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kojenost u lidi, NimiZ jsem se tam setkdval. Od Vratﬂe/ O;'e Jéka. r(-)delﬂ
kterou jsem potka] na chodbg, a7 po pracovnl'k)’vZ ,vvy:iréité svy lfd\,at
je Novo Nordisk farmaceutick S ;
ddvaji néco »Special i Ziskal jsen
s vedenim spole¢nos a zeptat se jich, jak to délaji. Z1s
kvapivé jednoduche vysvétleni.
Jak tedy motivagn; kou
Ve skute¢nosti p
hou spise ugkodit n
tu nejvhodng;
posouva n

d firma, napadlo m

0
v t pO ve,
stal moznost F= g
niho* do piti, Pozdgji jsem dostal m 1 jine

09
zlo funguje? _ - nekteré naff‘najit
ds ovliviiuje vice druhi motivace a it iivoté
eZ pomoci. Méli bychom pr(ftv(/’ v “‘]e i Okrastlf“)ko,
Si. Jeji Spravné nastaveni pak Pﬁmsi,mflupod()bé sp

as kazdy den Vpfed a zaroveri vede k nasi dlo

jenosti.




Vnéjsi motivace: Pobidky cukrem a bi¢em

Ned4vno mi na schiizku dorazil novy klient. Po chvili rozhovoru zacal po-

pisovat, jak se nékolik p()slcdnich let citi. SvéFil se mi, Ze jeho Zivot postra-
dd smysl. Dokonce ho pry né
ukonéil. Zeptal jsem se jej, kolik casu ve
kolik tém, které délat musi a které se od néj

kolikrat napadlo, ze by ho sam dobrovolné

svém 7zivoté vénuje vécem, které

doopravdy délat chce, a naopak
ocekavaji. Z nasi diskuse postupneé vyplynulo, ze jeho zivot je fizen témer

vyhradné vnéjsi motivaci.
Jaké mate pocity vy, kdyz musite délat néco, v gem nevidite zadny smysl?
Jak se citite, pokud vénujete sviij Cas vecem, kt

délat chteli?

eré délat musite, aniz byste je

Nedavné vyzkumy ukazaly, ze &innosti bez vyznamu pro nds byvaji ob-
vykle velmi nepifjemné a demotivujici. " Neni divu, 7e je proto odklada-
me a citime k nim nechut. At uZ jde o to, udit se ve skole nazpamét nesmy-
slnou bésni¢ku nebo vykonavat v préci tkoly, u kterych viibec netusime,
pProc¢ je méame délat.

Aby nds presto nékdo primeél na téchto vécech pracovat, byly vymys-

ny a tresty, cukry a bice. Diky tem-

leny nastroje vnéjsi motivace. Odmé
k &innostem, které bychom sami

to vnéjsim stimulim nas okoli priméje
od sebe nedélali.

Vnéjsi motivace ma véak nékolik s4sadnich uskali. Protoze ¢lovek ne-
deéla véci, které délat chee, ncvyplavujc se mu
aké vyrazne ovliviiuje nasi kreativitu,

v mozku tolik dopaminu.

[ato latka kromé nasi spokojenosti |
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ali otroj, Nebo v ranych Manufakturdch. K (c‘l 4 vetsi”
byla Zapotrep; témey Zadn kreativita. Naopak drtiv: -oblé
ha tkoly, ktereg feSime dnes, krealivitu vy'},aduje. l’olt‘cblljt‘mc nad pr
my Uvazovat, musime Casto impr()vizovut

Mnoho Vyzkumpg Potvrdilg, 5

kon v éinnostech, kterg
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Pti stanovovani cili zapojujeme nas prefrontdlni kortex."" Jedna se
O Cdst mozku, ktera nam umoziiuje v noci snit a ktera v nasich hlavach |
YYtVﬁFi pfedstavy véci, které jesté neexistuji. Prefrontdlni kortex ndm
lidem na rozdil od jinych Zivocichl umoznuje premyslet nad nasi bu-
doucllosti,‘ 29] ||
Co by vas udélalo spokojenymi? Byl by to vysnény partner a dveé
“dravé detiz Byla by to dostudovana $kola nebo dvojnasob lépe placend

Prace? Nebo snad novy déim s bazénem, mésicni dovolend ¢i jina vysne-
Na vgce

VNITENT HOTIVACE Cilt:
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A. PREFRONTALNI KORTEX )
vyTvoli PREDSTAVVY BuDOVU
S\’OKOGENO$TI - L.
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razova dévka dopaminu a zaZiji intenzivni druh radosti oznacovany jako
Joy." Jenze potom prijde néco, s ¢im jejich prefrontdlni kortex nepocital.
Pfijde jev znamy jako hédonickd adaptace.”"

Zkuste si vybavit, jaké to bylo, kdy? jste ve Skole udélali tézkou zkousku

nebo jste v prici dokondili obtizny projekt. Vzpomente si, jak jste se citili,
kdyz jste si koupili néjakou vytouzenou véc. Jaky byl vds pocit bezpro-
Stfedné poté? Jak byla vase emoce silnd po dvou dnech? A jak byla silna
PO tydnu?
: Hédonicka adaptace predstavuje skutecnost, ze si clovék na dosazeni
Jakéhokoliy cile a7 necekané rychle zvykne. Za par minut, hodin ci maxi-
Malné dng jiz dosazeny cil nevytvari témér zadné pozitivni emoce. Pokud
JSte sinekdy koupili novy automobil, mo#na vas prekvapilo, Ze uz po tydnu
Jste ho zagalj povazovat témeér za samoziejmost. Vase emoce byla uz po par
dnech nesrovnatelné slab$i nez prvni den po koupi.

Ikdybychom dosahli laték nejvyssich, dostali Nobelovu cenu nebo
()ly'“pijSké zlato, po par tydnech by tyto udalosti na nasi spokojenost
nemely t¢mey 7adny dopad."™” pomalu by se o nds prestivalo psata my
bychom upadali v zapomnéni. Hédonickd adaptace by nds opét do-
hnala,

V jednom vyzkumu byla méfena spokojenost u lidi, ktefi vyhrali
Velkou ¢4stku v loterii.*! Soubgzné s tim vyzkumnici zjistovali, jak se
Citi lidé, ktefi se zrovna ocitli na vozicku. Studie ukazala, ze priblizné
PO piil roce hodnotily obé skupiny miru své spokojenosti srovnatelné.

-
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4. 050N VIZE SE NEZAHEQVIE

NA CiLE, ALE 2ANERQVIE SE NA CESTV.
POPILVIE CINNOSTI, KTERE BY CLOVEK
CMTEL VE SVEH JIVOTE DELAT.

Mot ..
p()(::l(c);?selldh’ (liél'djivvé(ci pro cile jako ,takf)vé. I}di?nikvje naopak pouze
Mifime ¢ ’n, (,)rxentacmm bodem, ktery nam ddva zpétnou vazbu, zda

N: vPraVnYm smérem.
o, ‘;)lz)rlili;ld depSél}i této knihy pro mvé ?envi c.ilem, alc: prévvé milni-
tnihe o VS? dobre ,dopadnle, budu’ve-det, fe Jiem udélal néco kon-
Napsa k;]ih mlw'/,apada do mé osobni vize. Nep,15u tedylproto, abych
i u. Pisu proto, abych lidem pomohl Iépe vyuzivat jejich cas
ncigl,

do Ia);i:eltgll V},’h()df)u, kterou motivace cestou prinasi, je to, Ze diky ni
yt Castéji $tastni v pritomnosti. Ke spokojenosti nam totiz
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Predstavme si dva kmeny pravekych lidi lovici mamuta. Jedna skupina
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