= Opredelitev:
e Motivacija so vsi procesi spodbujanja in usmerjanja telesnih in

dusevnih funkcij, da bi dosegli nek cilj

= Motivacijska situacija:

e Elementi:
1. (potrebe, nagoni)
2. (zadovoljevanje neke potrebe)
3. (cilj, motiv, vrednota)
MOTIVACIJA
1.MOTIVACIJA POTISKANJA: IMOTIVACIJE PRIVLACNOSTI]:
S potrebe in nagoni nek cilj ho¢emo dosedi, vrednote, 2
= (potreba po kisiku, hranil ideali fnpr.: ho¢emo shujsati) noO
o) MOTIVIRANO 3w
= OBNASANJE > c<ZT
»>2>0
n0O=
ke
Fa
m
3. MOTIVACIJSKI CIL})

_

(npr.: lakota-MOTIV [ si narediS za jest-OBNASANJE 0 jeS-MOTIVACIJSKI CILJ)

POTREBA: je stanja neravnovesja v organizmu, ki ga povzroci
primanjkljaj/ presezek
o hastanejo zaradi pomanjkanja ali presezka:
snovi v telesu (organske potrebe)
informacij v dusevnosti (psiholoSke potrebe)
o na potrebe nas opozarjajo obcutki (duSevnost), neprijetna
Custva (pri psihosomatskih potrebah)

o Ni nujno da se potrebe zavedamo (ko gledas TV se ne zaveda$ da si
lacen)

CILJ: so vsi objekti, s katerimi zadovoljimo svoje potrebe

ZELJA: je predstava o nekem cilju, za katerega menimo, da bo
zadovoljiv naso potrebo (v zelji ni aktivnosti-lahko imas Zeljo, toda
ni nujno da ta cilj tudi dosezes)

MOTIV: nastane ko se zavedamo potrebe in ko si postavimo cilj
(potreba je predstopnjalki preide v motiv)

= Vrste motivov in potreb:

o primanjkljaj snovi
o SO pripojeni

o izhajajo iz psihosocialnih potreb
o motivi so pridobljeni

23




o univerzalni
ljudeh)
o poruseno je telesno ravnovesje
o vrste:
- potrebe, ki so pomembne za

(pojavljajo se pri vseh

ohranitev  posameznikovega
Zivlj. (hrana, kisik)

- potrebe, pomembne za
ohranitev vrste (spolnost,

potreba po potomcih)
o ¢e niso zadovoljene umremo
o ¢e niso zadovoljene te potrebe se

ne morejo pojaviti visje-petrebe

o potreba po kisiku, hrani, spanju, stalni
telesni temperaturi, po ravnotezju soli, po
osmotskem tlaku

o po izogibanju po bolecini, po spolnosti

o motivi so individualni

o poruseno je dusevno ravnovesje
o (npr:potreba po druzbi, zabavi, znanju,
Sportu, samospostovanju)

o Ce ta potrebe ni zadovoljena se
razvijejo negativna Custva:

- psihosomatske: slaba volja,
razdrazljivost,izguba

samospostovanja

- hevroze
o potreba po pozornosti, sposStovanju,
ljubezni, redu, samospostovaniju,
poklicnemu zadovoljstvu, partnerstvu,

druzinskemu Zzivljenju

= Nacini zadovoljevanja potreb: ko se pojavi ne ravnovesje, za¢ne
potreba delovati/nastane teznja po ravnovesju/zelimo to potrebo nadomestiti

- 0%y

° \

o pripojeno

o univerzalno

o izven zavestne kontrole

o (npr: dihanje, potenje, ...)

o veCina potreb je zadovoljenih
socializirano

o vpliv_druzbe na socializirano
zadovolj.

o naucena v procesu socializacije

o Clovek se pri zadovoljevanju
prilagodi, uposteva  druzbene
norme
o zadovoljevanje psihosocialnih
potreb

o zadovoljevanje organskih potreb
o (ko potrebo zadovoljimo nimamo Zelje po se vedji
uspesnosti zadovoljevanja potrebe )

o zadovoljevanje psihosocialnih

potreb
o (ko potrebo zadovoljis si takoj ponovno postavis nek
visji cilj, ki zopet predstavlja novo potrebo)

+ porusenje zadovaljis | D _,ﬁ

I:I I:I I:I MIYA POTREBA CILT
=R@HC_|I_UIE_SEE___£D_TR_EE:&' - -__EI.LJ;] dogajan poruienje zadovaljif T
1. faza: JAVLJANJE POTREBE (koser 1 > L1——=[]

2. faza: AKRIVIRANJE ORGANIZMA: (krcenje zelodca)

RAYMNOVESTE POTREEA CILT

3. faza: DOZI\v/L_IAN_IE POTREBE: (obcutek lakote)
4. faza: ZAMISLJANJE CILJA: (kako bi dobil sendvi¢?)
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= Hiefarhija potreb po Maslowu:

trebe

v

visje po

potrebe osnovne

potreba po maktualizaciji Ipo uresnicitvi vseh Clovekovih
- potencialov

estetika llepota, red
kognitivhe potrebe

Opo raziskovanju, ustvarjanju,
izobrazevanju

ugled Opriznavanje v skupnosti

Ohrana, kisik...

po Maslowu imamo ljudje hierarhijo potreb, ki se razteza od nizjih
potreb po prezivetju in varnosti, do visjih potreb po
samouresnicevanju/ samoaktualizaciji

najprej morajo biti zadovoljene nizje/osnovne potrebe, da so lahko
tudi viSje (zadovoljitev niZjih potreb je pogoj, da se pojavijo vigje, da Elovek
realizira osebni potencial, aktivira svoje naravne danosti in jih uporabi)

(izjeme)-lahko so v drugacnem vrstnem redu (kariera,pred
ljubeznijo,druzino)

(skrajnosti)-za zadovoljitev visjih potreb se odpovemo nizjim (gladovna

stavke)
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= Vrednote:
e Vrednote so prepricanja o tem kaj je prav, kaj je zazeleno
e Lastnosti:
o predstavljajo vodila v nasem Zivljenju (obnasamo se v skladu z
druzbo)
o SO urejena po pomembnosti:(vsak ¢lovek ima svojo hierarhijo
potreb)
o pojav pri 12 letih/adolescenca - za pojav vrednot se mora
razviti abstraktno razmisljenje
e Razvojna hierarhija vrednot:

1. : (uzitek, zabava, pijaca, spolnost)

- 2. :(pomemben je
£ status,ugled,denar, kapital)
3 3. : (skrb za dom, druzina, delavne
> vrednote, enakost, postenost,
% prijateljstvo)
< 4 : (verske vrednote, kultura, lepota,
- samo-aktualizacija)
o
=

v g
g
g

e Dejavniki, ki vplivajo na razvoj vrednot:
o Druzina:
Z vzgojo
Z posnemanjem
(pomembno je ali se starsa ujemata v vrednotah)
- ujemanje med deklariranimi vrednotami in vedenjem
. (govoris o postenostiltoda se ne vedes tako)
o Sola:
poudarjanje potencnih vrednot
vpliv preko uc¢nih vsebin
vpliv uciteljev
o Vrstniki:
posnemanje
(podrejanje vrednot-zanemariS svoje vrednote, da bi te
drugi sprejeliinpr:ko zapades$ v slabo druzbo)
o Maediji: posnemanje
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= Volja in Zavedna motivacija
- HUMANISTICNI POGLED]: ¢lovek ima lastno voljo in zavestno motivacijo
e Znacilnosti zavestne motivacije:
o Clovek se zaveda svoijih ciljev
o zaveda se prioritete ciljev
o zaveda se poti do ciljev

 Lastna volja je obcutek zavesnega hotenja, ki posreduje med
zamislijo in izvedbo nekega dejanja
e Vrste dozivetij:

0 : oblutek lastne volje, da boS nekaj naredil
(prostovoljno delo)

0 : obcCutek lastne volje, da necesa ne bos
naredil
e Funkcija lastne volje: (pomemben element samodejavnosti)
o V novih, spremenjenih situacijah
ko imamo ve¢ moznosti
v situacijah, ki so za nas pomembne

© O 0 0 0o ©

- FREUDOV POGLED::
o clovek je nezavedno motiviran
o je pod vplivom prirojenih  nagonskih tezenj in  pridobljenih
moralnih/druzbenih norm (ni svobodne volje)
e (Freudove) STRUKTURE OSEBNOSTI:
1. ID ali ONO: struktura osebnosti s potlacenimi nagonskimi
teznjami
- Clovek se rodi kot nagonsko bitje, z nagonskimi teznjami
- zaradi vpliva okolja nagonske teznje potlacujemolnastane
ID
- nezavedno
2. EGO ali JAZ: zavestni del osebnosti
- zavedanje samega sebe
- razvije obrambni mehanizem, pod pritiski ida in superega-
potlacujel smo nezavedno motivirani
3. SUPEREGO ali NADJAZ: nezavedno
- vsebuje ponotranjene moralne norme, notranja moralna
pravila
- pridobimo ga v procesu socializacijeljih ponotranimo
- vlogo superega imajo starSi (z nagrado/kaznijo)ikot
starejSim nam superego daje obclutek ponosa/krivde
(slaba vest)
- motnje v supereguibolezni: (premalo s.ega: morilec,

prevel: pretirana samokriti¢nostisamomorilec)
(npr. 1l.ID:hocCe$ Spricat 0 2. EGO:veS da nesmeS$, toda vseeno gres od poukal
3.SUPEREGO:slaba vest 1 4.EGO-Obrambni mehanizem:saj gredo tudi drugi Spricat)

= Dinamika motivov:
e V zZivljenju Zelimo dosedi cilje-Ce jih ne dosezemolpride do frustracij
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- FRUSTRACIJA-stanje, ko nase potrebe, nagoni, Zelje na poti do cilja
naletijo na oviro
e Vrste OVIR:
o Objektivna ovira (zeli$ na izletitoda je slabo vreme)
o Subjektivna ovira (zeli$ na itletitoda se ti ne ljubi)
o Socialna ovira: drugi ljudje ti preprecijo pot do cilja (napredovanje
v sluzbilved ljudi se poteguje za sluzbo)
e Dozivljanje frustracij:
1. ¢e ocenimo, da lahko oviro premagamo in dosezemo ciljvlse
privlacnost cilja poveca, poveca se nasa aktivnost
2. Ce ovira dolgo traja ali ugotovis da je cilj pretezekilpojav
negativnih Custev (odvisno od jakosti:jeza, slaba volja, odvisno od
temperamenta:zalost-depresija)
e Vloga frustracij:
+ vecja aktivnost
+ ucenje premagovanja ovir (otroci se tako naucijo premagovanja
ovir -
ne smemo jim vse nuditi)
+ ob frustracijah Clovek spozna svoje meje (nisi sposoben narediti
vse)
+ ko je frustracija premagana se poveca samospostovanje
- Ce frustracija ni premaganalizguba samospostovanija,
negativna
samopodoba
- agresivnost
- psihosomatske bolezni in nevroze

- KONFLIKTI: ko na nas delujejo motivi, ki se med seboj izniCujejo
e Vrste konfliktnih situacij:

o :

Clovek se odlo¢a med dvema pozitivhima motivoma

[+]0 oseba 0] +]
[

Clovek se odlo¢a med dvema negativnima motivoma

[-]0oseba -]
o Pri n [+ ][]
v istem cilju sta dve valenci

[£]0 oseba
AMBIVALENTNI CILJI: blizje kot si cilju-veC negativnih lastnosti ima/dlje kot
je cilj, bolj si ga zZelis (+: zveler se utis-se odlo¢i$ da se bos javil, -drug dan si
premislis)
EKSPERIMENT: hrana//miSka (med hrano in misko je bil elektroSok-1.ko je misSka dalec,
tece k hrani, 2.ko je blizu hrane,tele stran zaradi elektroSoka)

= Stres:
» Stres je vzorec/sklop fizioloSkih, vedenjskih, Custvenih, spoznavnih
odzivov na dejavnike, ki zmotijo nase ravnovesje
e STRESOR]JI: so vsi dejavniki, ki jih dojamemo kot izziv ali groznjo in
porusijo nase ravnovesjelpovzrocajo stres
o Faze stresa:

(o]
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1. : sestoji iz Soka (zastoj organizma) in proti-
Soka (delovanje simpatikusalorganizem se aktivira za boj
proti stresu)

2. :

o simpatikus ustrezno delujelz odporom se bori proti
stresu

o ko je stres premagan, zacne delovati parasimpatikus-
organizem normalno deluje naprej (¢lovek se umiri)

3. :

Ce stres ni premagan se telo za¢ne izCrpavati

0 poruseno ravnovesje med delovanjem simpatikusa in
parasimpatikusa

o iz€rpanost se kaze na telesnem podrocju (nespecost,
kroni¢na utrujenost, glavobol) ali na duSevnem (tezave z
koncentracijo, spominom)lto povzroci tezave na socialnem
podrocju/podrocju medsebojnih odnosov (konflikti)

e Vrste stresa:

o EUSTRES: +pozitivni stres - neki tezavi smo kos (%ola)

o DISTRES: -negativni stres - tezavi nismo kos (v vsakdanjem Zivlj.)
vrsta stresa je odvisna od nase presoje in sposobnosti(ali smo kos tezavi ali

o

ne)
e Vloga stresa v nasem zivljenju:

+ vedja aktivnost organizma (ko ima$ v 3oli veliko dela si najbolj
aktiven)

+ povecanje frustracijske tolerance, ko je stres premagan(

+ osebnostna c¢vrstost se poveca ob premaganemu stresu
(drugic se lazje spoprimemo z stresom)

+ ko je stres premagan se poveca samospostovanje

- ce stres ni premaganlizguba samosposStovanja, -
neg.samopodoba

- agresivnost

- psihosomatske bolezni in nevroze

- obrambni mehanizmi

- nekonstruktivno reagiranje na situacije

29



= Dusevna kriza:
e Lastnosti:
o hastane ob prisotnosti hude dusevne obremenitve
ali nastane ko so ovirani nasi zivljenjsko pomembni cilji
o traja daljSi Cas
e (npr: MATURA:ne mores se vpisati na moc¢no zeleno fakultetoldusSevna kriza, smrt
bliznjega, invalidnost, neozdravlj.bolezen, izguba sluzbe, finan¢ne tezave,
upokojitev,...)
« RAZVOINE KRIZE: poseben primer dusevne krize
pojavljajo se v treh Zivlj. obdobjih (adolescenca, kriza srednjih let,
kriza 3.zivlj.obdobja)
e Presoja pri duSevni krizi:
o + pozitivna +:0sebnostna rast(krizo premagaslsi
mocnejsi,o0s.0jacan)
o - negativna -: bolezen, nevroze, samomor,...

= DuSevne obremenitve:

- Uspesni nacini soocanja z dusevnimi obremenitvami:
o Sport, telesna dejavnost, meditacija

pozitivno razmisljanje

pogovor, svetovanje

igranje glasbe, poslusanje glasbe...

o O o

- Osebnostne lastnosti sooc¢anja z dusevnimi obremenitvami:
Osebnostne lastnosti od katerih je odvisno sooCanje z obremenitvami:

| OSEBNOSTNA CVRSTOST | | FRUSWRACIJSKA TOLERANCA |

. : je_osebnostna lastnost od katere je
odvisno, kaksSne posledice bodo duSevne obremenitve naredile na
nas (visja kot je, bolj smo os.¢vrsti)

visoka os. ¢vrstost nizka os. ¢vrstost
o Obcdutje izzvanosti: problem je kot problem je groznja
izziv
o Obcutje zelijo resiti problem| niso angazirani
angaziranosti:
o Obcdutje notranje Obcutek kontrole, | Zunanja kontrola-
kontrole: resitev v njihovih rokah| resitev odvisna od
N ~ J/ H
osredotoceni na osredotoceni na
problem, se z njim | Custva(jeza,slaba
konstruktivno volja) se jih hocejo
soocijo znebiti 0 ne resijo
problema

(npr.: slaba ocena-kako se bomo s tem soocili?)

. : je  sposobnost prenasanja
neuspeha, ohranjanja konstruktivhega ravnanja (visoka-dlje c¢asa
prenasamo frustracijo, preden se za¢hemo nekonstruktivno obnasati)

- Nacini soocanja z obremenitvami:

« KONSTRUKTIVNO SOOCANJE: usmerjeno na problem in na:
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o premostitev ovire: povecCane aktivnosti, da dosezemo cilj
(Sportnik vec trenira, da doseze normo)

o preusmeritev:cilia ne zadovoljimo,preusmerimo se v drug
enakovredni cilj, da zadovoljimo potrebo (kompromis-gre$ na
fakulteto pod 2.zZeljo)

o odlozitev ovire: cilja ta trenutek ne moremo dosedi,
zadovoljitev prestavimo na kasneje (na zeleni faks se vpises ¢ez 1
leto)

o sublimacija: potrebe so v druzbeno nesprejemljivi oblik,
zadovoljimo jih v  spremenjeni obliki  (agresijalkarate,
neplodnostipoklic vzgojiteljice)

« NEKONSTRUKTIVNO SOOCAN]JE/:usmerjeno na sprostitev,ne na
problem:

o agresivno in destruktivno/uni¢evalno: problem se ne resi,se le
poslabsa

o regresivno vedenje: (regres=korak nazaj v razvoju), otrocCje vedenje

o vdaja, pasivnost: ni¢ ne naredis, da bi resil problem (¢akas na
boljSe Case)

o beq iz situacije: (spricanje)
utiSanje neprijetnih Custev: blazenje Custvenih situacij (z hrano,
pijaco, drogo), pride do zasvojenosti

« OBRAMBNI MEHANIZMI:
- naS ego se brani pred nesprejemljivimi nagonskimi
teznjami-jih potla¢i v nezavest 0 raba je nezavedna
(=laganje samemu sebi)

- tako ohranjamo samosposStovanje
- Freud raziskuje

o potlaCevanje:izrinjanje neprijetnih,nesprejemljivih  vsebin v
podzavest
o zanikanje: svoja negativha custva zanikamo, si jih ne
priznavamo

o premik: preusmeritev svojih Custev na drugega (direktor te nadreiti
nadre$ podrejenega)

o projekcija:svoja negativna Custva posplosimo na druge(tudi drugi
pisali testl)
o introekcija: pozitivne lastnosti drugih pripises sebi
identifikacija: Clovek se z nekom poistoveti - normalno pri
najstnikih (uc¢enci nase Sole so elita)
o racionalizacija: zmanjSevanje vrednosti neuspeha, krivci so
drugi (Sport-kriv je sodnik, Sola-ucitelj)
o kompenzacija: neuspeh nadoknadis z uspehom na drugem
podroc‘fju (neuspesen v Soli-uspesen v Sportu)
o nadkompenzacija: neuspehiz veliko truda uspes
- kriti¢na presoja obrambnega mehanizma:
+ ohranitev samopodobe (identifikacija)
+ zmanjSevanje napetosti (premik)
+ povecanje motivacije (kompenzacija,
nadkompenzacija)
- ne reSimo problema
- laganje samemu sebi (racionalizacija)
- konflikti v medosebnih odnosih (premik)
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- dusevne motnje,ob preveliki uporabi obrambnih
mehan.
= Pomen motivacije:
e brez motivacije ni aktivnosti
e z motivacijo se lahko kompenzirajo pomanjkljive sposobnosti in jih
premagamolpostanemo uspesnejSi (netalentiran $portnik je uspesen z
trudom)

= Delitev:
1 \
® ZUNANJA MOTIVACIJA:

[ NO'F‘RANJA MOTIVACIJA:

o izhaja iz ¢loveka o izhaja iz okolja
o zaradi lastnega interesa o nagrada/spodbuda&kazen/
o dolgotrajnejsa groznja Zelimo se izogniti kazni in

dobiti nagrado

o uspeh je najboljsi v kombinaciji obeh
o Na zacCetku je navadno zunanja motivacija 0 nato lahko postane tudi
notranja

2. ® ZAVESTNA MOTIVACIJA: ® NEZAVEDNA MOTIVACIJA:

0 Trije nivoji: zavestni, prizavestni, nezavedni

= Vpliv na motivacijo:

. (ob uspehu se motivacija poveca)
L ]
s samir; sabo \med posamezniki med skupinami
(moras biti osebnostno (najlazje)
mocen)
o je boljSe za medosebne

odnose, kot pa tekmovanje

. /pohvala & /graja: (zunanja motivacija)

o hagrada: + pozitivha samopodoba, samospostovanje
+ boljSe pocutje
+ motivacija
- brez nagrade (clovek ni motiviran /
demotiviran
- nagrada se stopnjuje (vedno ve¢ moramo
nagrajevati)

o kazen: - negativno pocutje
- Ce se na kazen navadis nisi motiviran
- lahko se razvije strah pred neuspehom
- prepogosto zatekanje k obrambnim
mehanizmom
- nekonstruktivno vedenje/soocCanje
+ lahko motivira
+ takojSen ucinek

32



+ vcasih je edin mozen ukrep, ki ti Se
preostane
= Sestavine uc¢ne motivacije:
1. STORILNOSTNA MOTIVACIJA:
e teZnja po doseganju uspeha
e Lastnosti:
o relativno trajna osebnostna lastnost
o razvije se pod vplivom vzgoje
e Delitev:
o VISOKA:trud za nek cilj (starsi otroku stopnjujejo tezavnost nalog)

o NIZKA:ni potreben trud,hitro obupanje(staréi naredijo vse namesto
otroka)

o lahko pa se razvije strah pred neuspehom (otrok ni kos zahtevam
starSev-nikoli ne Cuti uspehalne verjame vase)

2. INIVO ASPIRACI):

e Stopnja bodocCega dosezka, ki si ga nekdo postavi, na osnovi
poznavanja prejSnjih dosezkov (ocene v 030 se odlo¢i$ za nadaljnjo $olanje-
gimnazija/srednja)

» Elementi ravni aspiracij:

1 2 3 4
| | | |

I N 2| I N I
ZADN]JI DOSEZEK | DOLOCITEV RAVNI NOV DOSEZEK REAKCIJA NA NOV

ASPIRACI) DOSEZEK
(zadnji test pises 2) (2) (pises test 3) (veselje ob uspehu)
dozivljanje je
AN ’ dvisno od zadnjega
~ ~ in novega dosezka

(subjektivno)

razlika v aspiracijah razlika v dosezkih

e Dejavniki, ki vplivajo na nivo aspiracije:

o uspeh/neuspeh

o 0sebnostne znacilnosti posameznika
o Skupinski dosezki (vzdusje v razredu)
(o]

socialna sredina iz katere posameznik izhaja (druzina, vpliv vzgoje,
ambicioznost starsev)

o tezavnost naloge (subjektivna presoja tezavnosti)
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