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1 Kio estas motivado?

La motivado estas la procezo kiu regulas nian engagigon por unu preciza agado. Lau
la intenseco de la motivado, la efikeco de la agado varias. La aganto povas fini gin au
interrompi sin antat la fino. Tiu intenseco vidigas latu la grado de la energio kiu estas
uzata por unu preciza agado. Motivado dependas el la emoj.

2 Kial ni motivigas?

2.1 Teorio de Maslow: mi motivigas por plenumi miajn bezonojn

Lati la teorio de Maslow, [5] ekzistas kvin niveloj de bezonoj kiuj igas nin agi por plenumi
ilin lat niaj prioritatoj kaj ilia graveco.

La fiziologiaj bezonoj (malsateco, laceco, ktp.),

La sekureco (sekureco de la vivo, de la laboro),
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La sento de aparteno kaj amo (la sento de esti amata kaj tiu de ami aliulojn),
La estimo (la mem-estimo, la estimo de la aliaj al vi kaj via estimo al la aliaj),
La memplenumigo (plenumigo de niaj revoj).

Ekzemple, se vi estas malsata kaj vi estas sola, vi estos pli motivita por solvi vian
malsaton ol vian solecon. Se vi havas sufi¢e da estimo, amo, sekureco kaj se vi estas
satita, vi prizorgos pli pri plenumi viajn pli personajn kaj subjektivajn revojn.

2.2 Teorio de Daniel Pink

Ni agas por plibonigi nian situacion kaj la situacion de nia ¢irkatajo, sed ne nur. Kiel
diras Daniel Pink, ni deziras agi por nia digneco (kapablo de atitonomio kaj de rego de
nia propra vivo), por nia mastreco (akiri spertojn, lerni kaj igi pli bona en unu fako) kaj
ankatll por simple vivi vivon de celoj. La homo nature emas agi, li ne Satas la senagadon,
kaj kiam li pli bone kreas kaj motivigas estas kiam la celo estas ena kaj persona. [1]

3 Modelo de Uffe Elbak

Por bone motivigi, oni bezonas bone koni sin mem. Por tio, oni povas uzi la modelon
de Uffe Elbak. Gi helpas por koni siajn emojn, kaj laii la naturo de la aksoj, oni povas
pritaksi ¢u oni emas pensi pli pozitive all negative, ¢u oni preferas labori teame at
individue, ktp. [1]
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4 Kiel motivigi?

Por motivigi, oni devas unue pritaksi siajn celojn, scii ¢u por ni gravas ke oni povas
atingi tiujn kaj ¢u ili devas esti mezureblaj, ne tro longaj, realigeblaj, ktp. Gravas esti
pozitiva kaj memfida por esti kapabla atingi viajn celojn.

Tehnikoj por motivigi:

Pensu pri kiuj ajoj motivigas vin plej bone. Ne hezitu preni tempon (unu jaro,
ekzemple) por pripensi pri kion vi volas fari!

Donu al vi celojn kaj certigu ke vi bone komprenas ilin
Pritaksu vin regule kaj estu honesta kun vi mem por lerni kaj agi pli bone

Ne malesperu, preparu vin al la plej malfacilaj baroj: ¢iam estas vojo, restu espe-
rantulo!

Estu optimisma: se vi falas, levigu kaj persistu.

Havu generalan kaj klaran vidpunkton pri via agado kaj ne komparu vin kun la
aliaj

Guu la vojon al la celo kaj ne nur la atingitan celon, tiel vi ne estos elrevigita se
vi ne atingas gin kiel vi volis

5 Kiel resti motivita?

Por resti motivita, estas bone havi rutinon, pritaksi sin mem, ne kompari sin kun la
aliaj homoj, esti pozitiva, bone dormi, [(] bone mangi, sportumi.. vivi sane.

6 Kiel motivigi?

Por motivigi, unue, vi devas esti motivita. Tio farita, vi devas ankat koni kiun vi devas
motivigi, pensi pri siaj reagoj kaj provi motivigi lin per enaj impulsoj kaj ne eksteraj.
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Tiel, bone motivigi estas helpi iun trovi en sin mem bonan kialon por fari ion: tiu
motivado pli dauros kaj la rezulto estos pli efika. Fakte, sciencistoj opinias, ke la plej
kreativa metodo estas lasi la homojn agi lat siaj propraj voloj kaj preferas tiun metodon
al tiu de «karoto kaj bastono» au tiu de «se vi faras tion, mi donacos al vi tion». Pli
bone funkcias la libera agado ol la perforta agado. [1]

7 Modelo de persona rendimento

La modelo de persona rendimento uzeblas por pritaksi la gradon de volontemo de unu
agado, lat tri aksoj: devo, volo kaj povo. Lau la grado de ¢iu faktoro, oni povas decidi
¢u unu agado estas motivigema aul, male, malmotivigema. [1] Tri ekzemploj:

e Lernanto kiu devas lerni la lecionon por sia ekzameno sed ne volas fari tion: ar
li ne estas motivita sed li devas fari tion, plej verSajne li havos problemon por
memorigi la lecionon, ¢ar li faros tion kontrativole.

« Sipo dronis en la maro, kaj la sukuristoj alvenas por savi la homojn en la &ipo. Ili
devas, povas kaj volas savi ilin. Ili estas motivitaj kaj ili finfine savis ¢iujn!

e Homo volas kaj povas sed ne estas devigita kunlabori al libera programo. La etoso
estas bona, la homoj estas motivitaj, do li ankal estas motivita por kunlabori kaj
volonte kunlaboras.

8 Memfido

Finfine, por motivigi, ni devas pensi pozitive kaj havi memfidon. Kiam ni scias ke ni
estas kapablaj fari bonajn ajojn pri kiuj ni fieras, ni ¢iam emas esti pli memfidemayj.
Utilas rememori la agojn kiujn ni faris por plifortigi nian memfidon.

Ciam rigardu la lumigitan flankon de la vivo!

9 Dokumentoj

Se vi volas plibonigi viajn sciojn pri motivado au vi simple estas scivolema, vi havas
materialojn! Eble la plej generala kaj kompleta estas la unua verko listita.
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