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           TEMAT: Motywacja — co to jest i po co? 

Cele: 

- przekazanie podstawowych informacji o motywacji, 

- zainspirowanie młodzieży do myślenia o własnej motywacji do działania, 

- Zachęcenie uczniów do racy nad własna motywacja i tym, co ich demotywuje. 
 
Poruszane zagadnienia: 

- sposoby definiowania motywacji, 

- motywacja zewnętrzna i wewnętrzna, 

- czynniki motywujące i demotywujące, 

znaczenie motywacji w życiu człowieka 
 
obejrzyj film https://www.youtube.com/watch?v=iwvWiCpDNks 

 

Czym jest motywacja? 

Słowo motywacja pochodzi od łacińskiego movere — poruszać się i oznacza: 

- uzasadnienie czyjegoś postępowania; 

- Mechanizmy napędowe i energetyzujące, które nadają kierunek ludzkiej aktywności, 

- wywieranie na ludzi pewnego rodzaju wpływu. 

 
Motywacja zewnętrzna i wewnętrzna 

W zależności od umiejscowienia poczucia kontroli nad własnym życiem i tym, co 

nas w nim spotyka, możemy mówić o zewnątrz- lub wewnątrzsterowności człowieka 

lub o zewnętrznej lub wewnętrznej motywacji do działania. 

 
Motywacja zewnętrzna charakteryzuje osoby przekonane, że świat 

zewnętrzny i inni ludzie mają znaczący wpływ na ich przyszłość. Osoby te 

często doświadczane są niepowodzeniami i nie wierzą, że mają wpływ na 

własne losy. Są bardzo wrażliwe na opinie i oceny innych i od nich uzależniają 

swoją wartość. Człowiek przekonany, że jego życie 

zależy od zewnętrznych sił i decyzji, bywa na ogół zrezygnowany i pesymistyczny, 

dlatego też jest na ogół mało przedsiębiorczy i aktywny, nie wierząc w sens 

podejmowania wysiłku i ryzyka. Często w swoich działaniach dostosowuje się do 

oczekiwań otoczenia w odniesieniu do własnej osoby, co czasem pomaga mu się 

„ułożyć” ze światem w chwili obecnej, ale pozostawia go niemal zupełnie 

bezradnym wobec jutra. Stając się, jak piszą niektórzy socjologowie, „najem- nikiem 

oczekiwań innych”, rezygnuje z własnych marzeń i aspiracji. 

 
Motywacja wewnętrzna charakteryzuje osoby przekonane, że przyszłość leży 

w ich rękach. Osoby te czują się kreatorami własnego losu, wierząc, że 

ostatecznie wszystko zależy od posiadanych zdolności, pomysłów i własnej 

pracy. Osoby takie na ogół doświad- czyły sukcesu i pozytywnych zdarzeń i 

odniosły je do własnych starań i działań. Dlatego 

wierzą w siłę aktywności i są gotowe podejmować ryzyko i wysiłek. Osoby takie 

zazwyczaj prezentują orientację optymistyczną i lepiej radzą sobie z trudnymi 

sytuacjami życiowymi. Są ambitne i zdeterminowane w realizacji przyjętych 

celów.21 

 
Motywacja człowieka zmienia się z upływem czasu. Wynika to z kilku 

powodów: 

- zmienia się stan realizacji motywów; 
- człowiek wchodzi w nowy kontakt z nowymi sytuacjami, które mogą pobudzić nowe motywy lub też 
wzmacniać już istniejące, 

 

https://www.youtube.com/watch?v=iwvWiCpDNks


- zmieniają się możliwości człowieka 
 

1. Motywacja wewnętrzna i zewnętrzna — ćwiczenie „Sportowiec” 

 Wyobraź sobie następującą sytuację: sportowiec, wybitny członek reprezentacji przyzwyczajony do 

najlepszych wyników, rozczarował wszystkich podczas ważnych zawodów. Po ich zakończeniu 

udziela wywiadu dziennikarzom. Które z wymienionych przyczyn niepowodzenia podałbyś będąc 

na miejscu sportowca? 

 

Przykładowa lista przyczyn: 
-byłem chory, 

  - byłem zmęczony, 

  - nie byłem wystarczająco wytrenowany, 

  - miałem kłopoty z koncentracją, 

  - pogoda mi nie sprzyjała, 

  - przeciwnik był lepszy, 

  - sprzęt zawiódł, 

  - publiczność była wrogo nastawiona, 

  - sędzia był stronniczy. 

Określ wpisując obok wybranych przyczyn czy była to motywacja wewnętrzna (w) czy zewnętrzna (z) 
2.Poszukiwanie odpowiedzi na pytanie „Co nas motywuje?” (15 min) 

Zastanów sie 

• Co Ciebie motywuje do działania? 

• Co obniża Twoją motywację i zaangażowanie? 

• Czy zastanawiałeś/łaś się, jak można usunąć czynniki, które Cię demotywują? 

 

Tym, co demotywuje i wpływa negatywnie, jest niezaspokojenie wymienionych potrzeb, a więc 

niedocenianie, brak uznania, konieczność wykonywania zadań nieużytecznych, mało efektownych, 

a także poczucie braku wpływu, bezradność, niemożność decydowania, bezpodstawna krytyka. 

Zwraca uwagę na to, że nie zawsze powodem niepowodzeń jest wyłącznie nasze działa- nie. 

Mogą się na to złożyć inne, często niezależne od nas czynniki, które warto wziąć pod uwagę, 

planując kolejne cele. 

 
Zadanie domowe (5 min) 

 
Wypełnij załącznik nr 1 z następnej strony,  zaznaczając w kółko odpowiedzi, które najbardziej 
odpowiadają temu co myślisz nt. motywacji, demotywacji  i usuwania negatywnych czynników 
demotywujących. 
 Wypełniony Załącznik nr 1 odeślij do dnia 30.04.2020 na adres hajewska_basia@tlen.pl 
 
Jeśli nie masz możliwości wydrukowania i wypełnienia załącznika napisz: 
Pyt 1. i przepisz wybrane odpowiedzi. Podobnie zrób z pytaniem 2 i 3. 
 
 
Pozdrawiam Barbara Hajewska-Drab



 

 

 

 

Załącznik 1 „Czynniki (de)motywujące do działania” 

Odpowiedzcie sobie na pytania lub dodajcie własne odpowiedzi. Nie sugerujcie się 

kolejnością, jest przypadkowa. 

 
Pytanie 1. Co zwiększa moją motywację i zaangażowanie w pracę? 

• uznanie rodziców, nauczycieli; 

• uznanie przyjaciół; 

• uzasadnienie zadań, poczucie ich sensu; 

• powodzenie zadań; 

• możliwość ciągłego rozwijania się, zwiększenie zakresu kompetencji; 

• dobra atmosfera w domu; 

• jasno postawione cele działania; 

• nagrody niematerialne; 

• pieniądze; 

• możliwość uzyskania przewagi nad innymi; 

• zazdrość — chcę mieć to samo, co inni lub jeszcze więcej; 

• myślenie w kategoriach „jeśli oni potrafili, to ja też potrafię”; 

• duma — oni myślą, że mnie się to nie uda — niedoczekanie ich; 

• sukces — satysfakcja z dokonania założonych sobie zadań jest niezmiernie skuteczna; 

• inne: . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 
. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 

 
Pytanie 2. Co obniża moją motywację i zaangażowanie w pracę? 

• brak doceniania przez rodziców; 

• brak efektów działania; 

• zadania nieuzasadnione, zbędne, bez efektów; 

• częste zmiany celów; 

• niekompetencja nauczycieli; 

• konflikty i nieporozumienia z innymi; 

• czynniki zewnętrzne, np. zdrowotne, rodzinne, hałas, brak swojego stałego miejsca 

uczenia się; 

• daleki cel; 

• cel słabo określony; 

• brak nagród; 

• nagrody odroczone; 

• lęk przed sukcesem; 

• lęk przed porażką; 

• krytykanctwo, a nie konstruktywna krytyka; 

• inne: . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 
. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 

 
. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 
. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 

 
Pytanie 3. Jak można usunąć negatywne czynniki, które Cię demotywują? 

• uczciwa, otwarta ocena ze strony rodziców, nauczycieli; 

• obdarzanie zaufaniem i odpowiedzialnością; 

• ścisłe określenie obowiązków; 

• stworzenie prawidłowego systemu ocen wyników pracy; 

• uzasadniony wybór celów; 

• konsekwencja w wykonywaniu działań; 

• „dowartościowanie” przez rodziców, nauczycieli i innych; 

• inne: . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 
. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 
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