MOTIVASYON GUGLENDIREN 17 YONTEM

Kisisel motivasyon grafiginiz inisli cikisli bir seyir izliyorsa hayatinizi ve aliskanliklarinizi
yeniden gdzden gecirme vakti gelmis demektir. iste size kisisel motivasyonunuzu artirmak ve
korumak igin 17 yontem...

Kisisel motivasyonu artirmak ve korumak icin 17 yontem

Yasantimizdan memnun degil miyiz? Hayatimizda sirekli bir seyleri erteliyor muyuz? Bir ise
baslayacagimiz gin bir tlrli gelemiyor mu? Planli olamamak motivasyonumuzu mu
dusiriiyor? iste bu durumda, hayati yeniden gézden gecirmek gerekiyor. Hayati degistirmek
kolay degildir ama imkansiz da degildir.

Yasamimizda memnun olmadigimiz seylerin bir listesini ¢ikartip bunlari iyilestirme veya
degistirme yollarini arayabiliriz. Bazi etkenlerin motivasyonumuzu distrdigiine inaniyorsak;
cevresel kosullarimizi yeniden diizenleyerek, planlamaya 6nem vererek, ertelemeye son
vererek, hayatimizda diizensiz olan tim etkenleri belirleyip moralimizi bozan ve
motivasyonumuzu disiren herseyi cevremizden uzaklastirarak motivasyonumuzu yeniden
yukseltebiliriz.

Motivasyonun diismesinin en dnemli sebeplerinden birisi zihnimizde olusan negatif
dustncelerdir. Hayat enerijisini cok ¢abuk tiketmis insanlar yaptig islere ve hayata
konsantre olmakta zorlanir. Olumsuz duygulari ¢ok fazla barindiran insanlar yapabilirliklerine
inanmazlar. Yasadigi ani ve zamani iyi degerlendiremezler.

Basarili olabilen insanlar hedeflerine odaklanabilen insanlardir. Motivasyon kisiye baglidir ve
bir secimdir aslinda... Cogu insan dis etkenlerin etkisinde ¢ok fazla kalir. Kendini yonetmeyi
basaramadiginda ise birileri kalkip onu yonetmeye calisir.

Kisisel motivasyonu artirma ve koruma yéntemleri:

1. Baslangigta zor olduguna inandigimiz ve sonrasinda basardigimiz 6nceki hedeflerimizi
hatirlamak, ulasilabilir hedefler belirlemek

inanmak: insanin hayati siiresince verdigi en biiyiik miicadele kendisi ile yaptig
micadeledir.Biz kendimize inanir ve glivenirsek, ¢cevremizdekiler de bize inanir, giiven duyar.
Motivasyon igin inancimizin ve 6zgliven duygumuzun glgli olmasi gerekir. “Ben bunu
yapabilirim, bu beceriye sahibim, bu ise baslayabilir ve basariyla sonuclandirabilirim.”
disinceleriyle kendimize inanarak basladigimiz islerde ¢ok daha hizli, verimli ve basarih
sonuclar alabiliriz. Elbetteki her konuda basarili olabilmek bizler icin 6nemlidir ama tim
hayatimiz sliresince basarilarimiz kadar basarisizliklarimiz da olacaktir.

Basarisiz oldugumuz durumlarda moralimizi bozmamamiz, deneyimlerimizden ders
alabilmemiz, bir sonraki hedefimiz icin kendimizi yeniden motive edebilmemiz ve hicbir
kosulda kendimize olan inancimizi kaybetmememiz cok dnemlidir. Unutmamak gerekir ki;
kazanmaya ya da kaybetmeye sebep olan en bilylk unsur inanctir.

2. Cevremizdeki insanlarin basarilarini gérmek, gayret ve azimlerini 6rnek almak,
baskalarinin basarabildigini bizim de basarabilecegimize inanmak

3. Basarilmasi zor hatta imkansiz gibi gériinen seylerin basarilmasini anlatan filmler izlemek,
basari hikayeleri okumak, tarihte yasanmis olaylari incelemek, bizi motive edebilecek 6zl
sOzler okumak



4. Gline baslarken o glinlin iyi gececegine dair olumla yaparak olumsuz diisiincelerden
zihnimizi uzaklastirmak, gline giilimseyerek ve pozitif baglamak

5. Yagadigimiz sikinti ve Gzintilerin gegici oldugu konusunda kendimizi telkin etmek
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6. “Yapamam!”, “Basaramam!”, “Miumkiin degil!”, “Yarin baslarim.”, “asla”, “ama, fakat” gibi
olumsuz ciimle ve kelimeleri unutmak, kullanmamak

7. Hayatimizda olabilecek inis-gikislar karsisinda gli¢li ve hazirlikli olabilmek icin ruhsal ve
bedensel bagisikligimiza, dogru beslenmeye ve uyku diizenine dikkat etmek

8. Yirilyus yapmak, dogayla basbasa kalmak

9. Muzik dinlemek, bizi motive ettigine inandigimiz birka¢ muzik tiiri belirleyip ihtiyag
duydukga dinlemek

10. Basarili oldugumuz bir olay sonrasinda bizi mutlu ettigine inandigimiz seyleri yaparak
kendimizi 6dillendirmek, kendimizle gurur duymak

11. Bizi motive edecegine inandigimiz, baktikca bize hedef ya da hayallerimizi hatirlatacak
resim ya da objeleri evimizde, cantamizda, is yerimizdeki masamizda bulundurmak

12. Degisimlere acik olmak, kendini gelistirmek

Degisim iki sekilde olabilir. Kisi, gizli kalmis ama gercekten kendi pargasi olan bazi
o6zelliklerinin giin 1s1gIna g¢itkmasina izin verdiginde ve temel olan kisisel bir seyi degistirmek
istediginde degisim olur.

13. Sahip oldugumuz her seyin degerini bilmek ve siikretmeyi unutmamak

14. Dogru iletisim kurmak, kendimizi ve baskalarini sevebilmek, yasama sevincini canli
tutmak

Olumlu iliskiler kurabilmek, saygi gostermek ve saygi gérmek, deger vermek ve deger
verildigimizi bilmek, gdnil almak veya gonlimiizin alinmasi, diisiincelerimizin dinlenmesi ve
onemsenmesi, onaylanmak, takdir etmek ve edilmek, glivenebilmek ve glivenildigimizi
bilmek kisisel motivasyonumuz agisindan énemlidir. Baskalarina 6zellikle de ihtiyaci olanlara
yardimci olabilmekten dolayi icimizde hissedecegimiz manevi huzur da motivasyonumuzu
artiracak 6nemli unsurlardan biri olacaktir.

15. Kendine glivenmek ve inanmak, 6zgliveni kaybetmemek, cesaretli olmak

16. Kendini iyi tanimak; glicli yonlerini daha cok besleyip, zayif yonlerini gelistirip olumlu
yonde giiclendirmek. insan 6nce kendi degerini bilmelidir.

17. Strese girmemek ve isleri son ana birakmamak i¢in zaman kontrollini dogru yapma
yontemlerini bilmek ve uygulamak

Ve her seyden 6nemlisi: “Farkindaligimizi Yitirmemek”.



