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MOTYWACJA

 to układ sił, które skłaniają ludzi 

do zachowywania się w określony sposób…



Źródła motywacji 
https://thepresentation.ru/menedzhment/system-motywowania-pracownik%C3%B3w



Motywacja do zmiany



SKUTECZNA MOTYWACJA MUSI 

SPEŁNIAĆ TRZY WARUNKI:

 jednostka musi odczuwać potrzebę…

(czynnik wywołujący),

 jednostka musi postrzegać oczekiwany wynik…

(rezultat działania),

 jednostka musi mieć pewność, że podjęte działania są realne…

(możliwe do osiągnięcia).



Rodzaje motywacji

 Motywacja wewnętrzna

Motywacja powodująca zachowanie, którego celem nie jest osiągnięcie 

zewnętrznych nagród. Dana aktywność jest celem samym w sobie.

Przykład: uczenie się do egzaminu z przedmiotu, który się lubi

 Motywacja zewnętrzna

Angażowanie się w daną aktywność dla osiągnięcia konsekwencji zewnętrznych. 

Zachowanie jest tutaj tylko instrumentem osiągnięcia czegoś innego.

Przykład: uczenie się do egzaminu z przedmiotu, którego się nie lubi.







TEORIE 

MOTYWACJI



Moje zachowanie, które chciałbym 

zmienić lub zmieniam





Warunki gotowości do zmiany

Zmienię się, jeżeli będę chciał/a 

i będę wierzył/a, że może mi się udać.



Zwalczanie oporu:

Wzmacnianie poczucia skuteczności 

 Mówić o dobrych stronach osoby.

 Dostrzegać pozytywne zmiany.

 Doceniać niewielkie sukcesy.

 Jeśli to możliwe, stwarzać okoliczności 

w których Klient może odnieść sukces.

 Stawiać przed Klientem zadania możliwe do 

wykonania.



Pięć etapów zmiany (motywacji) 



Metody kształtowania zachowań. 

Kiedy podejmuję aktywność?







Skuteczny zespół – budowanie zespołu

 Grupa - to w psychologii społecznej dwie lub więcej osób 

współdziałając ze sobą oraz współzależne w tym sensie, 

że w zaspokajaniu potrzeb i dążeniu do celu muszą na sobie polegać



Skuteczny zespół – budowanie zespołu

 Zespół - to niezbyt liczna grupa osób o wzajemnie uzupełniających 

się umiejętnościach, połączonych dążeniem do osiągnięcia celu, 

wspierający się w swych działaniach i wzajemnie na siebie oddziałujący. 



Zespół pracowniczy

to specyficzna grupa społeczna- dla tej grupy społecznej szczególnie  ważne 

są:

 Normy grupowe

 Wszystkie grupy określają pewne standardy zachowania dla swoich 

członków. Normy te powinny być spójne z filozofia instytucji i jej kultura 

organizacyjną

 Spójność grupy

 Bardzo spójne zespoły wykazują silne wewnętrznie powiązanie 

wynikające z poczucia lojalności i poszanowania norm grupowych



Podstawy efektywnej pracy zespołowej

 zrównoważone role 

 jasne i uzgodnione cele 

 otwartość i konfrontacja 

 wsparcie i zaufanie 

 współpraca i konflikty 

 trafne postępowanie 

 właściwe kierownictwo

 systematyczny przegląd

 rozwój indywidualny 

 właściwe relacje międzygrupowe

 dobra komunikacja 



Cechy charakterystyczne dla efektywnych 

i dysfunkcyjnych zespołów

Pięć dysfunkcji pracy zespołowej

 Brak zaufania

 Obawa przed konfliktem

 Brak zaangażowania

 Unikanie odpowiedzialności 

 Brak dbałości o wyniki



Cechy charakterystyczne dla efektywnych 

i dysfunkcyjnych zespołów



Znaczenie komunikacji w procesie rozwoju 

zespołu i udzielanie informacji zwrotnych

 Najważniejszym czynnikiem motywującym do pracy jest informacja zwrotna 

o jej postępach



Budowanie motywacji zespołu
https://kursy.cdw.edu.pl/jak-uruchomic-motywacje-w-naszej-grupie

Kilka pomysłów jak zbudować motywację w zespole, z którym pracujemy.

 Dowiedz się co się dzieje. ...

 Daj  zespołowi ambitny cel. ...

 Zaproś do przygody. ...

 Doceń talenty, pokaż, że potrafimy. ...

 Pokaż rozwój, daj informację zwrotną, doceń postępy. ...

 Pokaż, że inni nas potrzebują, że mamy wpływ na życie innych. ...

 Pokaż zespołowi te schody.





Lider w zespole 

 Na liderze zespołu spoczywa odpowiedzialność zarówno za motywowanie 

pracowników zespołu do zgłaszania usprawnień, sprawną ich ocenę oraz 

wsparcie wdrożenia, udokumentowanie ich i przeszkolenie innych 

pracowników oraz wymyślanie własnych usprawnień.



3 najważniejsze kwestie

 Wspólny CEL wyznacza kierunek pracy i nadaje sens.

 NORMY określają sposoby i warunki działania.

 WARTOŚCI pozwalają koncentrować się na istotnych rzeczach.



Czynniki decydujących o efektywności 

pracy w grupie

 1. Zaufanie

 2. Otwartość na konflikt

 3. Zaangażowanie

 4. Odpowiedzialność

 5. Dbałość o wynik



Czynniki konstruktywne

 Proponowanie rozwiązań

 Rozwijanie pomysłów

 Sprawdzanie zrozumienia

 Podsumowywanie

 Poszukiwanie informacji

 Udzielanie informacji

 Świadome włączanie osób do dyskusji

 Koordynowanie



Czynniki destruktywne 

 Krytyka cudzych pomysłów

 Przerywanie innym

 Atakowanie

 Obrona swego stanowiska za wszelką cenę

 Współzawodnictwo

 Zabieganie o współczucie lub poparcie

 Szukanie uznania

 Wycofywanie się

 Niesłuchanie innych

 Dominowanie w dyskusji



Zapraszam na …

 Jak motywować pracowników 

https://www.youtube.com/watch?v=KV73P1i_NaE



Potrzeby uznania 

 Potrzeby uznania są potrzebami samoakceptacji 

i doznawania szacunku ze strony innych osób. 

 Do tej grupy zaliczamy potrzeby: dominacji, uznania, prestiżu, zyskiwania 

znaczącej pozycji społecznej itp.



Siła napędowa jako inspiracja w pracy

Dzień Doceniania Pracowników, który co roku przypada 

na pierwszy piątek marca, znajduje się w kalendarzu świąt 

nietypowych.



Doceniony pracownik to siła napędowa

 dla 99 proc. pracowników ważne jest zauważenie i pochwalenie 
włożonego wysiłku

 pozytywna informacja zwrotna jest sygnałem, że pracownik podąża 
w dobrym kierunku i jest na odpowiedniej drodze do osiągnięcia celu

 pochwały wywołują pozytywny nastrój oraz obniżają rywalizację 
w zespole

 pochwały pomagają one utrzymać zaangażowanie w sytuacjach 
kryzysowych

 chwaląc  pracodawca wzmacnia poczucie wartości pracownika, jego 
kompetencji i sprawności

 pochwały tworzą więź w zespole

 codzienne docenianie pracownika za dobrze wykonaną pracę jest równie 
istotne jak opieka medyczna
https://www.prawo.pl/kadry/dzien-doceniania-pracownikow,506896.html



Metoda zarządzania przez cele

Motywowanie polega na stwarzaniu odpowiednich warunków płacy 

i pracy jak również nakłanianiu pracowników do realizowania zadań 

organizacji w których pracują. 

Zatem cel motywowania to wyzwalanie u pracowników zachowań 

które będą zgodnie z oczekiwaniami przełożonych.



Metoda zarządzania przez cele

 Założenia tego modelu motywacji są bardzo proste – aby osiągnąć sukces 

należy jasno określić cel i skonstruować właściwą drogę do realizacji tych 

założeń. 

 Jednak mimo, że założenia są proste, realizacja nie jest już takie łatwe, 

bowiem określenie właściwych przedsiębiorstwu celów to jedynie start.

 https://socialpress.pl/2014/07/zarzadzanie-przez-cele-czyli-jak-zmotywowac-swoich-pracownikow



Metoda zarządzania przez cele

 Jak prawidłowo wdrażać ten model?

 Kiedy już wyznaczymy cele, musimy podjąć działania w celu jego osiągnięcia 

i stopniowe wdrażanie ich w życie firmy. 

 Właśnie formułowanie założeń jest najistotniejsze – każdy przedsiębiorca powinien 

pamiętać tutaj o regule SMART. 

 Istotne jest także, aby określanie celów odbywało się w obecności wszystkich 

pracowników, którzy będą brali udział w realizacji zadania, tak, aby każdy z nich 

mógł zdecydować czy podoła zleceniu. 

 Konieczne jest, aby pracownik w pełni rozumiał do czego się zobowiązuje oraz jakie 

wymagania się przed nim stawia.



SMART 



Metoda zarządzania przez cele

Co nam daje taki sposób motywacji?

 Działania zgodne z modelem zarządzania przez cele, pozwalają na zaangażowanie 

do pracy wszystkich członków firmy – zarówno z kadry kierowniczej, jak i tych 

z niższego szczebla.

 To z kolei umożliwia także ich integrację i poznanie.

 Konieczna jest jednak wiara w swoich pracowników i ich umiejętności oraz zaufanie 

do kierownictwa. 

 Zarządzanie przez cele pozwala na aktywnie działanie wszystkich pracowników, 

a także pozwala wesprzeć kierowników oraz dyrekcję w wykonywaniu powierzonych 

im obowiązków. 

 Sprawia również, że pracownicy niższego szczebla czują się bardziej potrzebni, 

a dzięki temu lepiej wykonują swoje zadania.



Metoda zarządzania przez cele

O czym pamiętać?

 Podczas osiągania postawionych wcześniej celów należy pamiętać o kilku 

istotnych sprawach. 

 Po pierwsze, należy dać pracownikom pewną swobodę w działaniu przy 

jednoczesnym kontrolowaniu osiąganych przez nich wyników – odpowiednie 

połączenie tych dwóch rzeczy sprawia, że mimo stałej kontroli kierownictwa, 

pracownik nie czuje skrępowania i lepiej mu się pracuje. 

 Z kolei świadomy tego, że ktoś jednak go ocenia, powierzone mu zadania 

wykonuje staranniej. 

 Taka kontrola ma jeszcze jedną zaletę – na każdym etapie pracy można szybko 

wykryć pewne nieprawidłowości, a następnie je skorygować. 

 To pomoże uzyskać jak najlepszy efekt końcowy.



Metoda zarządzania przez cele

 Dobrze też pamiętać o tym, że przy pracy nad planowaniem zarządzania 

przez cele, możemy skorzystać z wielu pomocy – np. narzędzia Motiveo.pl, 

który pomoże managerom określić kluczowe czynniki konieczne do 

osiągnięcia sukcesu.

 To profesjonalne narzędzie, które pozwoli zwiększyć sprzedaż i stworzyć 

odpowiedni system motywacyjny dla pracowników. 

 System ten pozwoli użytkownikom – zarówno przełożonym, jak

i pracownikom – na opracowanie optymalnego i dostosowanego do 

specyfiki branży modelu motywacyjnego oraz śledzenie postępu 

zaimplementowanych działań.



Metoda zarządzania przez cele

 Model zarządzania przez cele, tak jak każdy inny model motywacyjny ma 

swoje zalety oraz wady – jedną z nich jest to, że nie nadaj się dla każdego 

przedsiębiorstwa. 

 Aby odpowiednio prowadzić działania motywacyjne zgodne z tym 

modelem, konieczne jest poświęcenie czasu oraz prawidłowe wyszkolenie 

kierownictwa. 

 Warto jednak też pamiętać o plusach, jakimi są np. zwiększenie sprzedaży, 

lepsze samopoczucie pracowników, którzy czują się doceniani czy 

udoskonalenie komunikacji między pracownikami. 

 Z kolei wszystkie te rzeczy przekładają się na efektywność zespołu 

i osiąganie sukcesów przez firmę.



Jak zaangażować pracowników w pracę zespołu?



Role w zespole



Role w zespole



Role w zespole



Pracownik zaangażowany w stosunku do swojej 

organizacji:

 czuje się lojalny względem swojego zakładu pracy – nie szuka aktywnie innej 
pracy, jest sceptycznie nastawiony do ofert, które dostaje od headhunterów,

 identyfikuje się ze swoją organizacją – używa określeń „my”, „u nas w firmie”, 
dobrze wyraża się o firmie, nie oczernia jej, broni firmy w mediach 
społecznościowych czy na portalach internetowych, zamieszcza pozytywne 
opinie na temat swojej firmy,

 podziela wartości, które są cenione w jego organizacji, chętnie podąża za 
nimi i za misją firmy,

 jest gotowy do dodatkowych działań na rzecz swojej organizacji, chętnie 
angażuje się w działania „po godzinach” – w wolontariat, organizację imprez 
związanych z organizacją,

 jest zainteresowany tym, żeby pozostać w danej organizacji jak najdłużej.

 https://www.menedzer-produkcji.pl/artykul/jak-ksztaltowac-zaangazowanie-pracownikow-produkcyjnych



Pracownik zaangażowany w swoją pracę to taki, 

który:

 jest zadowolony z pracy, którą wykonuje, nie narzeka na wykonywane obowiązki, czerpie 

z nich satysfakcję,

 stara się wykonywać powierzone mu obowiązki na jak najwyższym poziomie,

 nie widzi problemu, by przechodzić na inne stanowiska, uczyć się pracy na nowych 

maszynach, 

 chętnie podejmuje się innych niż dotychczas obowiązków, również trudniejszych, chętnie 

się uczy, rozszerza swój zakres umiejętności,

 obserwuje swoją pracę, pracę działu, chętnie zgłasza wnioski racjonalizatorskie i 

podpowiada, co można by zmienić w pracy, by pracowało się bardziej wydajnie,

 widzi możliwość podporządkowania co jakiś czas swojego życia prywatnego życiu 

zawodowemu, co przejawia się możliwością pracy w nadgodzinach czy dopasowania 

się do wymogów systemu pracy (system 3-zmianowy, 4-brygadowy).

https://www.menedzer-produkcji.pl/artykul/jak-ksztaltowac-zaangazowanie-pracownikow-produkcyjnych



Dodatkowo J. Meyer i N. Allen dzielą 

zaangażowanie organizacyjne na składowe:

 zaangażowanie afektywne lub emocjonalne – emocjonalne przywiązanie 
pracownika do organizacji, identyfikacja z wartościami organizacyjnymi –
odzwierciedla, w jakim stopniu pracownik chce zostać w danej organizacji,

 zaangażowanie trwania – chęć, potrzeba kontynuowania pracy dla danej 
organizacji wynikająca z obawy o koszty i straty związane z odejściem 
z organizacji lub z brakiem alternatyw zatrudnienia – odpowiada temu, jak 
bardzo człowiek potrzebuje być w danej organizacji.

https://www.menedzer-produkcji.pl/artykul/jak-ksztaltowac-zaangazowanie-pracownikow-produkcyjnych



Stres? 
 to nieodłącznym element życia - doświadcza każdego człowieka

 nikt nie jest na niego w pełni uodporniony

 wyzwala się, gdy umysł i ciało reagują na jakąś realną lub wyobrażoną sytuację

 bywa, że jest czymś korzystnym, a nawet pożądanym

 jeżeli utrzymuje się przez długi czas, 

może wyczerpać organizm, 

doprowadzając do jego niewłaściwego

funkcjonowania lub choroby 



Stresu nie da się zupełnie wyeliminować z naszego życia

 stres negatywny – powoduje bezradność, frustrację, rozczarowanie 
- ma niekorzystny wpływ na zdrowie

 stres pozytywny (eustres) – przynosi poczucie osiągnięcia czegoś, 
satysfakcji, spełnienia, sensu
- sprawia, że osoba czuje się zdrowa i zrównoważona





Faza mobilizacji - alarmowa



Faza adaptacji – stadium odporności 



Faza destrukcji - wyczerpania



Co determinuje reakcję stresową 

 obniżona efektywność

 obniżenie poziomu dobrego samopoczucia

 choroby 



Stresor

powoduje powstanie w nas stresu 

obniżenie naszej efektywności

obniżenie poziomu samopoczucia

choroby 

STRES

CZY MUSI TAK BYĆ?

Ten proces zależy również od psychologicznych moderatorów

oraz strategii radzenia sobie ze stresem.

Nie bez znaczenia jest również styl życia.



Zapraszam na …

Czy można polubić stres

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

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


ODPORNOŚĆ NA STRES 

– CECHA INDYWIDUALNA CZY WYUCZONA?

Konstruktywnego reagowania na stres można się nauczyć

 w kształtowaniu się stylu radzenia sobie ze stresem znaczącą rolę 

odgrywają:

- doświadczenia

- sposób interpretowania tych doświadczeń

- wrodzone cechy indywidualne

- uważność



https://www.google.com/search?q=stres+samopoczucie+zdj%C4%99cia&client=firefox-b-
d&sxsrf=ALeKk03MPHcFvaQfWLuCxyYJzpNaRnoPVQ:1598887286442&tbm=isch&source=iu&ictx=1&fir=grwx81C-tHhWiM%252C_OysCaRehOhxUM%252C_&vet=1&usg=AI4_-
kTXP5X_uE9jNGk94DfXhhOBWE8iZA&sa=X&ved=2ahUKEwi2x_ml38XrAhUDiIsKHQNOAtoQ9QF6BAgKEAU#imgrc=grwx81C-tHhWiM



STRES  ZAWODOWY
Państwowa Inspekcja Pracy:

stres w miejscu pracy występuje wtedy, kiedy osoby pracujące odczuwają dyskomfort 
psychiczny dotyczący warunków lub wymagań pracy, 

w sytuacji, w której w konkretnym momencie
warunki i wymagania przekraczają ich możliwości.

Stres jest właściwością osobniczą i niewymierną, nie zawsze negatywnie wpływającą na 
pracownika. 

To czy stres będzie miał charakter pozytywny czy negatywny zależeć będzie m.in. od:

 wymagań stawianych pracownikowi, 

 fizycznych, emocjonalnych i intelektualnych możliwości,

 wsparcia udzielanego ze strony przełożonych 
oraz współpracowników



Zapraszam na …

Strategie radzenia sobie ze stresem w pracy

https://www.youtube.com/watch?v=4b9lCY_33w4



SKĄD BIERZE SIĘ STRES W MIEJSCU 

PRACY?



Karoshi





Radzenie sobie ze stresem

Skoncentrowane na problemie: 
- samodzielna lub przeprowadzona z pomocą życzliwych osób analiza sytuacji
- rozpoznanie przyczyny problemu
- szukanie sposobów rozwiązania problemów. 

Skoncentrowane na emocjach – to nie rozwiązanie samego problemu, lecz dostarczenie sobie tzw. ulgi
emocjonalnej, rozładowanie  napięcia  towarzyszącego stresowi  np. przez:
- płacz (to ujście dla poczucia żalu, bezradności)
- krzyk (to wyrzucenie z siebie złości)
- wyładowanie nagromadzonej energii (np. przez szybki spacer)
- stłumienie przykrych uczuć lekami uspokajanymi lub alkoholem
Działania skoncentrowane na emocjach często rzeczywiście wyciszają, pozwalają ochłonąć, nabrać dystansu 
do sprawy. Spełniają one swoją rolę, zwłaszcza jeśli są tylko wstępem do innych, bardziej racjonalnych działań.

Skoncentrowane na unikaniu - to podejmowanie działań zastępczych, odwracających uwagę od 
stresu, 
jak, np:
- pogrążanie się w pasjonującej lekturze
- uczestnictwo w spotkaniach towarzyskim
- intensywne zajęcia domowe, np. sprzątanie
Stosując strategię unikową ogranicza się negatywne odczucia, ale też nie rozwiązuje się problemu.



Samomotywacja

 jest to nawyk motywowania do działania samego siebie. 

 Nieraz jest to dużo trudniejsze zadanie niż motywowanie kogoś innego lub 

bycie motywowanym przez inne osoby. 

 Wymaga dużego samozaparcia i wytrwałości oraz przede wszystkim 

skupienia się na pozytywnych wartościach.



Techniki samomotywacyjne
6 prostych rad, czyli ...  jak kultywować samomotywację?

 Czytaj książki o tematyce motywacyjnej. To najprostsza z rad. Autorzy takich książek to 
w większości autorytety w dziedzinie szkoleń, coachingu i motywacji, tak więc warto 
poznać ich punkt widzenia. 

 Rób błędy. Wszyscy je popełniamy. Nie pozwól by potknięcia wpłynęły na twoje plany i 
przekonania. Ludzie sukcesu zrobili wystarczająco dużo błędów, by teraz cieszyć się swoimi 
osiągnięciami.

 Nie bój się zmian. W dzisiejszych czasach większość ludzi żyje na pełnych obrotach, by 
podążać za zmianami. Ci, którzy zmianom mówią nie, pozostają w tyle.

 Opuść swoją strefę komfortu. Daj sobie szansę by zrobić coś innego, zaskocz siebie i innych. 
Czasami warto zmienić reakcję do danej sytuacji by zobaczyć różnicę w zachowaniu 
innych i pozbyć się hamujących uprzedzeń.

 Zakończ projekt, który zacząłeś jakiś czas temu. Nie zostawiaj spraw niedokończonych. 
Piętrzące się projekty jedynie uprzykrzają życie i wprowadzają chaos, osłabiając 
motywację.

 Choć może wydawać się to kontrowersyjne ... postaraj trzymać się z daleka od negatywnie 
myślących ludzi. Słynne powiedzenie kto z kim przestaje takim się staje jest tu jak najbardziej 
uzasadnione. Tylko wysoko zmotywowani, optymistycznie patrzący na świat ludzie, podzielą 
się tobą energią do zmian i działania.

 Przyjrzyj się temu jak wykonujesz zadania i czy robisz je na czas - znajdź czynniki, które 
wpływają na twoją motywację do działania i samodyscyplinę lub brak motywacji, a tym 
samym odkładanie rzeczy na później.
http://www.edulider.pl/biznes/jak-kultywowac-samomotywacje



Techniki motywacyjne

 Zrób listę celów krótko- i długoterminowych. Równoważenie pracy, zadań, związków, 

ambicji i odpoczynku jest czasami prawie niemożliwe. ...

 Działaj, jak wtedy, gdy czujesz motywację ...

 Skoncentruj się na tym, co robisz. ...

 Używaj humoru jako broni. ...

 Rozważ zmianę scenariusza. ...

 Odpręż się  

https://www.google.com/search?client=firefox-b-d&q=techniki+sammmotywacyjne                 



dziękuję za uwagę


