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MOTIVACIJA

~AKko Zeli$ Zivjeti sretan Zivot veZi ga uz CILJ, ne uz ljude ili stvari.“ Albert Einstein

Od kad sre¢a ima veze s motivacijom? Nije li sre¢a nesto posve drugo? Ako malo razmislite,
vidjet Cete da odsustvo motiva u zivotu zna€i i odsustvo sreCe. Ono kad se bezvoljno
osjecamo, ne moze biti dobro stanje. Ako ne postizemo uspjehe, osjeéamo se neispunjeno i
nesretno. Kako biti motiviran u Zivotu, kako ispuniti sve zahtjeve koji dolaze pred nas?

U ovom ¢&lanku zapocinjemo razgovor o kompleksnoj i zanimljivoj temi motivacije. Nadam se
da ¢e Vas neke od reCenica koje slijede motivirati na razmisljanje o tome $to Vas sve moze
motivirati.

Motivacija je stanje ili proces unutar pojedinca koji poti€e, odrzava i usmjerava ponasanje
prema odredenom cilju. To stanje, odnosno proces je nesto $to je pretpostavljeno i ne moze
se direktno opazati ni mjeriti. Obi¢no o motivaciji zakljuCujemo na temelju ponasanja
pojedinca i poznavanja njegovih potreba i Zelja. S obzirom na ¢injenicu da na ponasanje
utjeCu i brojni drugi faktori, samim opazanjem pona$anja ne mozemo sa sigurnoScu
zakljucivati o motivaciji pojedinca.

Cesto pitanje u sportu i Zivotu opéenito je kako pobolj$ati motivaciju? Ukoliko na to pitanje
gledamo holisti¢ki, odgovor je slozen od nekoliko meduovisnih komponenti. Zasto je vazno
gledati na pitanje motivacije iz viSe razli€itih uglova? Zato Sto je svaki sportas osoba sa
svojim jedinstvenim setom potreba, motiva i Zelja. Kad bi gledali na motivaciju kao na
jednostavni konstrukt koji se moze potaknuti kod svih linearno i na jednak nacin, bili bismo u
krivu i ne previSe uspjesni.

Motivi koji nas pokreéu mogu dolaziti unutar nas (intrinzicno) i/ili iz okoline (ekstrinzi¢no).
Intrinzi€ni motivi kao Sto su zZelja za dobrim zdravljem, osje¢aj zadovoljstva, uspjesnosti,
osjecaj probijanja osobnih barijera ili viera u tezak rad i obitelj, relativno su stabilni kroz
vrijeme, neovisni o uspjesSnosti sportske izvedbe, te ¢e manje rezultirati negativnim ishodom.
Ekstrinzi¢ni motivi kao $to su novac, slava, uspjeh, nagrade ili pohvala drugih, brz su nacin
motiviranja sportaSa ali jednako tako kratkoro€an i nekonzistentan nacin koji moze imati i
nezeljene nuspojave.

Cilievi su iznimno snazni motivatori i pokretaci ponasanja pojedinca. Psiholog moze pomoci
sportasu ispravno postaviti cilieve postujuci odredena pravila. Pravila postavljanja ciljeva
nalazu promisljanje o tome koliko je cilj specifitan, mijerljiv, dohvatljiv, osobno vazan i
vremenski odreden. Uz ovakvu podrsku i sistem, sportaS moZzZe posti¢i zavidnu razinu
motivacije uz osjecaj zadovoljstva postignutim.

Vrijednosti su temeljni ciljevi koje pojedinac Zeli ostvariti u svom Zivotu. Ukoliko trener Kkoristi
informacije o vrijednostima sportasa kako bi ga motivirao poti¢e razvoj intrinzi€ne motivacije i
postavlja kvalitetne temelje za zdrav i snazan odnos medu njima. Postavljanje i definiranje
vlastitih vrijednosti vodi sigurnom uspjehu jer na taj nac€in definiramo ono §to u biti jesmo.
Odustajanje od vlastitih vrijednosti znaci odustajanje od sebe, a to rijetko €inimo. Na taj
nacin, nasi ciljevi postaju nasa osobna misija i veliki izvor motivacije.
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U sportu postoje situacije kada je potrebno promijeniti stav prema odredenim, evolucijski
postavljenim pojavama. Bol je svakako jedna od njih. Prirodno je da Covjek izbjegava osjecaj
boli kada god to moze, no u sportu, bol mozemo definirati kao sastavni dio puta do uspjeha.
Ako to u€inimo, pojavljivanje boli za nas je tada samo znak da se kreéemo u pravom smijeru.
Bol tada mozemo koristiti kao okida¢ za povecanje tjelesnog angazmana jer smo svjesni da
se priblizavamo svom cilju.

Brojni su faktori koji mogu pomodéi u izgradnji dugotrajnog i stabilnog osje¢aja motiviranosti,
nabrojali smo samo neke od njih. Kojeg god da izaberete, na dobrom ste putu izgradnje
ispunjene i samouvjerene osobe. U slijedec¢im ¢lancima bavit éemo se svakim od navedenih
faktora posebno. Do tada, lijepi pozdrav!
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