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Auto-motivarea - Instrumente practice si strategii

Aflati cum s3 va maximizati propria motivatie cu aceasta scurtad sesiune de antrenament. Multi dintre noi
au nevoie uneori de ajutor pentru a fi motivati. Si poate fi foarte frustrant cand stim ca trebuie sa facem
ceva, dar pur si simplu nu putem sa ne apropiem de “a incepe”. Cu cat intarzieti sa faceti ceva, cu atat va
cresteti mai mult starea de stres si presiune. Dupa un timp, este posibil sa incepeti sa pierdeti increderea
in capacitatea dvs. de a finaliza sarcina.

Existd, in esentd, doua tipuri de motivatie:

¢ Motivatie intrinseca - Aceasta este atunci cand sunteti motivati de factori ,interni” pentru a va
satisface propriile nevoi personale. Majoritatea hobby-urilor si activitdtilor de agrement se bazeaza
pe motivatia intrinseca.

¢ Motivatia extrinseca - Aceasta este atunci cand sunteti motivat de factori ,externi” care sunt
dati sau controlati de altii, de exemplu, salariu sau lauda.

Pentru a te motiva, trebuie sa examinezi si sa intelegi nevoile tale, astfel incat sa stii ce gasesti valoros si
plin de satisfactii. Apoi, schimband mediul si perspectiva, poti gdsi motivatia intrinseca si extrinseca pentru
a finaliza acele sarcini nedorite. Deci, mai degraba decat sa te bazezi pe alti factori pentru a face o sarcinad
mai plina de satisfactii, o faci mai multumitoare.

La fel cum exista doua tipuri de motivatie, existd doua strategii principale pentru a te motiva:

1. Faceti sarcina mai interesanta din punct de vedere intrinsec si mai satisfacatoare.

2. Oferiti propriile recompense extrinseci.

Folosirea unei combinatii de ambele este adesea cel mai eficient mod de a te motiva. Iata cateva tactici pe
care le poti folosi pentru a te motiva:

e Schimba-ti atitudinea si abordarea fata de sarcini nedorite - de exemplu, sarcina de reorganizare a
spatiului de lucru poate sa nu fie motivanta in sine. Dar a fi privit ca o persoand competenta si
organizata poate oferi motivatie intrinseca pentru tine.

o Ganditi-va de ce faceti ceea ce facefi - Un mod minunat de a creste auto-motivatia este sd
enumerati toate rezultatele pozitive ale muncii dvs.

o Stabiliti obiective - Prin stabilirea obiectivelor veti sti exact ce trebuie sa faceti pentru a obtine ceea
ce doriti in viata. Apoi, examinand aceasta ,imagine mai mare”, veti putea vedea cum aceste sarcini
nedorite va pot ajuta sa va atingeti obiectivele si veti putea vedea ,ce este pentru voi” pentru a
finaliza aceste sarcini.

o Distribuie-ti sarcinile in bucdti mai mici - Organizarea intregului demers poate fi o sarcina prea mare
pentru a o face simultan. Incepeti alfabetic sau cu prima sectiune.

e Construiti responsabilitatea - Spuneti prietenilor, colegilor sau managerului despre sarcina dvs.
Stiind ca altcineva asteapta sa finalizati sarcina va poate ajuta sa va motivati.

e Managementul timpului - Invétati s& preluati controlul timpului dvs. si s& creati un program care
va ajuta sa faceti lucrurile mai eficient.

e MNu aménati - Este imposibit sa obtineti rezultate atunci cand motivatia scazuta si amanarea au loc
impreuna.
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Recompenseaza-te - Fa un acord cu tine insuti pentru a-ti oferi o recompensa atunci cand termini
0 sarcina.

Speriati-vd de consecintele negative ale faptului ca nu avansati - daca ma intrebati, aceasta este
cea mai puternicd tactica si sfat pentru a ma motiva. Dacd nu faceti sarcina, aceasta va crea
probleme cu superiorul, managerul, cu consiliul executiv etc, doar concentrati-va pe acest lucru si
va motivati sa o faceti!

Schimba sarcinile cu un coleg - Poate iti poti schimba sarcina nedorita cu altcineva caruia nu-i pasa
daca o face, si astfel poti face in schimb ceva pentru acea persoana.

Inconjoaré-te de ganduri pozitive si cameni pozitivi.

Creati un jurnal de realizare - Utilizati acest lucru pentru a inregistra toate momentele in care ati
fost capabil sa va motivati pentru a finaliza o sarcina sau pentru a continua. Jurnalul va poate
inspira data viitoare cand veti avea nevoie de motivatie suplimentara.
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