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Аннотация
Различие между принуждением и осознанным желанием

является основополагающим в понимании мотивации.
Принуждение может привести к временной продуктивности,

однако оно часто сопровождается негативными последствиями,
такими как стресс и выгорание.

В отличие от этого, осознанное желание трудиться
формируется на основе внутренних факторов, таких как личные
цели, интересы и ценности. Это желание способствует более
глубокому вовлечению в процесс работы.
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Научная мотивация труда

 
В современном мире мотивация играет ключевую роль в

достижении успеха как на индивидуальном, так и на орга-
низационном уровне. Понимание механизмов, стоящих за
мотивацией, позволяет не только повысить производитель-
ность труда, но и создать благоприятную атмосферу для ра-
боты. Актуальность изучения мотивации возрастает в усло-
виях постоянных изменений на рынке труда, технологиче-
ских новшеств и увеличения требований к работникам. Мо-
тивация становится важным фактором, определяющим не
только качество выполняемой работы, но и общее удовле-
творение жизнью.

Различие между принуждением и осознанным желанием
является основополагающим в понимании мотивации. При-
нуждение может привести к временной продуктивности, од-
нако оно часто сопровождается негативными последствия-
ми, такими как стресс и выгорание. В отличие от этого, осо-
знанное желание трудиться формируется на основе внутрен-
них факторов, таких как личные цели, интересы и ценно-
сти. Это желание способствует более глубокому вовлечению
в процесс работы и повышает уровень удовлетворенности от
достигнутых результатов.



 
 
 

Как использовать материалы книги на практике? Важно
не только ознакомиться с теоретическими аспектами мо-
тивации, но и применять полученные знания в повседнев-
ной жизни. Это может включать разработку индивидуаль-
ных стратегий мотивации, создание поддерживающей рабо-
чей среды и использование различных техник для повыше-
ния личной продуктивности.



 
 
 

 
Глава 1. Физиология

рабочей деятельности
 

Работа мозга при выполнении задач

Мозг человека — это сложная структура, которая активно
участвует в процессе выполнения задач. При решении раз-
личных проблем задействуются разные области мозга, каж-
дая из которых отвечает за определенные функции. Напри-
мер, лобные доли играют ключевую роль в планировании и
принятии решений, тогда как височные доли отвечают за об-
работку информации и память. Понимание того, как работа-
ет мозг при выполнении задач, позволяет разработать более
эффективные методы обучения и работы.

При выполнении задач мозг использует различные нейро-
передатчики, которые влияют на наше настроение и жела-
ние трудиться. Например, дофамин, часто называемый «гор-
моном удовольствия», играет важную роль в формировании
чувства удовлетворения от выполненной работы. Когда мы
достигаем успеха или завершаем задачу, уровень дофамина
увеличивается, что создает положительное подкрепление и
мотивирует нас продолжать работать.



 
 
 

Кроме того, важно отметить, что работа мозга требует
значительных энергетических затрат. Мозг потребляет око-
ло 20% всей энергии организма, несмотря на то что состав-
ляет лишь 2% от его массы. Это подчеркивает важность пра-
вильного питания и режима дня для поддержания высокой
продуктивности.

Влияние нейромедиаторов на желание трудиться

Нейромедиаторы — это химические вещества, которые
передают сигналы между нервными клетками и влияют на
наше поведение и настроение. Они играют ключевую роль в
формировании желания трудиться. Например, серотонин от-
вечает за регулирование настроения и уровня стресса. Низ-
кий уровень серотонина может привести к апатии и сниже-
нию мотивации.

Другими важными нейромедиаторами являются норадре-
налин и ацетилхолин. Норадреналин способствует концен-
трации и улучшает внимание, что особенно важно при вы-
полнении сложных задач. Ацетилхолин, в свою очередь, иг-
рает роль в обучении и памяти, что позволяет нам эффек-
тивно осваивать новые навыки и адаптироваться к измене-
ниям.

Для повышения уровня этих нейромедиаторов можно ис-



 
 
 

пользовать различные стратегии: физическая активность,
правильное питание и достаточный сон способствуют улуч-
шению их баланса в организме. Например, регулярные фи-
зические упражнения способствуют выработке эндорфинов
— веществ, которые улучшают настроение и повышают уро-
вень энергии.

Энергетический баланс организма

Энергетический баланс организма — это состояние, при
котором количество потребляемой энергии соответствует
количеству энергии, расходуемой на физическую и умствен-
ную деятельность. Поддержание оптимального энергетиче-
ского баланса является важным аспектом для достижения
высокой продуктивности.

Недостаток энергии может привести к усталости, сниже-
нию концентрации и общей производительности труда. Важ-
но учитывать не только количество потребляемых калорий,
но и качество пищи. Продукты, богатые углеводами, белка-
ми и жирами, обеспечивают организм необходимыми пита-
тельными веществами для поддержания энергии на протя-
жении всего рабочего дня.

Регулярные перекусы также могут помочь поддерживать
уровень энергии на оптимальном уровне. Например, фрук-



 
 
 

ты, орехи или йогурт могут стать отличной альтернативой
сладостям и фастфуду. Кроме того, важно следить за гидра-
тацией: недостаток воды может негативно сказаться на ко-
гнитивных функциях и общем самочувствии.

Биологические ритмы и пики продуктивности

Каждый человек имеет свои биологические ритмы, кото-
рые влияют на уровень энергии и продуктивности в течение
дня. Эти ритмы регулируются внутренними часами организ-
ма и могут варьироваться от человека к человеку. Обычно
выделяют два основных типа ритмов: циркадные (суточные)
ритмы и ультрадианные (короткие) ритмы.

Циркадные ритмы определяют циклы сна и бодрствова-
ния. Большинство людей испытывают пики продуктивности
утром после пробуждения и в первой половине дня. В это
время уровень концентрации обычно выше, а мозг более го-
тов к решению сложных задач. С другой стороны, многие
люди испытывают снижение энергии во второй половине дня
или вечером.

Ультрадианные ритмы происходят в течение нескольких
часов и включают периоды высокой активности и отдыха.
Понимание этих ритмов позволяет организовать рабочий
день таким образом, чтобы максимально использовать пи-



 
 
 

ки продуктивности. Например, можно планировать выпол-
нение сложных задач на утренние часы, а менее требователь-
ные задания оставить на время с низкой продуктивностью.

Таким образом, знание физиологических основ рабочей
деятельности помогает лучше понять механизмы мотивации
и производительности труда. Используя эти знания на прак-
тике, можно создать более эффективную рабочую среду и
повысить уровень удовлетворенности от выполненной рабо-
ты.



 
 
 

 
Глава 2. Психологические

драйверы
 

Иерархия человеческих потребностей

Иерархия потребностей — это концепция, предложенная
психологом Абрахамом Маслоу, которая описывает различ-
ные уровни потребностей человека и их влияние на моти-
вацию. Согласно этой теории, потребности человека можно
разделить на пять уровней, начиная от базовых физиологи-
ческих и заканчивая потребностями в самореализации.

На первом уровне находятся физиологические потребно-
сти, такие как еда, вода, сон и безопасность. Эти потребно-
сти являются основными для выживания человека, и их удо-
влетворение является первоочередной задачей. Если эти по-
требности не удовлетворены, человек не сможет сосредото-
читься на более высоких уровнях мотивации.

Следующий уровень — это потребности в безопасности.
Это включает в себя как физическую безопасность, так и
эмоциональную стабильность. Люди стремятся к созданию
безопасной среды, где они могут чувствовать себя защищен-
ными от угроз и опасностей.



 
 
 

Третий уровень включает социальные потребности, такие
как любовь, принадлежность и общение. Человек — соци-
альное существо, и стремление к взаимодействию с другими
людьми играет важную роль в его жизни. Удовлетворение
этих потребностей способствует созданию крепких межлич-
ностных отношений и ощущению принадлежности к группе.

Четвертый уровень связан с потребностями в уважении и
признании. Люди хотят чувствовать себя ценными и уважае-
мыми как в личной жизни, так и в профессиональной сфере.
Успехи на работе, признание заслуг и уважение со стороны
коллег способствуют повышению самооценки и внутреннего
удовлетворения.

На самом верхнем уровне находится потребность в само-
реализации — стремление реализовать свои возможности и
достичь своего полного потенциала. Это может включать в
себя творческую деятельность, развитие навыков и стремле-
ние к личностному росту.

Понимание этой иерархии помогает работодателям созда-
вать условия для удовлетворения различных потребностей
сотрудников, что в свою очередь повышает их мотивацию и
производительность.



 
 
 

Внутренние и внешние стимулы

Мотивация может быть вызвана как внутренними, так и
внешними стимулами. Внутренние стимулы связаны с лич-
ными интересами, ценностями и стремлениями человека.
Они возникают изнутри и могут включать в себя такие фак-
торы, как желание учиться, стремление к самосовершенство-
ванию или удовлетворение от выполненной работы.

Внешние стимулы, с другой стороны, исходят из окружа-
ющей среды и могут включать финансовые вознаграждения,
признание со стороны коллег или возможность карьерного
роста. Эти стимулы могут быть эффективными для повыше-
ния производительности, однако они часто не обеспечивают
долгосрочной мотивации.

Сбалансированное использование как внутренних, так и
внешних стимулов позволяет создать более устойчивую мо-
тивацию. Например, предоставление сотрудникам возмож-
ности для профессионального роста в сочетании с финансо-
выми поощрениями может значительно повысить их вовле-
ченность и удовлетворенность работой.

Механизм ожидания результата

Ожидание результата — это важный аспект мотивации,



 
 
 

который описывает то, как люди оценивают свои шансы на
успех в выполнении задачи. Этот механизм включает в се-
бя три основных компонента: ожидание успеха, ценность ре-
зультата и уверенность в собственных силах.

Ожидание успеха связано с тем, насколько человек верит
в свою способность достичь поставленной цели. Если чело-
век считает задачу выполнимой и у него есть необходимые
навыки, он будет более мотивирован к ее выполнению.

Ценность результата отражает степень значимости дости-
жения цели для человека. Если результат имеет высокую
ценность для работника — например, это может быть повы-
шение по службе или получение признания — он будет бо-
лее мотивирован к достижению этой цели.

Уверенность в собственных силах также играет ключевую
роль. Если человек уверен в своих способностях и опыте, он
будет более склонен принимать на себя сложные задачи и
стремиться к их выполнению.

Таким образом, понимание механизма ожидания резуль-
тата позволяет работодателям создавать условия для повы-
шения уверенности сотрудников в своих силах и значимости
их работы.



 
 
 

Влияние личного опыта на отношение к работе

Личный опыт каждого человека формирует его восприя-
тие работы и мотивацию. Опыт может включать как поло-
жительные моменты — успешные проекты, признание кол-
лег, так и отрицательные — стрессовые ситуации, конфлик-
ты или неудачи.

Положительный опыт работы может повысить самооценку
человека и его мотивацию к дальнейшему развитию. Когда
сотрудники получают положительные отзывы о своей работе
или видят результаты своих усилий, они становятся более
вовлеченными и заинтересованными в выполнении задач.

С другой стороны, негативный опыт может привести к
снижению мотивации и даже выгоранию. Если работник
сталкивается с постоянными неудачами или отсутствием
поддержки со стороны руководства, он может начать терять
интерес к своей работе.

Работодатели должны учитывать влияние личного опыта
на мотивацию сотрудников и стремиться создать поддержи-
вающую рабочую среду. Это может включать регулярные об-
ратные связи, программы обучения и развития навыков, а
также создание атмосферы доверия и сотрудничества.
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