MOTIVACUA

Kako lahko postan

Ko ugotovite, kaj si Zelite, morate 5 ugotoviti, katera potreba je v ozadju te zelje. Ta analiza je
potrebna zato, ker zelje marsikdaj ne moremo uresniciti. Tedaj si je najbolje to priznati, potem
pa temeljito razmisliti, s ¢im dosegljivim lahko e zadovoljimo prikrajsano potrebo. Npr. ce hoce
nekdo piti sok, pa ga trenutno ne more dobiti, se bo precej bolje pocutil, ¢e se bo odzejal z neko
drugo pijaco, denimo vodo. Zato se vprasajte: Ali lahko potrebo zadovoljim se kako drugace, ce
je zeleni nacin neuresnicljiv?

DINAMIKA OSEBNOSTI

Dinamiko (gibanje, razgibanost) osebnosti povzrocajo razliéni motivi, zato bi lahko govorili
tudi o dinamiki motivov. Spoznali smo ze, da se hkrati lahko pojavlja vec motivov. V takénih
okoli¢¢inah lahko vtasih 2 nekim vedenjem zadovoljimo ved potreb hkrati, marsikdaj pa
nevede ravnamo po zakonitosti Maslowa. Zadovoljevanje potrebne poteka vedno neovirano.
V zivljenju se pogosto znajdemo v polozaju, v katerem ne moremo dobiti tistega, kar zelimo,
véasih celo ne tistega, kar potrebujemo. Marsikdaj pa ne vemo dobro, kaj bi radi, ali pa se ne
moremo odlogiti, kaj naj izberemo, ker imamo hkrati na razpolago vec moZznosti.

FRUSTRACLA

Frustracija je dozivljanje oviranosti vmotivac- ..
ijski situaciji. Ovire, ki nam preprecujejo dose- i

ganje cilja, sO lahko objektivne. Dogovorjeni POTREBA 'Aé\ “onsemsear CILJ
smo za zmenek v mestu, paje na cesti zastoj zaradi i

prometne nesrele, tudi avtobus ne vozi, pedpaje P
predale¢. Oviraso Jahko tudi drugiljudje (social-
ne ovire). Radi bi napredovali na boljse delovno :
mesto, vendar ga Ze nekaj let uspesno opravlja subjektivna
nekdo drug. Ovire so lahko subjektivne, v nas

samih, kadar nismo dovolj sposobni ali imamo

premalo volje, da bi dosegli Zeleni cilj

objektivna socialna

slika 6.6: Frustracijska situacija

Kaj se zgodi, Ce starsi nasprotujejo miladostnikovi zvezi in sre¢evanju z ljubljeno osebo? Ali se
jim miadostnik podredi? Kaj se dogaja z njegovimi gustvi?

[DHAVNOST

Razmislite o zgodbi slavnih ljubimcev, O Romeu in Juliji. Kaj je Vv njuni zgodbi socialna,
kaj objektivna ovira? Opisite njuna custva in njuno obnasanje v frustracijski situaciji.

Razmislite tudi o svojem vedenju in obnaganju drugih v frustracijskih situakijah in posplosite, kaj
je znacilno za dozivijanje in kaj za vedenje v taksnih razmerah.
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Na frustracijsko situacijo se razli¢no odzivamo. To je odvisno od nase ocene, ali bomo oviro
lahko premagali. Ce menimo, da bomo oviro zmogli premagati, se privla¢nost cilja $e poveca.
Dozivljamo mocna ¢ustva hrepenenja po cilju in jeze na oviro. Se bolj si prizadevamo, da
bi premagali oviro in dosegh cilj. Ce nam ne uspe ali pa Ce Ze spocetka ne verjamemo, da
lahko premagamo oviro, zaénejo nara$¢ati mo¢na neprijetna ¢ustva jeze, strahu, uzaljenosti,
tesnobe, ki lahko prerastejo v afekte. Od nase ¢ustvene zrelosti je odvisno, kako bomo ta

- mocna ¢ustva uravnavali in kako bodo vplivala na nage vedenje: bomo nali nacin, s katerim

bomo zadovoljili svoje potrebe, ali pa bodo te ostale nezadovoljene?

Spomnite se svojih zadnjih frustracij. Opisite svoja ¢ustva in vedenje, ki ga je frustracija povzrodita.
Bi se lahko obna3ali tudi drugace? Kaj je pri vas povzrotilo tak$en odziv?

rDEJAVNOS'I'

KONFLIKT

* Konflikt je dozivljanje socasnega delovanja motivov, ki se izklju¢ujejo. V konfliktu so

lahko razli¢ne potrebe, ki so¢asno teZijo k zadovoljitvi. Maslow je menil, da tedaj prevlada
tista potreba, ki je v hierarhiji potreb bolj temeljna. V konfliktu je lahko ve¢ moznih ciljev, ki
bi zadovoljili isto potrebo, pa se ne moremo odlotiti med njimi. Pogosto so v konfliktu tudi
potrebe in moralne norme. Zelimo si, da ne bi bilo osebe, ki zaseda boljse delovno mesto,
vendar nam moralna pravila prepovedujejo, da bi ji kaj slabega storili.

ZANIMIVOST

Besedo konflikt uporabliamo zelo Siroko za razli¢ne situacije, ko si nasprotujejo dogodki, motivi,
nameni, vedenje, osebe itd.

Kurt Lewin je konflikte razlikoval glede na vrednost ciljev v konfliktu: ali je cilj pozitiven
in ga Zelimo doseci ali pa je na motiv izogniti se neprijetni situaciji oz. negativnemu cilju.

1. Prva oblika konflikta je lahko med dvema pozitivnima ciljema: konflikt priblizevanje —
priblizevanje (+/+). Tedaj nas hkrati privla¢ita dva enako zazelena, vendar nezdruiljiva
cilja. Tak konflikt upocasni nase delovanje — ne moremo se odlo¢iti, kaj bi izbrali. Kon-
flikt obi¢ajno uspesno re$imo, ko se
priblizamo enemu od ciljev in se zato R
njegova vrednost poveca. i,

Slika 6.7: Buridanov osel se je znasel med — -
dvema kupoma sena, ki sta bila enako Do
sveZa in diseca. Ker se ni mogel odlociti za

nobenega, je od gladu poginil.
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PRIMER: CevasJasnainEva enako priviacita, je Eva takrat, ko ste z Jasno, manj
privia¢na, ker je bolj oddaljena, in nasprotno. Cez tas boste verjetno ugotovili, da
vam je ena od njiju vendarle bolj vsec, morda samo zato, ker stanuje blize in jo
pogosteje vidite. '

AAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAA

7. Drugavrstakonfliktaje med dvema negativnima ciljema: konflikt izogibanje — izogiban-
je (</-).-V takéni situaciji smo prisiljeni i7brati med dvema neZelenima ciljema. To je
izjemno neprijeten polozaj, vkaterem skugamo izbrati manjée zlo. Kadar gre zazelo tezko
izbiro, skusa oseba (v resnici ali v domigljiji) zapustiti situacijo, da se ji ne bi bilo treba
odlociti.

vvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvv

PRIMER: V takem konfliktu se znajdete, ko se vam po eni strani ne tjubi uiti,
po drugi pa se bojite neuspeha pri izpitu. Marsikdo domisljijsko pobegne iz take
situacije tako, da sanjari 0 prijetnejsih stvareh, kot sta ucenje in izpiti.

AAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAA

3. Zadnja vrsta konflikta nastane med pozitivno in negativno vrednostjo cilja: konf-
likt priblizevanje ~ izogibanje (+/-). V Zivljenju se veckrat sretujemo z ambivalentnimi
cilji, ki nas hkrati priviacijo in odbijajo. Taksen konflikt je tezko resljiv, saj s priblize-
vanjem ambivalentnemu cilju naradca teznja po izogibanju, z oddaljevanjem pa teznja
po priblizevanju. Tako se je Ze marsikateri novopeeni zaljubljenec ved dni v krogu
vozil okrog hise nove izbranke, preden si je upal pozvoniti. Vlekla ga je ljubezen,
odganjal pa strah pred zavrnitvijo.

vvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvivvvvvvv

PRIMER: Marsikateri dijak kot ambivalenten cilj dozivija odlicen uspeh, saj ve,

da ga s svojimi sposobnostmi lahko doseze in je to zan izziv, po drugi strani pa
se boji zavracanja in ponizevanja sotolcev, teé da je "piflar in greba"
AAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAA

Podzvrst konflikta pribliievanje—izogibanje je konflikt med dvema ambivalentnima ciliema.
Tipi¢en primer je, ko se za malico odlogamo, ali bomo pojedli zelo kaloricno in nezdravo
okoladno tortico ali polovico avokada, ki ima kljub vsem hranilnim vrednostim $e vedno
okus po avokadu.
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STRES

Kaj si predstavljate pod besedo stres? Kaj pri vas povzroca stres?

Kako ste dozivljali prehod iz osnovne 3ole v srednjo? Je pri vas povzrotil stres ali vas ta do-
godek ni posebno obremenjeval?

Kako dozivljate stres? Kaj se dogaja v vasem telesu? O ¢em razmiéljate, ko ste v stresu? Kaksna
¢ustva vas navdajajo? Kako se spremeni vade vedenje?

rDEJAVN OSsT

Zivljenje v nasi kulturi je zelo stresno. Zato je stres del vasega vsakdanjika ali pa bo to postal.
Clovek uspesneje obvladuje stres, ¢e pozna in razume zakonitosti nastanka in poteka stresne
situacije.

Stres je vzorec fizioloskih, Custvenih, spoznavnih in vedenjskih odgovorov or-
ganizma na drazljaje, ki zmotijo dovekovo notranje ravnotezje. Drazljaje, ki
povzrotajo stres, imenujemo stresorji. Stresorji so vsi pojavi, ki jih dozivljamo kot
groinjo ali izziv, in zato telesno ali dusevno obremenjujejo naso osebnost. Podob-
no kot na stresorje, ki so navedeni v tabeli 6.1, se nase telo odziva tudi, kadar le v mislih
podozivljamo prepir z nekom ali si predstavljamo, kaj vse neprijetnega se nam lahko zgodi.

Tabela 6.1: Najpogostejsi stresofji

previsoka ali prenizka temperatura, hrup, kemikalije,
Okolje naravne nesrece, kot so poplave, potresi in hurikani,
vojne, teroristi¢ni napadi

preobremenjenost, prekratki roki, premalo dela, premalo
Delovno mesto ali 3ola zahtevno delo, preverjanje in ocenjevanje znanja,
prezahteven ali prelahek ucni program

smrt bliznjih, lo¢itev od ljubljenih oseb, sprememba sluzbe
Nenadne Zivljenjske spremembe  ali $olanja, zadetek na loteriji, rojstvo otroka, sluzbeno
napredovanije, iziemen osebni dosezek

‘naglica, kaos, ¢akanje v vrstah, prevoz na delo ali v Solo,
Vsakodnevne skrbi finanéna stiska, slabi medosebni odnosi, kajenje,
pretirano uzivanje alkohola in hrane, malo telesne dejavnosti

Kako se odzovemo na stresorje

Dogodki in razmere niso stresni sami po sebi, ampak je od loveka odvisno, kako jih bo
dozivljal. Med seboj se razlikujemo glede na to, kako zaznavamo stresorje in kako se nanje
odzovemo. Nag odziv je odvisen od tega, kako ocenimo zahteve okolja in lastne sposobnosti,
da bi te razmere obvladali.

e Eustres, imenovan tudi dobri stres, je pozitivni udinek stresnega dogajanja, je ravno
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pravinji stres, ki ¢loveka spodbuja, krepi, vzdrzuje njegovo vitalnost in obnavlja sile. Bi
seleli ziveti povsem brez stresorjev v svojem Zivljenju: brez kakr$nih koli izzivov, da bi
razvijali svoje sposobnosti, brez tezav, ki bi jih lahko premagovali, brez novosti, ki bi
se jim morali prilagajati? Eustres je torej normalen vsakdanji in neizbezen pojav, ki ni
gkodljiv. Eustres dozivljamo, ko ocenimo, da so nase sposobnosti vecje od zahtev.

e Distres pa je skodljiv stres, ki ga dozivljamo kot napetost, stisko, gorje in nevarnost,
kadar ocenimo, da so zahteve okolja vecje od nasih sposobnosti. Distres je natancnejsa in
ustreznejia opredelitev tistega, kar v vsakdanji rabi pomeni pojem stres za vecino ljudi.

vvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvv

PRIMER: Solanje ni stresno samo po sebi. Vsak ucenec ga dozivlja po svoje, za
nekatere je velik stresor, drugi pa ga doZivljajo kot eustres.

AAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAA‘AAAAAA

Glede na trajanje razlikujemo kratkotrajni in dolgotrajni stres. Kratkotrajni stres na te-
lesni ravni dozivljamo kot reakcijo beg ali boj. Tak$en odziv ima prilagoditveno vlogo in
nam pomaga pri obvladovanju stresorja, kadar se moramo prilagoditi s povecano telesno
dejavnostjo. Enak telesni odziv pa nam ni v pomoc¢ v $tevilnih situacijah, ki nas mo¢no vzne-
mirijo, pa bi bilo bolje, da bi ostali mirni, osredotoceni na posluanje in zmozni jasnega
zavestnega razmisljanja.

Dolgotrajnejsi stres in splo3ni prilagoditveni sindrom

Utinke dolgotrajnejéega ali ponavljajocega se stresa je dobro predstavil Hans Selye (1976, v
Zimbardo in Gerrig, 1996) zmodelom splo$nega prilagoditvenega sindroma. Ne glede na
vzrok stresa se odzovemo z enakim vzorcem telesnih reakcij. Dalj$a izpostavljenost stresorju
povzroéi tri faze: alarm, odpor in izérpanost.

uspesno obvladovanje
stresorja

znaki
iz&rpanosti

¥
raven g?
normalnega O
delovanja ]

bolezen / smrt

1. ALARM 2. ODPOR " 3.1ZERPANOST

Slika 6.8: Splosni prilagoditveni sindrom
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