
motyvacijos pasireiSkia realiose situacijose, ir gausite
praktine uzduotj, kuri leis sgmoningai jvertinti savo
veiksmus.

Jdomu! Tyrimai rodo, kad vidiné motyvacija daznai

lemia ilgalaike sekme ir pasitenkinimg, taciau iSoriné
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motyvacija gali buti galingas postumis trumpalaikiams

tikslams pasiekti.

Skirtumai tarp vidinés ir iSorinés motyvacijos.

Vidiné motyvacija kyla iS musy vidinio noro veikti dél
asmeninio pasitenkinimo, malonumo ar vertybiu.
Pavyzdziui, zmogus gali mokytis groti gitara, nes jam
patinka muzika ir procesas teikia dZiaugsmgq. Si
motyvacija daznai siejama su aistra, smalsumu ar
savirealizacija. Kita vertus, isoriné motyvacija yra
skatinama iSoriniy veiksniy, tokiu kaip atlygis,
pripazinimas ar noras isvengti bausmés. Pavyzdziui,
darbuotojas gali stengtis uzbaigti projektq laiku, nes
tikisi premijos ar bijo vadovo kritikos.

Pagrindiniai skirtumai:

o Saltinis: vidiné motyvacija kyla i  vidaus

Motyvacija



(asmeninés vertybés, pomégiai), o iSoriné - 18
aplinkos (atlygis, spaudimas).

o Ilgalaikiskumas: vidiné motyvacija daznai yra
stabilesné ir ilgalaiké, nes remiasi asmeniniu
interesu, tuo tarpu iSoriné motyvacija gali isblésti,
kai iSorinis stimulas dingsta.

e Poveikis savijautai: vidiné motyvacija stiprina
pasitenkinimqg ir saviverte, o isoriné gali sukelti
stresg, jei veiksmai atliekami tik dél prievolés.

Jdomu! Harvardo wuniversiteto tyrimai parodeé, kad
zmonés, dirbantys dél vidinés motyvacijos, dazinai
demonstruoja didesnj kurybiSkumg ir geresnius
rezultatus, palyginti su tais, kurie vadovaujasi tik

iSoriniais stimulais.

Kaip jos pasireiskia realybéje?

Vidiné ir iSoriné motyvacija nuolat persipina musuy
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gyvenime. Stai keli pavyzdZiai, kaip jos wveikia
kasdienése situacijose:

* Darbe: darbuotojas gali sunkiai dirbti, nes tiki savo
imonés  misija ir  jaucia  pasididziavimg
prisidédamas prie jos (vidiné motyvacija). Taciau jis
taip pat gali stengtis dél galimybés gauti
paaukstinimqg ar didesnj atlyginimg (iSoriné
motyvacija).

* Mokymasis: studentas gali mokytis matematikos,
nes jam jdomu spresti uzdavinius ir atrasti naujus
sprendimo budus (vidiné motyvacija), taciau jis taip
pat gali ruostis egzaminui, nes nori gauti gerq
pazymj ar stipendija (iSoriné motyvacija).

* Sportas: Zzmogus gali bégioti, nes jaucia malonumaq
judédamas ir budamas gamtoje (vidiné motyvacija),

taciau taip pat gali treniruotis, kad laiméty
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varzybas ar sulaukty drauguy pagyrimu (iSoriné
motyvacija).
Svarbu suprasti, kad sios motyvacijos rusys néra ,,geros*
ar ,blogos“. Jos tiesiog skirtingai veikia musy elgesi.
Pavyzdziui, iSoriné motyvacija gali buti naudinga
pradedant naujg veiklg, kai dar neturime vidinio
entuziazmo, taciau ilgainiui vidiné motyvacija daznai

tampa svarbesné siekiant islaikyti jprocius.
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Praktiné uzduotis: motyvacijos

atpazinimas.

Norint geriau suprasti, kas jus skatina

veikti, atlikite $§ig paprasta uzduotj.

Paimkite popieriaus lapg arba uzsirasSykite

skaitmeniniame jrenginyje ir atlikite Siuos

veiksmus:

o SurasSykite 5 veiklas, kurias darote del
saves (vidiné motyvacija). Pagalvokite
apie veiklas, kurios jums teikia
dziaugsmga, pasitenkinimga ar padeda
augti kaip asmenybei. Pavyzdziai:
skaitymas, piesimas, meditacija,

bégiojimas, mokymasis naujos kalbos.
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o SurasSykite 5 veiklas, kurias darote del
kity (iSoriné motyvacija). Pagalvokite
apie veiklas, kurias atliekate del atlygio,
pripazinimo, pareigos ar spaudimo.
Pavyzdziai: darbas per virsvalandzius
dél premijos, namy tvarkymas del
Seimos nariy, mokymasis del pazymiy.

o« Reflektuokite: perziurekite savo sgrasus
ir pagalvokite:

o Kurios veiklos jums teikia didziausia
pasitenkinimag?

o Ar galétumete kai kurias ,dél kity*
veiklas paversti ,dél saves®, inesdami
daugiau asmeninio intereso?

o Kaip galetumete sustiprinti vidine
motyvacija ten, kur dabar dominuoja

iSorine?
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Si uzduotis padés jums geriau suprasti
savo motyvacijos Saltinius ir galbut atrasti
budy, kaip padaryti savo kasdienybe

prasmingesne.
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3 skyrius

Motyvacijos Saltiniai.

Siame skyriuje nagrinésime, kas skatina Zmones veikti,
siekti tikslu ir iSlaikyti entuziazmg net sudétingomis
aplinkybémis. Motyvacija — tai tarsi vidinis variklis,
kuris mus stumia } priekj, taciau jos sSaltiniai gali buti
labai jvairus. Vieni Zmonés jaucia jkvépimg is vidaus -
ju smalsumo, noro augti ar siekio atrasti prasme.
Kitiems svarbus iSoriniai veiksniai, tokie kaip piniginis
atlygis ar Rkity pripaZzinimas. Siame skyriuje ne tik
aptarsime pagrindinius motyvacijos Saltinius, bet ir
pateiksime praktinj testq, kuris padés jums nustatyti,
kas labiausiai motyvuoja butent jus.

Idomu! Tyrimai rodo, kad vidiné motyvacija daznai
lemia ilgalaik} pasitenkinimg ir sékme, nes ji kyla 1is

musy paciy nory ir vertybiy, o ne isorinio spaudimo.
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Taciau iSoriniai motyvatoriai, tokie kaip premijos ar
pagyros, gali buti itin efektyvas trumpalaikiam
impulsui. Suprasdami savo motyvacijos Saltinius, galite
lengviau pasirinkti veiklas, kurios jus jkvepia, ir

iSvengti iSsekimo.

Vidiniai motyvacijos Saltiniai.

Vidiné motyvacija kyla i§ musy paciy vidiniy poreikiuy,
nory ir vertybiy. Tai tarsi vidinis kompasas, kuris
nukreipia mus ten, kur jauCiames pilnaverciais.
Pagrindiniai vidiniai motyvacijos Saltiniai yra Sie:

e Prasmé. Zmonés daZnai jaudia motyvacija, kai jy
veiksmai turi gilesne reikSme. Pavyzdziui, darbas,
kuris prisideda prie kity geroveés ar atitinka
asmenines vertybes, gali suteikti stipry motyvacijos
impulsg. Tyrimai rodo, kad tie, kurie savo darbe

mato prasme, recCiau  patiria  perdegima.
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* Augimas. Noras tobuléti, mokytis nauju dalyky ar
jveikti isSukius yra galingas motyvacijos Saltinis.
Pavyzdziui, Zmogus, kuris mokosi naujos kalbos ar
igudzio, daznai jaucia pasitenkinimg matydamas
savo pazangq.

* Smalsumas. Smalsumas skatina mus tyrinéti,
eksperimentuoti ir atrasti. Tai naturalus zmogaus
polinkis, Ruris ypac stiprus vaikystéje, taciau islieka
ir suaugus. PavyzdzZiui, mokslininkai daznai
vadovaujasi smalsumu, siekdami atsakyti | dar

neatsakytus klausimus.

ISoriniai motyvacijos Saltiniai.

[Soriniai motyvacijos Saltiniai priklauso nuo aplinkos ir
daznai yra susije su apciuopiamais ar socialiniais
atlygiais. Nors jie kartais laikomi maziau ,kilniais®, jie

yra me maziau svarbus ir gali buti itin veiksmingi.
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Pagrindiniai iSoriniai Saltiniai:

o Atlygis. Piniginés premijos, dovanos ar Riti
materialus apdovanojimai daznai skatina zmones
stengtis. Pavyzdziui, darbo vietoje premija uz gerus
rezultatus gali buti stiprus motyvatorius.

» Pripazinimas. VieSas pagyrimas, kRolegu ar vadovy
jvertinimas stiprina motyvacijg, nes zmonéms
svarbu jaustis vertinamiems. Pavyzdziui, ,ménesio
darbuotojo“ apdovanojimas gali paskatinti toliau
dirbti efektyviai.

o Statusas. Siekis uzimti aukStesne pozicijg, buti
pripazintam kaip lyderiui ar ekspertui taip pat yra
galingas motyvacijos Saltinis. Pavyzdziui, noras
tapti komandos vadovu gali paskatinti zmogy imtis

papildomy atsakomybiy.
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Praktine uzduotis: testas —
nustatykite savo vyraujancius

motyvacijos Saltinius.

Norédami  geriau  suprasti, kas jus
motyvuoja, atlikite §] trumpa testa.
Perskaitykite teiginius ir jvertinkite, kaip

stipriai jie atitinka jusy jausmus (1 -

visiSkai nesutinku, 5 - visiskai sutinku).
Susumuokite balus ir perziurekite
rezultatus.

Testas

e« Man svarbu, kad mano darbas turéty

prasme ir prisidéty prie didesnio tikslo.
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Jauc¢iu motyvacija, kai matau, kad

tobuléju ar mokausi naujy dalyky.

« Mane ikvepia galimybé tyrineti
nezinomas sritis ar spresti  naujus
i§Sukius.

« Piniginis atlygis ar premijos mane
stipriai motyvuoja siekti rezultaty.

« Man svarbu, kad mano pastangos buty
pastebeétos ir jvertintos kity.

« Noras uzimti aukStesne pozicija ar buti

pripazintam kaip ekspertui skatina

mane stengtis.

Rezultaty vertinimas.
e 1-3 klausimai (vidiné motyvacija). Jei
surinkote daug baly Siuose

klausimuose, jus labiau motyvuoja
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vidiniai Saltiniai - prasmeé, augimas
ir smalsumas. Stenkites rinktis
veiklas, kurios atitinka jusy vertybes
ir skatina mokytis.

4-6 klausimai (iSorineé motyvacija). Jei
dominuoja S§ie klausimai, jus labiau
motyvuoja iSoriniai veiksniai. IeSkokite
aplinky, kur jusy pastangos bus
jvertintos, o) rezultatai atnes
apciuopiamga nauda.

MiSrus rezultatas: Daznai zmones turi ir
vidiniy, ir iSoriniy motyvacijos Saltiniy.
Svarbu atrasti balansg, kad veikla buty

ir prasminga, ir atnesSty pripazinimag ar

atlygi.
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Patarimai

e Jei dominuoja vidiné motyvacija,
uzsibreézkite tikslus, kurie skatina
mokymasi ar kurybiSkuma. Pavyzdziui,
pradekite nauja projekta, kuris jus
domina.

e Jei svarbi iSoriné motyvacija, ieSkokite
galimybiy, kur jusy darbas bus
pastebetas, pavyzdziui, dalyvaukite
konkursuose ar siekite apdovanojimuy.

« Reguliariai perziurekite savo
motyvacijos Saltinius - jie gali keistis
priklausomai nuo gyvenimo etapo ar

aplinkybiy.
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4 skyrius

Vaikystes ir aplinkos jtaka.

Siame skyriuje leisime sau atsigrezti | praeitj - j
vaikyste, Rurioje slypi musy motyvacijos Saknys. Kaip
mus formavo Seima, mokykla ar draugai? Kokios
pamokos, daznai net nesgmoningos, nulémeé, kas mus
jkvepia ar stabdo? Seimos tradicijos, mokytojy ZodZiai
ar net kaimynystés nuotaika - visa tai tarsi nematomi
siulai, audziantys musu poziurj i tikslus ir pastangas.
Siame skyriuje ne tik i$nagrinésime, kaip vaikystés
aplinka paveiké musy motyvacijq, bet ir pasiulysime
refleksijos pratimqg, kuris padés atpazinti, Rkokius
modelius nesiojames ikt Siol.

Idomu! Psichologai teigia, kad vaikystéje iSmokti elgesio
modeliai gali lydéti mus wvisg gyvenimg, taciau

sgmoningas ju perziuréjimas leidZzia juos Reisti.
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Pavyzdziui, jei wvaikystéje buvote giriamas tik uz
rezultatus, galbut dabar jauciate spaudimq buti tobulas.
Suprasdami Sias Saknis, galite iSmokti motyvuoti save

naujais, sveikesniais budais.

Kaip Seima, mokykla ir aplinka formavo musy
poziurj | motyvacijq?

Musu vaikysté - tarsi dirva, kurioje paséti pirmieji
motyvacijos daigai. Seima dainai yra pirmasis
mokytojas, formuojantis musy poziurj | pastangas ir
tikslus. Pavyzdziui, jei tévai skatino bandyti dar kartq
po nesékmes, greiciausiai iSmokote vertinti atkaklumag.
Taciau jei buvote kritikuojami uz klaidas, galbut
iSmokote bijoti rizikuoti.

Mokykla taip pat palieka gilu pédsakqg. Mokytojai, kRurie
pastebédavo jusy pastangas, o ne tik pazymius, galéjo

iskiepyti meile mokymuisi. Tuo tarpu griezta vertinimo
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sistema galéjo suformuoti jsitikinimg, kad svarbu tik
galutinis rezultatas. Aplinka - draugai, kaimynyste, net
popkultura - taip pat daré jtakqg. Pavyzdziui, jei augote
bendruomenéje, kur vertinamas sunkus darbas, tikétina,
kad ir jus siejate motyvacija su pastangomis.

Jdomu! Tyrimai rodo, jog vaikai, auge aplinkoje, kRur
buvo  skatinamas smalsumas, dazniau tampa
suaugusiais, kurie motyvacija randa vidiniuose
Saltiniuose, tokiuose kaip noras mokytis ar kurti. Tuo
tarpu tie, kurie augo su stipriu iSoriniu spaudimu,
daziniau  siekia  pripazinimo ar  materialiniy

apdovanojimuy.

Iprociy perémimas.
Vaikystéje mes ne tik perimame poziurj, bet ir
konkrecius iprocCius, kurie veikia musy motyvacijg.

Pavyzdziui, jei Seimoje buvo jprasta planuoti darbus ar
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Svesti mazas pergales, tikétina, kad ir jus lengvai
strukturizuojate savo tikslus. Taciau jei aplinka buvo
chaotiska, galbut sunku rasti motyvacijg be iSorinio
postumio.

Iprociai taip pat formuojasi per stebéjimag. Jei matéte,
kaip tévai ar mokytojai dziaugiasi procesu, o ne tik
rezultatu, galbut iSmokote vertinti pacig Relione. Tuo
tarpu, jei aplinka akcentavo tik sékme, galite nevalingai
vengti veikly, kur yra nesékmés rizika. Sie jprociai
tampa tarsi automatiniai modeliai, Rurie kartais veikia

musy naudat, o kartais trukdo.
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Praktine uzduotis: refleksija —
kokius motyvacijos modelius

atsinesSete 1S vaikystes?

Skirkite kelias minutes Siam refleksijos
pratimui, kad geriau suprastumete savo
motyvacijos Saknis. UzZsirasSykite atsakymus
1 Siuos klausimus arba tiesiog apmastykite
juos:

« Kaip jusy Seima skatino jus siekti tiksly?
Ar buvote giriamas uzZ pastangas,
rezultatus, ar galbut visai negirdéjote
pagyry?

« Kokj poziurj | nesekmes matéte

vaikystéje? Ar nesekmes buvo laikomos
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mokymosi dalimi, ar jos buvo
kritikuojamos?

Kokiy motyvacijos pavyzdziy matéte
mokykloje ar tarp draugy? Pavyzdziui,

ar buvo skatinamas smalsumas, ar labiau

akcentuojami pazymiai ir
apdovanojimai?
Kokius lprocius, susijusius su

motyvacija, pastebite savyje dabar?
Pavyzdziui, ar lengvai pradedate naujus
darbus, ar reikia iSorinio postumio?

« Ar yra kokiy vaikystéje iSmokty
modeliy, kuriuos norétumeéte pakeisti?

Kaip galétumete tai padaryti?
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Kaip naudoti refleksijos rezultatus:

« Atpazinkite stiprybes. Jei vaikysteéje
iSmokote atkaklumo ar smalsumo,
pasitelkite Sias savybes siekdami naujuy
tiksly.

« Keiskite ribojancius modelius. Jei
pastebite, kad bijote nesekmes ar
siekiate  tik  iSorinio  pripazinimo,
iSbandykite mazZus zingsnius, kurie
skatina vidine motyvacija, pavyzdziui,
imkites veiklos vien del malonumo.

« Kurkite naujus jprocius. Pavyzdziui, jei
vaikystéje neturéjote planavimo jprocio,
pradekite nuo mazy tiksly ir Sveskite ju

pasiekima — tai stiprins jusy motyvacija.
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Si refleksija padés ne tik suprasti, is kur
kyla jusy motyvacija, bet ir sgmoningai

formuoti naujus, jums naudingus jprocius.
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5 skyrius

Vertybeés ir tikslai.

Siame skyriuje pakviesiu tave pazvelgti j vieng is
svarbiausiy zZmogaus vidinio pasaulio pamaty -
vertybes. Nors kartais jos atrodo nematomos ar net
sunkiai jvardijamos, wvertybés iS tikryju yra musu
gyvenimo kompasas: jos tyliai nukreipia musy
sprendimus, lemia santykius su kitais Zzmonémis ir daro
itakg tam, Rokius tikslus sau keliame. Be aiskiu vertybiy
net ir didziausi pasiekimai gali atrodyti tusti, o tikslai —
prarasti prasme.

Idomu! Tyrimai psichologijoje rodo: Zmonés, kurie
geriau suvokia savo vertybes, dazniau iSgyvena vidine
motyvacijg - jie siekia dalyky mne dél isoriniy
apdovanojimy, o dél gilesnio, asmeninio prasmeés

jausmo. Kitaip tariant, vertybés suteikia musy tikslams
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Saknis, o be ju tikslai tampa lyg dykumoje augantis
medis be vandens - iS pradziy Zzaliuoja, bet greitai

sudziusta.

Rysys tarp vertybiy ir motyvacijos.

Vertybés yra tarsi vidiniai degalai ar net Saknys, 1is
kuriy kyla musu motyvacija. Kai Zzmogus gyvena pagal
savo vertybes, jis jaucia viding darng - tai naturaliai
sukuria energijos, uzsidegimo ir Rrypties pojuti.
Pavyzdziui, jeigu tau svarbi laisvé, tu ne tik ieskost
savarankiskumo darbe, bet ir rasi jégu ginti savo
nuomone ar priimti sprendimus, Rurie padés iSlikti
nepriklausomam. Jeigu viena is tavo vertybiy yra seima,
net po sunkios darbo dienos surasi energijos pabuti su
artimaisiais, nes tai atitinka tavo vidine tiesqg.

Jdomu! Psichologiniai tyrimai rodo: kai Zmonés savo

tikslus grindzia vertybémis, jie patiria vadinamagjq
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vidine motyvacijq. Tai reiSkia, jog jie veikia ne dél to,
kad ,turi®, o todél, kad ,nori“. Vidiné motyvacija yra kur
kas tvaresné uz isorine - ji nepraeina vos tik pasikeitus
aplinkybéms. ISoriniai  motyvatoriai, tokie kaip
atlyginimas, statusas ar Rity pripazinimas, gali jkvépti
tik trumpam, o vidiné motyvacija, kylanti i vertybiu,
iSlieka ilgalaiké ir suteikia gilesnj pasitenkinimag.

Kitaip tariant, vertybés veikia kaip gyvenimo kompasas,
kuris padeda me tik pasirinkti kryptj, bet ir palaiko
vidine energijg kelionéje. Jos nepriklauso nuo aplinkos
ar kityu nuomonés - tai tavo paties vidinis variklis, kurj

atrades visada zinosi, kodél darai tai, kg darai.

Kodeél tikslai be vertybiy iSsikvepia?
Ne vienas Zzmogus gyvenime yra uzsibrézes tikslg, kRuris
i$ pirmo zvilgsnio atrodo vertingas, bet véliau praranda

prasme. Taip nutinka, kai tikslai kyla ne 1S musuy
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vertybiy, o i iSorés diktuojamy lukesciu — visuomenés,
Seimos, draugu ar mados. Galbut kazkas pasirenka
karjeros kelig vien dél prestizo ar auksto atlyginimo,
taiau jei giliai Sirdyje jam svarbiau kurybiSkumas,
pagalba kitiems ar bendrysté, net pasiekes jspudingq
rezultatq jis jaus vidine tuStumag.

Tokie ,svetimi“ tikslai primena maratong be aiskios
priezasties — galbut bégi greitai, bet kuo toliau, tuo
sunkiau randi jégu testi. IS pradziy gali motyvuoti
iSoriniai veiksniai (pinigai, titulai, Ritiems ispudj
darantys pasiekimai), bet be gilesnio rysio su savo
vertybémis ateina momentas, Rai visa tai ima atrodyti
beprasmiska.

PrieSingai, kai tikslai yra paremti vertybémis, jie tampa
tarsi gyvenimo kelioné, o ne privalomas uzdavinys. Jie
iSsilaiko ilgiau, nes nesa vidine prasme. PavyzdzZiui,

jeigu tau svarbi mokymosi vertybé, tu sieksi naujy ziniy
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ne tik dél diplomo ar Rarjeros, bet todél, kad pats
procesas teikia dziaugsmg. Jei vertini sveikatq, sportas
bus ne priverstinis, o naturaliai motyvuojantis, nes jis
atspindi tavo tikrgjg gyvenimo krypti.

Stai kodél svarbu sau uzduoti klausimg: ,Ar Sis tikslas
kyla iS mano vertybiu, ar tik bandau atitikti Rity
lukescCius?“ Tik vertybémis gristi tikslai ne tik jkvepia,
bet ir leidZia jausti, kad kiekvienas zingsnis turt

prasme.
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Praktine uzduotis: iSsigrynink 5

pagrindines savo vertybes.

Atsisesk ramioje vietoje, paimk
popieriaus lapa ar uzrasy knygele.
Pagalvok, kas tau yra svarbiausia
gyvenime - kas tau suteikia dziaugsma,
pasididziavimg, ramybe?

UzsirasSyk bent 10 galimy vertybiy (pvz.,
Seima, draugyste, kuryba, laisve,
mokymasis, sveikata, teisingumas).
Perzvelk §] s3arasag ir pasirink tas 5
vertybes, kurios labiausiai apibudina

tave ir tavo gyvenimo kryptj.
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« Pasvarstyk, kokie tavo tikslai Siuo metu
kyla 1§ $§iy vertybiy - ar jie dera

tarpusavyje?

Si praktika leis tau ne tik geriau suprasti
save, bet ir samoningiau pasirinkti kryptj,
kuria nori eiti. Kai zinai savo vertybes,
tikslai tampa nebe svetimi uzdaviniai, o
asmeniné kelioné, atitinkanti tavo vidine

tiesq.
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6 skyrius
Vidineés motyvacijos

stiprinimas.

Vidiné motyvacija - tai varomoji jéga, kuri kyla is musy
paciy noro siekti tiksly, patirti augimag ir rasti prasme
savo veiksmuose. Sis skyrius skirtas tiems, kurie nori
iSmokti, kaip wuzdegti vidinj smalsumag, stiprinti
savidiscipling ir kasdien jausti pazangg. Suzinosite
praktinius budus, kaip ugdyti viding motyvacijq, kuri
padés ne tik pasiekti tikslus, bet ir mégautis paciu
procesu.

Jdomu! Psichologiniai tyrimai, tokie kaip Edvardo Deci
ir Richardo Ryano savideterminacijos teorija, rodo, kad
vidiné motyvacija stipréja, kai jauciame autonomijq

(savo veiksmu kontrole), kompetencija (gebéjimg jveikti

Motyvacija



iSSukius) ir rysj su Ritais ar prasme. Pavyzdziui,
Zmonés, kurie mokosi naujos kalbos dél asmeninio
smalsumo, daznai pasiekia geresniy rezultaty nei tie,
kurie tai daro dél iSorinio spaudimo, pavyzdziui,

norédami gauti geresnj darbg.

Smalsumo skatinimas.

Smalsumas - tai naturalus Zzmogaus polinkis tyrinéti,
mokytis ir atrasti. Norint ji stiprinti, svarbu sukurti
aplinkg, kuri skatinty naujas patirtis:

e UzZduokite klausimus. Kasdien uzduokite sau bent
vieng ,kodél® arba ,kaip“ Rlausimqg apie jus
dominanciq sritj. Pavyzdziui, ,Kodél dangus atrodo
mélynas?“ arba ,Kaip veikia mano meégstama
programele?”

o ISbandykite naujus dalykus. Skirkite savaite vienai

naujai veiklai — gal tai knygos apie kvantine fizikg
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skaitymas ar naujos sporto sakos ishandymas.

e Sukurkite ,smalsumo dienorasti“. UzsiraSykite
dalykus, kurie jus sudomino per dieng, ir planuokite,
kaip galétuméte apie juos suzinoti daugiau.

Jdomu! Smalsumas siejamas su dopamino issiskyrimu
smegenyse, kuris sukelia malonumo jausmg. Todél
smalsumo skatinimas ne tik padeda mokytis, bet ir daro

mus laimingesnius!

Prasmes jausmo kurimas.
Prasmés jausmas padeda mums rasti tikslg net
kasdienése uzduotyse. Stai keli budai, kaip jj stiprinti:

» Susiekite uzduotis su didesniu tikslu. Pavyzdziui, jei
mokotés naujos kalbos, priminkite sau, kRad tai padés
keliauti ir pazinti kitas kulturas.

* Reflektuokite. Kiekvieng savaite skirkite 10 minuciu

apmgstyti, kas jusy veikloje buvo prasminga ir Raip
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tai prisidéjo prie jusy tiksly.
* Padékite kitiems. Dalindamiesi Ziniomis ar
padédami draugui, stiprinate ne tik savo, bet ir ju

prasmes jausmag.

Asmeninis augimas.

Asmeninis augimas - tai nuolatinis tobuléjimas, kuris
skatina mus tapti geresne savo versija. Stai kaip tai
daryti:

* Nustatykite mazus, pasiekiamus tikslus.
Pavyzdziui, uzuot sake ,perskaitysiu 50 knygu per
metus®, pradeékite nuo ,perskaitysiu 10 puslapiu per
dieng*.

* Mokykiteés is klaidy. Vietoj to, kad kaltintuméte save
dél nesékmes, uzsirasykite, kg iSmokote, ir kaip tai

galite pritaikyti ateityje.
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o Ieskokite mentoriy. Zmonés, kurie jau pasieké tai,

ko siekiate jus, gali jRvépti ir parodyti kelig.

Praktiniai savidisciplinos ugdymo budai.
Savidisciplina - tai gebéjimas laikytis plano net tada,
kai motyvacija svyruoja. Stai keli praktiniai budai jg
stiprinti:

* Sukurkite ruting. Nustatykite konkrecius laikus tam
tikroms uzduotims, pavyzdziui, 7 val. ryto - 20
minuciy mankstai.

e Naudokite ,2 minuciy taisykle“. Jei sunku pradeéti,
isipareigokite veiklai tik 2 minutéms - dazinai to
uztenka, kad jsivaziuotumeéte.

e Venkite blaskymosi. ISjunkite telefono pranesimus
arba naudokite programéles, kurios blokuoja

socialinius tinklus darbo metu.
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e Apdovanokite save. Po atliktos uzduoties
pasilepinkite kazkuo maloniu, pavyzdziui, mégstamu

gérimu ar 10 minuciy poilsio.
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Praktine uzduotis: kasdieneés
mazos uzduotys, kurios padeda

jaustl pazangay.

Norint jausti nuolatinge pazanga, svarbu

itraukti mazas, bet reikSmingas uzduotis |

savo kasdienybe. Stai keletas idéjy:

« Rytinis tiksly sgrasas. Kiekvieng ryta
uzsirasykite 3 mazus dalykus, kuriuos
norite atlikti per dienga. Pavyzdziui:

,Perskaityti 5 puslapius®, ,Padaryti 10

prisilenkimuy®, ,ParaSyti padékos zinute
draugui®.
Progreso stebéjimas. Naudokite

paprastg uzrasSy knygele ar programele,
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kad pazZymetumete atliktas uzduotis.
Matydami savo pazanga, jausités labiau
motyvuoti.

« 5 minuciy meditacija. Kasdien skirkite 5
minutes ramiam apmastymui ar
kvépavimo pratimams - tai padeda
iSlaikyti emocine pusiausvyra.

o Savaités apzvalga. Sekmadienio vakara
perziurékite, kg pasiekéte per savaite, ir

suplanuokite kitg savaite.

Praktikos pavyzdys: Jei norite iSmokti
groti gitara, kiekviena dieng skirkite 10
minuciy akordy praktikai. Per savaite tai
sudarys daugiau nei valanda, o per menesj

— jau pastebimg pazanga!
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7 skyrius
ISorinés motyvacijos

valdymas.

[Soriné motyvacija - tai postumis veikti, kylantis 1S
iSoriniy veiksniy, tokiy kaip apdovanojimai, pagyrimai,
piniginés premijos ar socialinis pripazinimas. Nors Sie
paskatinimai gali buti galingi, netinkamas juy
naudojimas gali lemti perdegimg ar priklausomybe nuo
kity jvertinimo. Siame skyriuje aptarsime, kaip
efektyviai naudoti 1iSorinius paskatinimus, kad jie
motyvuoty, bet netapty pagrindiniu jusy veiksmy
varikliu. Taip pat iSnagrinésime rizikas, susijusias su
pernelyg didele priklausomybe nuo iSorinés motyvacijos,

ir pasiulysime praktinj testq, padésiant] jvertintt,
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kuriose gyvenimo srityse galbut per daug pasikliaujate
iSoriniais veiksniais.

Jdomu! Psichologiniai tyrimai, tokie Raip atlikti
Danielio Pinko, rodo, kad iSoriné motyvacija (pvz.,
piniginés premijos) daznai veikia gerai atliekant
paprastas, mechanines uzduotis, taciau kurybinése ar
intelektualiai sudétingose srityse ji gali net sumazinti
produktyvumgq. Pavyzdziui, per didelis finansinis
spaudimas gali slopinti Rurybiskumg, nes zmogus
pradeda koncentruotis | apdovanojimg, o ne } patj

procesq.

Kaip teisingai naudoti iSorinius paskatinimus?
[Soriniai paskatinimai gali buti puikus jrankis, jei
naudojami saikingai ir tikslingai. Stai keletas biuidy,

kaip tai daryti efektyviai:
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* Nustatykite aiSkius tikslus. Apdovanojimai turéty
buti susieti su konkreciais, pasiekiamais tikslais.
Pavyzdziui, uzuot sake ,gauti premijg uz gerg
darbq“, nusistatykite tikslg ,uzbaigti projektq iki
penktadienio ir gauti vadovo pagyrima“.

* Apdovanojimy jvairovée. Vietoj to, kad wvisada
naudotuméte piniginius paskatinimus, iSbandykite
kitokius apdovanojimus, tokius kaip laisva popiete,
bilietai | renginj ar net paprastas viesas pagyrimas.

* Laikinas mnaudojimas. ISorinius paskatinimus
naudokite kaip laiking postumj, o ne nuolatinj
motyvacijos Saltinj. Pavyzdziui, jei norite pradéti
sportuoti, galite sau pazZadéti naujg sportine
aprangg po meénesio reguliariu treniruociu, bet
véliau stenkités rasti vidine motyvacijqg.

* Balansas su vidine motyvacija. [sitikinkite, kad
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iSoriniai paskatinimai papildo, o ne uzgozia jusuy
vidinj norq atlikti uzduotj. Pavyzdziui, jei mokotés
naujos kalbos, apdovanokite save uz progresa, bet
priminkite sau, kodél mokymasis jums asmeniskai

svarbus.

Rizikos: priklausomybé nuo jvertinimo.

Per didelis pasikliovimas iSorine motyvacija gali turéti
neigiamy pasekmiy. Stai pagrindinés rizikos:

* Priklausomybé nuo pagyrimy. Jei jusy motyvacija
priklauso tik nuo kRity pagyrimu ar jvertinimo, galite
prarasti norg veikti, kai ju negaunate. Pavyzdziui,
jei dirbate tik dél vadovo pagyru, galite jaustis
demotyvuoti, jei jis ju nejsreiskia.

* Perdegimas. Nuolatinis siekis gauti apdovanojimus

gali sukelti stresqg ir iSsekimg, nes jusy démesys
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nukrypsta nuo proceso malonumo i rezultata.

e Sumazéjes kurybiskumas. Kaip rodo tyrimai, per
didelis démesys iSoriniams apdovanojimams gali
slopinti kurybiSkumg, nes Zmogus pradeda vengti
rizikos ar eksperimenty, bijodamas nesékmes.

* Motyvacijos praradimas. Kai iSoriniai paskatinimai
tampa pagrindiniu motyvacijos Saltiniu, nustojus
juos gauti, veikla gali prarasti prasme. Pavyzdziui,
vaikai, kurie gauna pinigus uz gerus pazymius, gali

nustoti mokytis, kai apdovanojimuy nebelieka.

Patarimas. Norédami iSvengti Siy riziku, reguliariai

perziurékite savo tikslus ir klauskite saves: ,Ar darau

tai dél saves, ar tik dél apdovanojimo?*
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Praktiné uzduotis: testas — kuriose
gyvenimo srityse pernelyg

pasikliaujate iSorine motyvacija?

Sis testas padés jums jsivertinti, kuriose
gyvenimo srityse galbut per daug remiates
iSorine motyvacija. Atsakykite ] Siuos
klausimus s3ziningai, pazymedami ,Taip®,
B\ arba ,Kartais®. UzsiraSykite
atsakymus ir susumuokite ,Taip“ bei
,Kartais“ atsakymus - kuo jy daugiau, tuo
labiau galite buti priklausomi nuo iSorinés

motyvacijos toje srityje.
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.Darbas/studijos:

Ar dirbate/studijuojate tik todeél, kad
tikités pagyrimy, paauksStinimo ar geruy
pazymiy?

Ar jauciate motyvacijos trukuma, jei

niekas nepastebi jusy pastangy?

Ar jusy tikslai darbe/studijose
dazniausiai susije su iSoriniais
apdovanojimais (pvz., premija,
sertifikatas)?

.Asmeninis gyvenimas:

Ar daznai dalinatés savo pasiekimais
socialiniuose tinkluose, tikedamiesi
,patinka“ paspaudimy ar komentary?

Ar jauciate, kad jusy saviverte priklauso

nuo to, kaip kiti jus vertina?
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« Ar uzsiimate tam tikra veikla (pvz.,
sportu, pomeégiais) tik dél to, kad
sulauktumeéte kity pripazinimo?

3. Sveikata ir savijauta:

« Ar sportuojate ar laikotés sveikos
mitybos tik todeél, kad norite sulaukti
komplimenty del iSvaizdos?

« Ar jauciate, kad jusy pastangos rupintis

savimi sumazeja, jei niekas ju
nepastebi?
o Ar jusy sveikatingumo tikslai

dazniausiai susije su iSoriniu jvaizdziu,

o ne vidine gerove?’
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e 0-3 ,Taip“/,Kartais“: Jus gana gerai
valdote savo motyvacija ir dazniausiai
remiates vidiniais tikslais.

4-6 ,Taip“/,Kartais“: Kai kuriose srityse
galite per daug pasikliauti 1iSorine
motyvacija. Pabandykite rasti vidiniy
priezasciy, kodeél atliekate tam tikras
uzduotis.

7-9 ,Taip“/,Kartais“: Gali buti, kad
stipriai priklausote nuo iSoriniy
paskatinimy. Rekomenduojama daugiau
démesio skirti vidinei motyvacijai,
pavyzdziui, susiejant veiklas su

asmenine prasme ar malonumu.
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Praktikos uzduotis.

Pasirinkite vieng sritj, kurioje gavote daug
,Taip“ arba ,Kartais“ atsakymy. Per
ateinancia savaite iSbandykite S13
strategija: atlikite vieng su ta sritimi
susijusia uzduot}, nesitikedami jokio
1Sorinio jvertinimo. Pavyzdziui, jei
sportuojate deél komplimenty, savaite
sportuokite tik dél savijautos ir energijos.
UzsiraSykite, kaip jauciatés, ir ar pastebite

skirtuma savo motyvacijoje.
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8 skyrius

Balansas tarp vidines ir

iSorines motyvacijos.

Rasti pusiausvyrqg tarp vidinés ir isorinés motyvacijos
yra raktas | ilgalaike sékme ir pasitenkinimg savo
veikla. Vidiné motyvacija skatina mus veikti 1S
smalsumo, prasmés ar asmeninio augimo, o iSoriné
motyvacija — pagyrimai, apdovanojimai ar socialinis
pripazinimas - gali suteikti papildomg postimj. Siame
skyriuje aptarsime, kada verta remtis iSoriniais
stimulais, Raip pasiekti harmonijg tarp Siu dvieju
motyvacijos rusiy ir pasiulysime prakting planavimo
uzduotj, kuri padés sujungti abu motyvacijos Saltinius

per artimiausig savaite.
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Idomu! Psichologai, tokie kaip Mihaly Csikszentmihalyi,
teigia, kad optimali motyvacija pasiekiama, kai Zzmogus
patiria ,srauto” buseng - kai uzduotis yra pakankamai
iSSukj kelianti, bet atitinka musy gebéjimus, o vidiné ir
iSoriné motyvacija papildo viena kitqg. PavyzdzZiui,
rasytojas, kuris meégsta kurti istorijas (vidiné
motyvacija) ir kartu siekia iSleisti knyga (iSoriné
motyvacija), daznai dirba efektyviau, nes Sie motyvai

veikia Rartu.

Kada verta remtis iSoriniais stimulais?

ISoriniai stimulai, tokie kaip apdovanojimai, pagyrimai

ar materialus prizai, gali buti naudingi tam tikrose

situacijose, taciau svarbu juos naudoti tinkamu metu:

* Pradzios etapas. Kai pradedate naujq veiklg ar
iproCio formavimg, iSoriniai stimulai gali padéti

jveikti pradinj pasipriesinimqg. Pavyzdziui, jei
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pradedate bégioti, galite sau pazadéti naujg bégimo
irangq po pirmo meénesio reguliariy treniruociy.

* MonotoniSkos uzduotys. Jei wuzduotis néra 1§
prigimties jdomi, 1iSoriniai paskatinimai gali
motyvuoti  jg atlikti. PavyzdzZiui, dokumenty
tvarkymas gali buti nuobodus, bet pazadas
pasilepinti kava po darbo gali padéti.

* Trumpalaikiai tikslai. ISoriniai stimulai puikiai
tinka siekiant konkreciy, trumpalaikiy tiksly, tokiy
kaip  projekto  uzZbaigimas 1iki termino ar
pasiruoSimas egzaminui.

* Komandinis darbas. Kai dirbate grupéje, iSoriniai
stimulai, tokie kaip komandos pripazinimas ar
bendras apdovanojimas, gali sustiprinti
bendradarbiavimg.

Svarbu. ISorinius stimulus naudokite Rkaip laiking

irankj, o ne kaip pagrindinj motyvacijos Saltinj, kad
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iSvengtumeéte priklausomybés nuo jy.

Kaip pasiekti harmonijq?
Harmonija tarp vidinés ir iSorinés motyvacijos leidzia
veikti efektyviai ir tuo paciu jausti pasitenkinimg. Stai
keli budai, kaip tai pasiekti:

* Susiekite iSorinius stimulus su vidiniais tikslais.
Pavyzdziui, jei mokotés programavimo, galite siekti
sertifikato (isSoriné motyvacija), bet priminkite sau,
kad mokotés, nes jums patinka spresti problemas
(vidiné motyvacija).

* Reflektuokite apie savo motyvus. Kiekvieng savaite
skirkite kelias minutes apmagstyti, kodél atliekate
tam tikrg veiklg. Klauskite saves: ,Ar darau tai dél
saves, ar tik dél kity pripazinimo?*

* Nustatykite ribas iSoriniams stimulams.

Pavyzdziui, jei dirbate dél pagyrimu, stenkités, kad
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jie nebuty vienintelé jusy motyvacijos priezastis.
Nusistatykite tikslg, kuris butu prasmingas ir be
iSorinio jvertinimo.

Palaipsniui pereikite prie vidinés motyvacijos. Kai
iSoriniai stimulai padeda jsivaziuoti, stenkités rasti
vidini  malonumqg  veikloje.  Pavyzdziui, jei
sportuojate dél grazesnés iSvaizdos, véliau galite
pradéti vertinti energijg ir gerq savijautqa, Rurig
sportas suteikia.

Sveskite mazas pergales. Derindami viding ir
iSorine motyvacijq, Sveskite savo pasiekimus tiek
viduje (jausdamiesi patenkinti savo progresu), tiek

iSoréje (pvz., pasidalindami rezultatais su draugais).
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Praktiné uzduotis: planavimo
uzduotis — kaip per artimiausia
savaite sujungsite abu motyvacijos

Saltinius?

Si uzduotis padés jums suplanuoti savaite
taip, kad efektyviai sujungtumete vidine ir
iSorine motyvacijg. Atlikite siuos
veiksmus:

e Pasirinkite tikslg. ISsirinkite viena
tiksla, kurj norite pasiekti  per
ateinancig savaite. Tai gali buti susije su
darbu, mokymusi, sveikata ar asmeniniu
tobuléjimu. Pavyzdziui: ,Noriu kasdien

perskaityti 10 puslapiy knygos“ arba
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,Noriu tris kartus per savaite sportuoti®.
Nustatykite vidine motyvacijg.
UzsiraSykite, kodél S$§is tikslas jums
asmeniskai svarbus. Pavyzdziui:
,Skaitymas padeda man atsipalaiduoti ir
suzinoti naujy dalykuy® arba ,Sportas
gerina mano nuotaika ir energija”.

Pridékite iSorin] stimulg. Nuspreskite,
kaip apdovanosite save uz Sio tikslo
siekimga. Pavyzdziui: ,Jei perskaitysiu 10
puslapiy kasdien, savaitgal] nusipirksiu
meégstama deserta® arba ,Po trijuy
treniruociy savaités eisiu j king“.

Sudarykite savaités plana. UzsiraSykite
konkrecius veiksmus, kuriuos atliksite

kiekvieng dieng, ir kaip derinsite vidine
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bei iSorine motyvacija.
Pavyzdziui:

« Pirmadienis. Perskaitysiu 10 puslapiy
knygos, nes man patinka mokytis naujy
dalyky (vidiné motyvacija). Po skaitymo
pagirsiu save uzZ pastangas (iSorine
motyvacija).

« Antradienis. Sportuosiu 30 minuciy, nes
jauciuosi energingesnis (vidine
motyvacija). Po treniruoteés uzZsiraSysiu
savo progresa ] uzrasSy knygele (iSorine
motyvacija).

« Sekmadienis. Perziuresiu savaites
rezultatus ir apdovanosiu save, jei
pasiekiau tiksla, pvz., leisiu sau ilgiau

paziureti meégstama seriala.
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« Stebékite ir reflektuokite. Savaiteés
pabaigoje perziurekite savo plang ir
ivertinKkite, kaip sekeési derinti
motyvacijos ruSis. UzZsirasSykite, kas
veiké gerai, ir kg galétumeéte patobulinti

kitg savaite.

Praktikos pavyzdys. Tarkime, jusuy tikslas
yra kasdien medituoti 5 minutes. Vidineé
motyvacija: ,Meditacija padeda man jaustis
ramiau ir susikaupus.® ISorinis stimulas:
,Jel medituosiu 5 dienas i§ eiles, savaitgalj
nusipirksiu mégstama Zurnala.“ Kiekvieng
diena uzZsirasSykite, kaip jautetés po
meditacijos, ir savaités pabaigoje
ivertinkite, kaip Sis derinys paveiké jusy

motyvacijg.
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9 skyrius

Motyvacija ir kliutys.

Motyvacija - tai varomoji jéga, skatinanti mus siekti
tiksly, taciau daznai ji svyruoja arba visisSkai isblésta.
Sis skyrius skirtas suprasti, kodél taip nutinka, ir
atrasti praktinius budus, kaip jg iSlaikyti ar atkurti.
Suzinosite, kas trukdo islikti motyvuotam, Rokios kliutys
dazniausiai pasitaiko 1ir Rkaip jas jveikti naudojant
konkrecias strategijas. Be to, skyriuje pateikiama
praktiné uzduotis, kuri padés pritaikyti iSmoktas zinias
realiame gyvenime.

Jdomu! Tyrimai rodo, kad net 80 % zZmoniy,
uzsibrézusiy naujametinius tikslus, jy atsisako jau per
pirmuosius du ménesius! Suprasdami motyvacijos

prigimtj ir kliutis, galime Siq statistikg pakeisti.
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Kodeél motyvacija dingsta?

Motyvacija néra pastovi - ji veikiama jvairiy vidiniy ir
iSoriniy veiksniy. Stai keletas pagrindiniy prieZasciy,
kodél ji gali iSblésti:

* Nerealistiski lukesciai. Per didelius tikslus (pvz.,
,per ménesi numesiu 10 kg"), daznai susiduriame su
nusivylimu, kai rezultatai neatitinka lukesciy.

* Valios iSeikvojimas. Valios atsargos yra ribotos. Kai
diena pilna sprendimuy ir streso, motyvacija silpnéja,
nes smegenys pavargsta.

* Aplinkos poveikis. Netvarkinga darbo vieta,
blaskantys veiksniai (pvz., socialiniai tinklai) ar
neigiamai  nusiteike = Zmonés  gali  slopinti

entuziazma.
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* Baimeé ir abejonés. Baimé suklysti ar saves
nuvertinimas daznai stabdo veiksmus, o tai mazina
motyvacijq.

* Atlygio trukumas. Jei rezultatai véluoja arba jy
nematyti, smegenys praranda dopamino
»paskatinimq®, kuris skatina veikti toliau.

Jdomu! Psichologijoje egzistuoja ,Zeigarnik efektas,

teigiantis, kad nebaigti darbai labiau jsimena ir

motyvuoja juos uzbaigti, taciau per didelis nebaigty
uzduocCiy kiekis gali sukelti stresq ir atvirksciai -

demotyvuoti.

Praktinés strategijos.
Norint islaikyti motyvacijg ir jveikti Rliutis, svarbu
naudoti  konkrecCius  metodus, kurie  padeda

strukturizuoti veiksmus ir sumazinti pasipriesinimag.
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Stai trys veiksmingos strategijos:

e Mazy zingsniy metodas. Dideli tikslai gali ggsdinti,
todél juos skaidykite | mazas, lengvai jveikiamas
uzduotis. Pavyzdziui, uzuot sake ,parasysiu knyga®,
pradeékite nuo ,parasysiu 200 Zodziu per dieng“.
Tokie mazi Zingsniai kaupiasi ir kuria sékmeés
jausmg. Patarimas. Naudokite ,dviejy minuciy
taisykle* - pradékite nuo veiksmo, kuris trunka vos
dvi minutes (pvz., uzsirasykite idéja ar apsirenkite
sportinei treniruotei).

* Aplinkos pakeitimas. Jusy aplinka stipriai veikia
motyvacijq. Pasalinkite blaskymo Saltinius (pvz.,
iSjunkite telefono pranesimus) ir sukurkite erdve,
kuri skatina veikti. Pavyzdziui, jei norite daugiau
skaityti, laikykite knygg matomoje vietoje, o ne

lentynoje. Idomu! Tyrimai rodo, kad net tokie mazi
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pokyciai kaip stalo pertvarkymas gali padidinti
produktyvuma iki 15 %!

* Jprociy kurimas. Motyvacija svyruoja, bet jprociai
iSlieka. Sukurkite ruting, kuri automatiskai skatina
veikti. Pavyzdziui, jei norite sportuoti, kasdien tuo
paciu metu apsiaukite sportinius batelius - tai taps
signalu smegenims pradéti treniruote. Patarimas.
Susiekite naujq iproti su jau esamu (pvz., ,po rytines

kavos medituosiu 5 minutes*).
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Praktine uzduotis: iSsirinkite
vieng kliut] ir pritaikykite siuloma

metoda.

Norédami pritaikyti Sias Zinias, atlikite Sig
uzduotj:

o Ivardykite vieng kliutj, kuri trukdo jums
i§likti motyvuotam (pvz., ,per daznai
tikrinu telefong ir atidelioju darbus®).

e Pasirinkite vieng iS aukS$Sciau iSvardytuy
strategijyu (maZzy zZingsniy metoda,
aplinkos pakeitimg ar jprociy kurimag).

Sukurkite konkrety plang, kaip jveiksite
§ig kliutj. Pavyzdziui, jei jusy kliutis yra

telefono blaskymas, galite nuspresti:
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,Dirbdamas 30 minuciy laikysiu telefong
kitame kambaryje.

o ISbandykite §j plang bent tris dienas ir

stebeékite, kaip jis veikia jusy

motyvacijg.
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10 skyrius

Asmeninis motyvacijos

zemelapis.

Asmeninis motyvacijos Zemélapis - tai jrankis,
padedantis aiSkiai suprasti, kas jus skatina veikti, ir
sukurti strukturuotqg plang, kaip islaikyti motyvacijq
ilgalaikéje perspektyvoje. Siame skyriuje suZinosite,
kaip apjungti savo tikslus, vertybes ir motyvacijos
Saltinius | vieng aiSky vaizdg, kRaip sukurti asmening
motyvacijos strategijq ir Raip praktiSkai sudaryti savo
motyvacijos Zemélapij. Sis procesas padés ne tik geriau
pazinti save, bet ir efektyviau siekti tiksly.

Jdomu! Psichologai teigia, kad Zmonés, turintys aiskuy
tiksly ir motyvacijos plang, 30 % dazniau pasiekia savo

uzsibréztus rezultatus, nes ju veiksmai yra kryptingesni.
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Kaip apjungti viskq i vieng aisky vaizdg?

Norint sukurti motyvacijos zemélapj, reikia suprasti,

kas jus skatina veikti, ir sujungti Siuos elementus i}

vientisq sistemq. Stai pagrindiniai Zingsniai:

* Vertybiy identifikavimas. Paklauskite saves, kas
jums svarbiausia gyvenime (pvz., Seima, karjera,
saviugda, laisvé). Vertybés yra jusy motyvacijos
pagrindas, nes jos suteikia prasme jusy tikslams.

e Tiksly nustatymas. UzZsiraSykite  konkrecius,
pasiekiamus tikslus, kurie atspindi jusy vertybes.
Pavyzdziui, jei vertinate sveikatq, tikslas gali buti
,Dégti 5 km per ménesj*.

e Motyvacijos Saltiniy atpazinimas. Motyvacija gali
buti vidiné (pvz., noras tobuléti) arba iSoriné (pvz.,
pripazinimas, finansiné nauda). Abiejy tipuy Saltiniai
yra svarbus, taciau vidiné motyvacija daznai buna

tvaresne.
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e Kliuc¢iy numatymas. UzsiraSykite galimas Rkliutis
(pvz., laiko trukumas, baimé suklysti) ir galvokite,
kaip jas jveiksite.

* Vizualizacija. Sukurkite vaizdini zZemélapi (pvz.,
diagramg, lentele ar net piesini), kuriame
matytumeéte rysius tarp savo vertybiy, tikslu,
motyvacijos Saltiniy ir kliuciy sprendimo budy.

Jdomu! Tyrimai rodo, kad vizualus jrankiai, tokie kRaip
minciu Zemélapiai, padeda smegenims geriau apdoroti
informacijg ir padidina motyvacijq, nes sukuria aisky

»kelio Zemélapi.

Asmeninés motyvacijos strategijos Rurimas.
Sukurus aiSky vaizdg, metas suformuoti strategijq, kuri
padés iSlaikyti motyvacijg. Stai keletas praktiniy

zingsniy:
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* Prioritety nustatymas. IS savo tiksly sqraso
iSsirinkite 1-3  svarbiausius, Rurie labiausiai
atspindi jusy vertybes. Susitelkimas i kelis tikslus
padeda iSvengti perdegimo.

Motyvacijos ritualai. Sukurkite mazus Rkasdienius
ritualus, kurie stiprina jusu motyvacijq. Pavyzdziui,
kiekvieng rytq skirkite 5 minutes tiksly perziurai
arba vizualizacijai, kaip jauciatés pasieke savo
tikslg.

Atlygio sistema. Nustatykite mazus atlygius uz
pasiektus etapus. PavyzdzZiui, jei savaite laikotés
sporto plano, apdovanokite save meégstamu desertu
ar nauju filmu.

Progreso  stebéjimas.  Naudokite  dienorastj,
programéle ar paprastg lentele, kad fiksuotumeéte
savo pazangq. Matydami rezultatus, jausités labiau

motyvuoti.
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e Lankstumas. Bukite pasiruose keisti savo strategijq,
jei aplinkybés pasikeicia. Pavyzdziui, jei neturite
laiko pilnai treniruotei, pakeiskite jg trumpesniu
pasivaiksciojimu.

Patarimas. Psichologijoje Zinomas ,SMART“ principas
(Specific, Measurable, Achievable, Relevant, Time-
bound) padeda formuoti tikslus, kurie yra aiSkus ir

motyvuojantys.
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Praktine uzduotis: sudarykite savo

motyvacijos Zzemelapj.

Atlikite §ig uZzduot}, kad sukurtumete savo
asmenin] motyvacijos zemelapj:

« Vertybiy ir tiksly uzraSymas. Per 10
minuciy uzsirasSykite 3-5 svarbiausias
savo vertybes (pvz., ,sveikata“,
,kurybiskumas®) ir po vieng tiksla,
atitinkantj kiekvieng vertybe.

« Motyvacijos Saltiniy identifikavimas.
Uzrasykite, kas jus motyvuoja siekti §iy
tiksly. Padalinkite S§altinius j vidinius
(pvz., ,jauciuosi stipresnis®) ir iSorinius
(pvz., ,girsiu save socialiniuose

tinkluose®).

Motyvacija



« Kliuciy numatymas. UzraSykite bent
vieng kliutj, kuri gali trukdyti pasiekti
kiekvieng tikslg, ir viena buda, kaip ja
iveiksite.

Zemélapio kurimas. Nubraizykite arba
apraSykite savo motyvacijos Zemelapj.
Pavyzdziui, centre uZraSykite savo
pagrindine vertybe, aplink ja - tikslus,
o Salia — motyvacijos §altinius ir kliuciy
sprendimo budus.

Plano jgyvendinimas. Pasirinkite viena
tiksla ir pradékite ji jgyvendinti,
naudodami savo strategija. Per savaite
perziurekite savo zemelapj ir, jei reikia,

pakoreguokite.
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Pavyzdys: Jei jusy vertybe yra ,saviugda“,

tikslas -  ,mokytis ispany kalbos®,
motyvacijos Saltinis - ,noras keliauti po
Ispanija“, o kliutis - ,laiko trukumas®,

sprendimas galety buti ,mokytis 10

minuciy per dieng per piety pertrauka”.
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Dékoju, kad leidaisi j Sig keliong su manimi!

Tavo motyvacijos Saltinis - tai tavo Sirdies balsas, kRuris
visada tyliai kuzda, Roks stiprus ir unikalus esi. Teqgul
sios knygos zodziai Svelniai primena: Riekvienas tavo
zingsnis yra svarbus, o svajonés - arciau, nei atrodo.

Sios knygos pabaiga - tik tavo naujos pradzios startas!

Dékoju, kad esi.

Su Siluma,

Andzela Dacé
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