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aviso Legal





Este e-book foi escrito para fornecer informações sobre motivação. Foram feitos todos os esforços para tornar este ebook o mais completo e preciso possível. No entanto, pode haver erros na tipografia ou no conteúdo. Além disso, este e-book fornece informações apenas até a data de publicação. Portanto, este ebook deve ser usado como um guia - não como a fonte final.




O objetivo deste ebook é educar. O autor e o editor não garantem que as informações contidas neste e-book estejam totalmente completas e não serão responsáveis ​​por quaisquer erros ou omissões. O autor e o editor não se responsabilizarão por qualquer pessoa ou entidade com relação a qualquer perda ou dano causado ou supostamente causado direta ou indiretamente por este e-book.

Introdução

Motivação é literalmente o desejo que temos de fazer as coisas. É a diferença entre acordar antes do amanhecer para iniciar um projeto específico e ficar em casa o dia inteiro assistindo TV. É o elemento crucial para definir e atingir metas. A pesquisa mostra que você pode influenciar seus próprios níveis de motivação, mas, com muita frequência, falhamos em fazê-lo. Ficar motivado pode ser uma luta real. Ao tentar manter a motivação, nosso impulso é constantemente atacado por pensamentos e ansiedades negativas sobre o futuro.



Todo mundo enfrenta dúvida e depressão de uma vez ou outra. O que separa os altamente bem-sucedidos daqueles que fracassam é a capacidade de permanecer motivado e seguir em frente. Existem três razões principais pelas quais as pessoas não conseguem manter a motivação.



Falta de confiança- Simplificando, se você não acredita que pode ter sucesso, qual é o sentido de tentar, certo? Quando isso acontece, geralmente é porque você está se concentrando inteiramente no que deseja e negligenciando o que já possui. Por causa disso, sua mente cria explicações para o motivo de você não estar entendendo. Isso cria pensamentos negativos sobre como você se sente sobre si mesmo. Sua mente é dominada por falhas passadas, falhas ruins e fraquezas pessoais. Você pode ficar com ciúmes de seus concorrentes, o que faz com que você comece a dar desculpas por que não consegue ter sucesso. Quando você tenta funcionar nessas condições, pode causar más impressões, assumir o pior sobre os outros e perder a autoconfiança.

Em vez disso, você deve tentar se concentrar na gratidão. Tire um tempo para focar todas as coisas positivas em sua vida. Prepare e consulte frequentemente uma lista mental de seus pontos fortes, sucessos passados ​​e vantagens atuais. As pessoas costumam ter suas forças como garantidas e insistir em seus fracassos. Se você se sentir grato, verá o quão competente e bem-sucedido você já é. Isso restaurará sua confiança e motivará você a desenvolver seu sucesso atual.



Pode ser difícil entender como repetir coisas que você já sabe que podem melhorar sua mentalidade, mas pode. A mente muitas vezes distorce a realidade para confirmar no que quer acreditar. Quanto mais negativamente você pensa, mais exemplos sua mente descobrirá para confirmar essa crença. Quando você acredita que merece o sucesso, sua mente irá gerar maneiras de alcançá-lo. Você precisará acreditar que alcançará seus objetivos. A fé abrirá as portas. Inúmeras pessoas se deparam com escolhas, mas nunca agem, considerando que nunca acreditam que possam ter sucesso.


Falta de foco- Se você não sabe o que quer, existe algo que realmente deseja? Muitas vezes, as pessoas se concentram no que não querem, e não em um objetivo concreto. Eles normalmente pensam em termos de medo. Você pode ter medo de ser pobre, medo de que ninguém o respeite, ou medo de ficar sozinho. O problema que você enfrenta ao pensar assim é que o medo por si só não é acionável. Em vez de fazer algo sobre o seu medo, o medo se alimenta de si mesmo e geralmente esgota sua motivação.


Se você se deixar envolver pelo pensamento baseado no medo, tente concentrar essa energia em um objetivo bem definido. Se você fizer isso, definirá automaticamente um conjunto de ações. Se você tem medo de ser pobre,

crie um plano para aumentar sua renda. Pode ser voltar para a escola, conseguir um emprego mais bem remunerado ou desenvolver um site lucrativo. A chave está passando de um desejo indefinível para etapas tangíveis e mensuráveis. Se você focar sua mente em objetivos positivos, e não no medo, você trabalhará na criação de um plano para o sucesso. Você não está mais se preocupando com o futuro. Em vez disso, você está começando a fazer algo a respeito.


Falta de direção- Se você não sabe o que fazer, como pode se sentir motivado? Quando você está focado em ter um objetivo final, direção significa ter um plano diário para alcançá-lo. Não ter direção pode destruir a motivação, porque sem uma próxima ação óbvia sucumbimos à procrastinação. A chave para encontrar uma direção é identificar as atividades que levam ao sucesso. Faça uma lista de todas as suas atividades e organize-as com base nos resultados alcançados em cada atividade. Em seguida, faça um plano de ação com foco nas atividades que valem a pena. Ao acompanhar suas tarefas mais importantes, você direcionará seu poder para o sucesso.


Você deve possuir alvos específicos se desejar remover a confusão. É como tentar realizar várias coisas ao mesmo tempo. Você certamente não fará nada tentando concluir tudo.


Quando você se sente perdendo a motivação, pode recuperar a direção criando um plano que contém duas ações positivas. A primeira deve ser uma pequena tarefa que você pretende realizar, enquanto a segunda deve ser uma meta de longo prazo. Quando você executa imediatamente a tarefa menor, cria um momento positivo. Então é mais fácil dar o primeiro passo para alcançar a meta de longo prazo.



É praticamente impossível evitar períodos de baixa energia, má sorte e até falhas ocasionais. A motivação pode ser difícil durante esses tempos. Não existe uma solução simples para a falta de motivação. Mesmo depois de vencê-lo, o problema reaparece ao primeiro sinal de falha. Este livro fornece dicas que você pode usar para ajudar a se livrar de uma crise antes que ela ganhe impulso.



Dicas de motivação




Aqui estão 101 dicas que você pode usar para melhorar e manter a motivação. Para qualquer novo projeto, no entanto, as três primeiras dicas sempre devem ser feitas para melhorar sua chance de sucesso e ajudar a manter a motivação.



1. Saiba o que você deseja alcançar - Se você não sabe o que deseja alcançar, como saberá quando alcançá-lo? Decidir exatamente o que você quer fazer é o começo de permanecer motivado para terminá-lo.


2. Determine as etapas para atingir seu objetivo - Há coisas que você precisa fazer para qualquer coisa que queira fazer. Saber quais são as etapas fornecerá uma orientação. Eles também oferecem mini sucessos à medida que você conclui cada etapa.


3. Elabore um plano - Embora possa haver muitas etapas a serem seguidas, é necessário saber em que ordem você precisa alcançá-las. Se possível, alterne entre aqueles que são fáceis de alcançar e aqueles que levarão mais tempo. Dessa forma, você não passa por longos períodos de

tempo sem concluir parte do seu plano. Isso ajudará você a se sentir mais bem-sucedido se você concluir partes do plano com frequência.


Metas fornecem foco. Sem um plano orientador, as pessoas tendem a se desviar. Os objetivos também fornecem um dispositivo de medição para o progresso, aprimoramprodutividade, melhorar auto estima, e aumente o comprometimento, para que você tenha mais chances de alcançar o que quer conquistar.


4. Aumente o desafio do seu projeto - se você estiver sem motivação para fazer qualquer coisa, tente algo que nunca fez antes. Simplesmente o pensamento de fazer algo novo e emocionante pode nos dar uma motivação temporária.



5. Lembre-se de que o sucesso é sua responsabilidade pessoal - você precisa acreditar que iniciativa, esforço e persistência são fatores-chave para alcançar o sucesso. Muitas vezes, é mais provável que os indivíduos vejam o sucesso como dependente dos recursos disponíveis e das restrições situacionais. Eles simplesmente dizem que a tarefa foi muito difícil por razões externas. Onde há vontade, há um caminho, e é sua responsabilidade encontrá-lo.


6. Pense em tarefas exigentes como oportunidades - Ao enfrentar uma tarefa em que o sucesso é incerto, pense nela como um desafio ou uma oportunidade. Não pense nelas ameaças que podem levar ao fracasso e ao embaraço. Isso faz com que você desista antes de começar.


7. Lembre-se de que lutar pela conquista pode ser agradável - a perseverança compensa. Abordando cada tarefa com dedicação,concentração,compromisso e envolvimento podem ajudá-lo a manter a motivação. Vocês

talvez você goste, e o obstáculo não é tão difícil quanto você imaginou.


8. Aprenda a valorizar o esforço pela conquista - Se você valoriza o trabalho duro por si só, desfrutará mais e, portanto, ficará mais motivado. Infelizmente, muitas pessoas vêem isso como não "legal". Sua desculpa típica é que trabalhar demais pode impedi-los de ter uma vida social ou até causar um ataque cardíaco. O que realmente faz, no entanto, é levar ao sucesso e à felicidade em suas vidas.


9. Melhore suas habilidades - Às vezes, você pode ter uma meta que não possui as habilidades necessárias para atingir. Não desista! Habilidades podem ser melhoradas. Às vezes, basta praticar.


10. Aprenda o que você precisa aprender: se as informações o impedem de atingir seus objetivos, determine maneiras de preencher as lacunas e faça isso no seu plano de ação. Esteja disposto a estudar e trabalhar duro para alcançar seus objetivos.


11. A persistência funciona - O esforço e o compromisso contínuos superarão os obstáculos ou falhas iniciais. Não veja um fracasso precoce como um sinal do que está por vir. Lembre-se do velho ditado: "Se a princípio você não conseguir, tente, tente novamente." Depois de conseguir seu primeiro sucesso dessa maneira, você estará menos apto a desistir e perder a motivação muito rapidamente no futuro.


12. Tente viver no agora como se fosse o futuro que você espera ter. Por exemplo, se você quer perder peso, não pense em si mesmo como alguém lutando para perdê-lo. Pense em si mesmo como alguém bate

mais leve. Veja a si mesmo como mais saudável e com um estilo de vida diferente. Para manter esse estilo de vida, você deve comer de maneira mais saudável e fazer exercícios. Apenas pense em como sua vida será então e faça-a agora.


13. Coloque seus objetivos por escrito - às vezes, o ato de escrever o que você fará é um forte motivador. Escrever metas ajuda a torná-las mais específicas e menos vagas. Ao escrevê-los, use verbos de ação.


14. Dê a todos os seus objetivos resultados mensuráveis ​​- Ao fazer isso, você saberá quando alcançou cada objetivo definido.


15. Especificar datas de conclusão - nem sempre você conclui suas metas nessas datas, mas defini-las ajuda a manter o foco na conclusão. Muitas pessoas trabalham melhor com prazos. Não os torne irrealistas, mas defina-os para que você tenha que se esforçar para alcançá-los.


16. Planeje e anote qual será sua recompensa por atingir a meta - ela não precisa ser uma recompensa elaborada, pode ser simples. Recompensar-se ao longo do caminho é um grande motivador. Lembre-se da sua recompensa sempre que começar a sentir sua motivação esgotar, e isso pode aumentar seu desejo de atingir a meta.


17. Faça uma lista de obstáculos - pense sempre em tudo o que estiver no seu caminho e decida o que você pode fazer sobre cada obstáculo. Se você planejar um plano, reduzirá a influência de cada obstáculo e aumentará as chances de obter sucesso.

18. Anote os benefícios de atingir seu objetivo - Um motivador forte é saber exatamente o que você ganhará ao atingir seu objetivo. Por exemplo, manter seu talão de cheques equilibrado lhe dará mais dinheiro para gastar, ou caminhar todos os dias o ajudará a ficar mais saudável e reduzir o estresse.


19. Divida planos complicados em tarefas gerenciáveis ​​- Seja específico sobre o que deve ser realizado. Ao estabelecer metas ao longo do caminho, suas tarefas parecerão mais gerenciáveis ​​e não esmagadoras.


20. Não tenha vergonha de pedir ajuda - um parceiro pode ajudá-lo a permanecer comprometido e motivado. Procure modelos, pessoas que já atingiram os objetivos que você procura alcançar. Peça conselhos e sugestões. Descubra como eles chegaram onde estão e incorpore o que aprendeu ao seu plano.


21. Organize-se - Estar preparado e organizado pode ajudá-lo a se sentir melhor sobre sua capacidade de atingir seus objetivos. Ter informações espalhadas em muitos lugares faz você se sentir descontrolado e prejudica a motivação.


22. Seja sério sobre cada etapa do seu processo - pense em aprender a esquiar, por exemplo. O iniciante dei uma lista de instruções: "incline-se para a frente", "dobre os tornozelos", "mantenha o peso no esqui alpino" etc. etc. Cada uma delas é um passo explícito. A medida em que o esquiador está seriamente tentando aprender cada etapa determinará o resultado. Cada etapa é separada, mas funciona em conjunto para alcançar a meta. A falha em se concentrar em qualquer parte das etapas pode causar uma falha.

23. Aumente seu interesse pelo objetivo - verifique se ele está relacionado aos seus valores e, se as conexões não forem óbvias a princípio, pense em como a tarefa em questão complementa seus valores e objetivos gerais. Caso contrário, você deve pensar por que está na sua "lista de tarefas". Talvez seja uma tarefa que você deve delegar ou excluir.


24. Não procrastine - a procrastinação é uma forma de falha de auto-regulação.

O velho ditado, "Nunca adie até amanhã o que você pode fazer hoje" é o que você deve seguir. Se você fizer isso com muita frequência, seu "amanhã" pode nunca chegar e você nunca alcançará sua meta.



25. Lembre-se de que a força de vontade é um recurso limitado - pense na força de vontade como um músculo. Se você não usa o músculo e o exercita, ele se torna cada vez mais fraco. Quanto mais você usa sua força de vontade, mais forte ela se torna, exatamente como um músculo. Se você não usá-lo, eventualmente, poderá perdê-lo.


26. Evite a dificuldade pré-concebida da tarefa - Se você acredita que uma tarefa é difícil sem realmente conhecê-la, isso também lhe dará uma percepção sobre quanto esforço você precisará colocar nela e qual a probabilidade de falhar.


27. Se estiver compartilhando uma meta, divida as tarefas com base nos interesses. Você está mais apto a permanecer motivado em algo de seu interesse. Se estiver trabalhando em um grupo, dividir as tarefas em áreas nas quais cada membro está interessado manterá todo o grupo motivado. e ajude a melhorar as chances de sucesso. Pode ser impossível ter algumas áreas para trabalhar

não estão no topo da sua lista de interesses, mas ter muitos em que você está interessado pode manter sua motivação geral.


28. Não se auto-deficiente - Muitas vezes nos prejudicamos com a palavra "não posso". Remova esse trabalho do seu vocabulário. Não diga coisas como "Não posso fazer isso" ou "Não pode ser feito". Isso faz com que você falhe antes de começar. Você será prejudicado por seus sentimentos negativos em sua própria capacidade.


29. Mantenha uma atitude positiva - não há nada mais poderoso para a auto-motivação do que a atitude certa. Você não pode escolher ou controlar sua circunstância, mas pode escolher sua atitude em relação às circunstâncias.


30. Evite a negatividade - se você não pode abordar algo com uma atitude positiva, pelo menos encare isso com a mente aberta. A negatividade alcançará apenas resultados negativos.


31. Mantenha motivadores em sua área de trabalho - talvez você queira uma vida melhor para sua família. Mantenha as fotos da família à vista para lembrá-lo por que você está trabalhando para atingir esse objetivo. Eles podem ajudar constantemente a despertar sua motivação.


32. Mantenha boa companhia - faça encontros mais regulares com pessoas positivas e motivadas. Isso pode ser tão simples quanto textos ou bate-papos com colegas ou um amigo que gosta de compartilhar idéias.


33. Não pense apenas, faça alguma coisa - se você não encontrar motivação para um projeto em particular, tente iniciar outra coisa.

Algo trivial mesmo, então você desenvolverá o momento para começar as coisas mais importantes.


34. Conheça a si mesmo - Conheça como você pensa. Se possível, faça anotações sobre quando sua motivação começa a desaparecer e quando é extremamente alta. Pode haver um padrão que, quando você estiver ciente, possa solucionar e desenvolver.


35. Acompanhe seu progresso - Isso ajudará a manter um registro ou uma barra de progresso para projetos em andamento. Ver a barra de progresso crescer pode ser um grande motivador, porque quando você vê algo crescendo, sempre desejará cultivá-la.


36. Ajude os outros - Pode ser surpreendente o quanto você compartilha suas idéias e ajudar os amigos a se motivarem pode ajudá-lo a se manter motivado. Ver os outros se saindo bem o motivará a fazer o mesmo.


37. Escreva sobre seu sucesso e obtenha feedback dos leitores - Crie um blog ou um local em seu site onde possa escrever sobre seu sucesso. Obter feedback positivo de outras pessoas pode ajudá-lo a manter a motivação.


38. Faça uma pausa - ninguém quer trabalhar o tempo todo. Às vezes, ajuda a fazer uma pausa e rejuvenescer. Depois, você pode voltar ao projeto com a cabeça clara e uma motivação renovada.


39. Ter uma causa - Ter uma causa com a qual você se preocupa é uma poderosa fonte de motivação. Essa causa pode inspirá-lo a dar o seu melhor, mesmo com as dificuldades. Pode fazer você fazer coisas que você pensou

eram impossíveis. Algumas causas podem inspirá-lo temporariamente, mas uma causa importante para você pode inspirá-lo indefinidamente. É uma fonte de motivação que nunca ficará seca.


40. Tenha um grande sonho - Karen Ravn disse: “Apenas o máximo que alcanço posso crescer, apenas o máximo que procuro, apenas o mais profundo que pareço, apenas o quanto sonho posso ser. " Ter um sonho é importante, porque é difícil se motivar se você não tiver nada para o qual atirar. Apenas ter um sonho, no entanto, é insuficiente. Seu sonho deve ser grande o suficiente para inspirá-lo. Deve ser realista, mas desafiador. Ele deve esticar sua capacidade além da sua zona de conforto.


41. Tenha fome por isso - querer algo não é suficiente. Para estar realmente motivado, você precisa ter fome e não apenas desejo. Ter mero desejo não o levará a tempos difíceis, pois você não quer as coisas o suficiente. Em muitos casos, a fome faz a diferença entre os melhores e os medíocres.


42. Faça do seu jeito - não tente fazer melhor do que outra pessoa. Comparar-se com os outros é uma maneira eficaz de destruir sua motivação. Mesmo se você começar com entusiasmo, logo perderá sua energia quando se comparar com os outros. O único concorrente que você tem é você mesmo. O único que você precisa vencer é você.


43. Dê mais um passo - Toda jornada começa com o primeiro passo. Quando você encontra obstáculos ao longo do caminho, pode haver uma tendência a desistir. Você pode pensar que é muito difícil seguir em frente. Você pode pensar que seu sonho é impossível de alcançar. O que faz um vencedor em vez de um perdedor é a coragem de continuar. Em situações difíceis,

concentre-se em dar mais um passo à frente. Não pense em como completar a corrida. Não pense em quantos obstáculos estão esperando por você. Apenas se concentre em dar mais um passo.


44. Deixe o passado para trás - Uma das coisas mais destrutivas para a motivação é o seu passado. Seu passado pode arrastá-lo para baixo antes que você perceba. Seu passado pode lhe dar um fardo pesado sobre seus ombros. Tire-o do ombro e deixe-o. Você pode ter cometido erros no passado. Você pode ter decepcionado os outros com o que fez. A boa notícia aqui é: acabou. Já está no passado e não há nada que você possa fazer. Lembre-se de que hoje é um novo dia e você tem a chance de começar de novo. Não importa o quão ruim seja o seu passado, você ainda tem um futuro brilhante esperando por você.


45. Tente enfrentar os piores trabalhos primeiro - ao fazer isso, você obtém o pior trabalho primeiro e depois o resto do dia é um pedaço de bolo. Depois que realizamos esses trabalhos horríveis e desagradáveis, todo o resto da sua lista parece muito mais atraente.


46. Enfrente seu medo - a verdade costuma ser muito menos dramática do que imaginamos estar em nossas mentes. Não permita que falsas expectativas e medos o impeçam de fazer as coisas. Você aprenderá que, se o fizer, seu sucesso nunca terá chance contra seu medo. Antes de você se envolver na histeria, tente enfrentar seu medo. Qual é a pior coisa que poderia acontecer se você falhasse? Pode não haver realmente algo absolutamente terrível que possa ocorrer. Você pode apenas estar criando expectativas falsas devido ao medo.

47. Reconsidere seu caminho - Se você achar que não está frequentemente motivado para fazer as coisas que precisam ser feitas, talvez você deva examinar as coisas e depois considere fazer outra coisa regularmente base em vez de. Se você tiver que se levantar da cama de manhã dizendo que não tem escolha e se resignar à tarefa em questão, essa pode ser uma boa escolha para você.


A vida deve oferecer alguma emoção e aventura ao longo do caminho ... pelo menos o suficiente para que você não se importe tanto com todas essas pequenas coisas que compõem as partes mundanas. Se você está descobrindo que o mundano domina drasticamente a aventura, nenhuma motivação o fará vê-lo de maneira diferente. Tente encontrar algo que não exija tanta motivação para fazê-lo. Deve ser algo que acenda o fogo e o deixe excitado sem nenhum esforço extra de sua parte. Se o fizer, não precisará se preocupar com a auto-motivação.


48. Contenha-se - Quando você inicia um novo projeto, provavelmente está cheio de entusiasmo e entusiasmo. Você provavelmente não tem senso de auto-limitação. Avançar a todo vapor pode ser ótimo, mas também pode causar queimaduras rápidas. Se você se forçar a se conter no início e planejar um curso de ação para aumentar gradualmente, evitará o cansaço e manterá sua motivação alta.


49. Participe de um grupo para mantê-lo motivado e concentrado - ele pode ser online ou offline. Por ser membro deste grupo ou associação, você terá conversas regulares com pessoas com objetivos comuns, livres para expressar sua opinião sobre suas idéias. Se for um grupo on-line, você não conhecerá ou provavelmente nunca conhecerá o outro, para que não precise se preocupar em ferir os sentimentos um do outro. Você pode ficar realmente ótimo

idéias, compartilhe suas idéias, melhore seu sucesso e mantenha sua motivação alta.


50. Coloque uma foto do seu objetivo em um local visível - coloque fotos de coisas que o motivam. Ter uma imagem visual do seu objetivo é outra. Digamos que você queira levar sua família para o Havaí com o bônus deste projeto. Sua família seria seu motivador, mas as fotos do Havaí seriam seu objetivo. Vê-lo regularmente pode lhe dar um senso visual e mantê-lo focado no objetivo sem perder a motivação.


51. Encontre uma maneira de torná-lo um prazer - uma razão para adiarmos algo que nos ajude a alcançar nosso objetivo é porque parece um trabalho árduo. A chave é encontrar uma maneira de torná-la divertida ou prazerosa. Se a sua atividade-objetivo se tornar um prazer, você estará ansioso por isso.


52. Seja paciente - pode parecer mais fácil falar do que fazer. O problema com a sociedade de hoje é que queremos a solução rápida. Precisamos de resultados instantâneos e, quando não os obtemos, desistimos. Não pense no seu projeto como um sprint, pense nele como uma maratona. Ande com calma e não espere resultados instantâneos. Se você não vir os resultados logo, não desista - dê um tempo. Os resultados virão. Lembre-se: "Boas coisas acontecem para quem espera".


53. Encontre inspiração diariamente - a inspiração é um dos melhores motivadores e pode ser encontrada em qualquer lugar. Todos os dias, busque inspiração e ajudará a manter a motivação a longo prazo. As fontes de inspiração podem incluir: blogs, histórias de sucesso on-line, fóruns, amigos e familiares, revistas, livros, citações, músicas, fotos, pessoas que você conhece.



54. Tenha razões poderosas e escreva-as - Fazer algo para sua família é um grande motivador, mas por que você está fazendo isso? Seja específico.


55. Esteja preparado para os seus desejos de desistir - Todos nós temos desejos de desistir, mas eles estão principalmente no nível subconsciente. Uma das coisas mais poderosas que você pode fazer é começar a ter mais consciência desses impulsos. Um bom exercício é passar o dia com um pedacinho de papel e colocar uma marca de contagem para cada vez que você sentir vontade. Simplesmente o conscientiza dos desejos. Em seguida, planeje quando esses impulsos ocorrerem, planeje-o com antecedência e escreva seu plano. Sem um plano, quando esses impulsos ocorrerem, você não sentirá vontade de inventar um e desistir com muita facilidade.


56. Nunca pare de trabalhar em direção à meta por dois dias seguidos - não há problema em tirar um dia de sua meta. Você pode fazer isso com frequência, mas nunca consecutivamente. Se você se sentir dizendo: "Oh, dois ou três dias não vão doer", diga a si mesmo: "NÃO!" Pausas longas levam à procrastinação, o que leva ao abandono.


57. Mantenha um diário - Se você for consistente em manter um diário, pode ser um grande motivador. Um diário deve ter não apenas o que você fez durante o dia, mas também seus pensamentos sobre como foi, como se sentiu, quais erros cometeu e o que poderia fazer para melhorar. Para ser consistente em manter um diário, faça-o logo após realizar sua tarefa-objetivo todos os dias. Faça da manutenção de um diário um prazer sensorial.

58. Faça um grande compromisso público - muitas vezes isso é suficiente. Crie um blog e anuncie ao mundo que você alcançará um determinado objetivo em uma determinada data. Anuncie-o em uma reunião de família ou festa com os amigos. Comprometa-se ao máximo. Você estará cercado por pessoas que o lembrarão desse compromisso.


59. Beba café - Se você tiver dificuldade em iniciar esse início todos os dias, beba uma xícara grande de café. Tem a cafeína que você precisa para começar bem o dia sem todas as calorias de bebidas energéticas ou refrigerantes.


60. Mantenha-se ativo - Ter um estilo de vida sedentário levará à falta de energia, o que afetará diretamente seu nível de motivação. Tente fazer algo ativo todos os dias, mesmo que seja uma caminhada rápida de 20 minutos pelo bairro. Você se sentirá muito melhor quando seu sangue estiver fluindo.


61. Abra as cortinas e as janelas na sua área de trabalho - é difícil se sentir motivado quando você estiver em uma sala escura. Manter a área de trabalho leve e alegre melhorará a motivação.


62. Durma mais - Se você estiver com sono, seu nível de energia sofre. Tente se deitar mais cedo desligando a TV e guardando o telefone e a Internet em uma hora razoável. Então você estará pronto para trabalhar no dia seguinte totalmente descansado e pronto para enfrentar o desafio.


63. Peça apoio de motivação - manter-se responsável é difícil, mas quando você atrai outras pessoas, é muito mais fácil. Pergunte a um amigo ou colega se eles estariam dispostos a ajudar a mantê-lo motivado para um projeto de curto prazo. Quando você se recompensar no final, talvez também possa convidar seu parceiro de motivação.



64. Mova seu despertador - é fácil pressionar o botão de repetição repetidamente. Se você tiver problemas para sair da cama, coloque o despertador do outro lado da sala. Isso forçará você a se levantar. Enquanto estiver acordado, é melhor começar o seu dia. Obter um bom começo ajuda você a estar mais motivado para alcançar suas metas diárias.


65. Agende reuniões antecipadas com os envolvidos - Reuniões matinais porque forçam você a cumprir o dia de frente. Você está vestido e pronto para ir desde o início, para que o resto do dia só melhore a partir daí.


66. Acorde com músicas otimistas - Às vezes, acordar com músicas que o estimulam, em vez de qualquer bobagem do rádio, pode ajudá-lo a se movimentar e fazer o seu dia ir em uma direção positiva. Isso ajuda você a realizar seus objetivos de uma maneira muito mais positiva.


67. Prepare a noite anterior - Esse é um componente essencial da motivação, pois diminui a ansiedade que você sente ao mergulhar. Se você tem pequenas coisas que podem ser feitas antes de um grande dia de trabalho, faça-a na noite anterior. Quando você acorda, essas tarefas domésticas serão concluídas, para que você possa ir direto para as coisas pesadas.


68. Tomar café da manhã - o café da manhã é a refeição mais importante do dia por um motivo. Dá a energia que você precisa para ir de manhã. Esteja consciente do que você está comendo. Frutas e iogurte com baixo teor de gordura o abastecerão melhor do que bagels e rosquinhas. Você também se sentirá melhor consigo mesmo, o que nunca é uma coisa ruim.

69. Desenvolva um mantra pessoal - dedique algum tempo a pensar em um mantra motivador para manter o foco. Podem ser apenas algumas frases positivas sobre o alcance de seus objetivos, que devem ajudá-lo a se mover na direção certa quando sentir que está começando a descarrilar.


70. Inscreva-se nos e-mails de motivação - Enfrente isso, às vezes você só precisa de incentivo, mesmo que não saiba quem está enviando. Existem muitos sites que lhe enviarão e-mails motivacionais diários que farão você se sentir melhor no segundo em que ler a mensagem.


71. Comece o dia fazendo algo que você gosta - se você estiver olhando para a sua lista de tarefas e parecer que não consegue reunir a motivação necessária para fazê-lo, leve uma hora ou mais para fazer algo que você goste. Isso o colocará em um lugar feliz e ajudará a se colocar em uma situação melhor para começar a trabalhar quando terminar.


72. Reduzir o álcool - o álcool é um depressor. Pode fazer com que você durma menos e faça uma ressaca. Quando o álcool está envolvido, toda a motivação sai pela janela. Você deve pelo menos tentar eliminar o álcool da sua dieta durante a semana ou, pelo menos, reduzir quando souber que precisa fazer algo.


73. Veja a luz no fim do túnel - pense no resultado final e mantenha essa linha de chegada no fundo da sua mente o tempo todo. Concentre-se em como será bom quando você o alcançar.


74. Gaste seu tempo com tarefas que você gosta - com uma escolha, as pessoas geralmente selecionam as coisas de que gostam. Isso é importante para mantê-lo

motivado. Se você tem uma tarefa que você odeia, delegar uma pequena parte do seu dia para fazer algo que você gosta.


75. Orgulhe-se do que está fazendo - normalmente não há como evitar pelo menos algumas atividades que parecem desperdiçadas. Talvez você seja um pequeno dentista em uma grande máquina no trabalho, e é difícil ver como sua contribuição é importante. A verdade é ... isso faz a diferença. Se o que você faz não é importante, sua empresa não teria contratado você em primeiro lugar. Viver de acordo com a filosofia de que qualquer coisa que valha a pena vale a pena. O que você está fazendo vale algo para aqueles para quem trabalha, então faça bem. Orgulhe-se e faça o melhor que puder. Isso o ajudará a se sentir bem consigo mesmo e a manter-se motivado.


76. Não confie demais no uso de recompensas - motivar-se com recompensas pode ser uma coisa boa, mas você não quer confiar demais nelas. Se o fizer, você se torna dependente da recompensa e não da sua motivação natural. Tente encontrar algumas recompensas inerentes à tarefa em si. Em vez de ver a tarefa como outro item da sua lista, pense em como ela afeta outras pessoas. Por exemplo, responder a e-mails ajuda a manter os clientes felizes.


77. Mantenha-se confiante - às vezes isso pode ser difícil, especialmente em uma área com a qual não estamos familiarizados. Lutar para fazer algo bem pode fazer com que você se sinta inseguro e leve à falta de motivação. Não tenha medo de aprender uma nova tarefa. Aprender a fazê-lo corretamente ajudará você a manter sua confiança e melhorar a motivação.


78. Mantenha-se concentrado enquanto trabalha - muitas vezes é fácil se motivar para iniciar uma tarefa, mas a atenção errônea pode fazer com que você lute para manter essa motivação. Mudando para outras tarefas como o seu

telefone ou outras distrações interrompe sua concentração. Você deve tentar manter o foco em uma coisa de cada vez, mesmo que isso signifique desligar a conexão à Internet ou bloquear sites que o distraem. Se você parar e começar, parece que sua tarefa está se arrastando para sempre. Você achará mais motivador fazer progressos constantes.


79. O que você está fazendo agora é a coisa mais importante do mundo - pense em cada passo que você dá em direção ao seu objetivo como importante. Adote a mentalidade de que cada ação que você toma é a coisa mais importante do mundo e ajuda a manter o foco nela.


80. Seja o melhor "você" que você pode ser - todos temos forças e fraquezas naturais. Em vez de focar em suas fraquezas, escolha trabalhar em suas fraquezas e capitalize seus pontos fortes. Criar o melhor “você” ajudará você a se sentir mais confiante e a permanecer motivado.


81. Sempre há mais: sempre há mais que você pode fazer para alcançar seu objetivo. Não aceite o que você pode fazer agora. Não se concentre no que você alcançou no passado, no que você pode fazer no futuro. Você sempre pode conseguir mais.


82. Os resultados são os mais importantes - não importa o que alguém diga, não é só você tentar e fazer o seu melhor. Nunca se esqueça - os resultados são mais importantes. Nunca fique complacente ou confortável só porque você tira muitas tarefas da sua lista todos os dias ou usa estratégias que seus amigos concordam serem as melhores. Não confunda atividade por realização. Há uma grande diferença entre os dois. Se você não está obtendo os resultados desejados, provavelmente está trabalhando demais nas coisas erradas.

83. Ciência e tecnologia não são tudo - use tecnologia e ciência, mas não faça delas tudo. Use a pesquisa mais recente e mais eficaz para ajudá-lo a alcançar seus objetivos. Isso não significa que você possa usar a tecnologia se nunca atingir seus objetivos. É como uma pessoa que se orgulha de ser formada em administração de empresas, mas perde de vista o fato de querer se tornar um empresário de sucesso.


84. Perfeição não é tudo - procure eficácia, não perfeição. Uma estratégia não precisa ser ideal para ser eficaz. Uma estratégia ideal, sem desejo e determinação, pode ser tão ineficaz quanto uma estratégia terrível. Embora perfeito seja ótimo, você nem sempre precisa da estratégia perfeita se a cabeça e o coração estão no lugar certo.


85. Deixe-se motivar pelos outros - se você vir pessoas que têm melhores realizações que a sua, admire-as. Use o que eles realizaram como fonte de inspiração. Não pense que eles fizeram algo extraordinário para alcançar seus objetivos ou foram criados por gênios. Use-os como motivação que pode acabar provando que você se vendeu a descoberto.


86. Associe-se às pessoas no nível que você deseja alcançar - Se seu objetivo é levar uma promoção a uma posição específica, saia com pessoas que ocupam essa posição. Veja como eles chegaram lá e aprenda com seus sucessos. Você descobrirá que sair com pessoas determinadas, otimistas e motivadas o ajudará a manter a motivação e a alcançar seu sucesso mais rapidamente.

87. O básico funciona - as coisas não precisam ser fascinantes ou engenhosas para funcionar. Lembre-se de que o básico também funciona. Às vezes, voltar ao básico ajuda a se concentrar no objetivo em si, em vez de uma maneira criativa de alcançá-lo.


88. Continue seguindo em frente - não é incomum entrar em colapso ao trabalhar em direção a seus objetivos. Lembre-se: isso passará. Continue lutando pelo sucesso e concentrando-se no objetivo.


89. Pense e faça - há verdade no ditado: "Se você pensa que pode, pode". Apenas pense que você pode fazê-lo e comece a fazê-lo. Pode demorar um pouco, mas sempre acredite que você pode, e você o fará. Em vez disso, muitas vezes as pessoas pensam que não podem, então não podem - ou não.


90. Realize seu potencial - Potencial não é nada até que seja atualizado. As pessoas costumam dizer: "Eles têm um grande potencial" quando falam de alguém. Você pode tê-lo, mas de que serve se não o colocar em funcionamento. Saber que você tem a capacidade de fazer isso não é suficiente para mantê-lo motivado. Ver que você pode fazê-lo e realmente alcançá-lo, no entanto, é um grande motivador.


91. Avalie do início ao fim - A pessoa mais bem-sucedida cria a maior lacuna entre onde começou e onde está agora. A pessoa que começa com poucas vantagens, mas se esforça para produzir resultados notáveis, é muito mais bem-sucedida do que a pessoa que é extremamente talentosa e acaba com bons resultados. Ser um daqueles que alcança resultados notáveis ​​será a motivação para iniciar seu próximo projeto com entusiasmo e você ficará surpreso com o crescimento da sua motivação para novas tarefas ao longo do tempo.



92. Lembre-se ... você não está sozinho! - Você não é a primeira pessoa que lutou para alcançar uma meta e certamente não será a última.

Todos lutam para permanecer motivados e alcançar seus objetivos. A realidade é que reorientar, mudar ou recomeçar algo, por menor que seja, é importante, mas não é impossível. Com a abordagem correta, você pode definitivamente fazê-lo.


93. Recomponha seu objetivo se você errar - todos nós de vez em quando. Se você escorregar, não desista. Perdoe-se e faça um plano para voltar aos trilhos.


94. Não se apegue a erros - em vez disso, dê um tapinha nas costas por tudo que você fez certo. Lembre-se de que os erros são uma parte natural do processo.


95. Aprenda com seus erros - veja seus erros como lições e lembretes de por que você está tentando fazer uma mudança. Quando você errar, use-o como uma oportunidade para aprender algo novo sobre si mesmo.


96. Adote uma atitude de aderência à objetividade - não se limite apenas a trabalhar em direção à meta. Continue fazendo tudo o que puder para garantir que você alcance a meta. Isso inclui aprender mais, se necessário, e revisar o objetivo posteriormente.


97. Use um diálogo interno positivo - diga a si mesmo coisas como: "Eu mereço receber a promoção porque realmente trabalho duro" ou "Sinto-me bem quando nado porque estou indo bem no meu plano de exercícios".

98. Crie mais do que uma resolução - se você deseja fazer uma alteração ou atingir uma meta, são necessárias mais do que uma resolução que você faz no início do ano. Apenas declarar que você quer fazer algo não é suficiente. Apenas fazer algo que se espera de você nem sempre é suficiente. Você precisa criar uma maneira de tornar seu compromisso mais do que isso. Tem que ser algo que você quer.


99. Termine relacionamentos sem apoio - Se as pessoas estão constantemente te derrubando e esgotando sua motivação para alcançar as tarefas desejadas, apenas se afaste delas. Um amigo não é amigo se não puder apoiar. Você não pode manter o foco no seu objetivo se o seu amigo não acredita em você ou, pior ainda, está tentando impedi-lo.


100. Concentre-se no que você realmente pode controlar - Preocupar-se com coisas sobre as quais você não tem controle pode ser um verdadeiro assassino de motivação. Apenas mantenha o foco no que você pode controlar. O resto não depende de você, e tentar controlar o que você não pode controlar é uma receita de falha.


101. Permaneça fiel às suas crenças e valores - Você encontrará motivação também floresce quando permanecer fiel às suas crenças e valores. Atribuir valor a uma atividade pode restaurar o senso de motivação e refletir sobre por que uma atividade é significativa pode torná-lo mais investido nela.



As pessoas que passam muito tempo fantasiando sobre o maravilhoso futuro que os espera frequentemente descobrem que não tem combustível suficiente no tanque para chegar lá. Sonhar não é nada sem fazer, portanto, ser motivado é importante. Infelizmente, não existem estratégias de “bala de prata” para se motivar. Haverá momentos em que você simplesmente não conseguirá

motivado para fazer alguma coisa, e tem que fazê-lo de qualquer maneira. Na maioria dos casos, porém, você encontrará pelo menos uma das dicas acima para ajudá-lo a sair de sua queda motivacional.



Faça o que fizer, não fique preso a essas falsas noções que as pessoas tentam alimentá-lo para mantê-lo motivado. Eles incluem:



1. Escrever as coisas automaticamente garante que elas terão sucesso - nem todos desejamos que fosse assim tão simples. Há evidências de que é realmente importante especificar o que você deseja alcançar. Em outras palavras, a especificidade é necessária, mas não é suficiente. Embora anote metas e, definitivamente, possa ajudá-lo a alcançar essa meta, também não há evidências concretas de que a redação em si faça algo para garantir o sucesso.


2. Apenas tente dar o melhor de si - é claro que as pessoas têm boas intenções quando dizem para você "dar o melhor de si" e acreditam que é um grande motivador. Não é. Teoricamente, incentiva sem colocar muita pressão. Na realidade, e ironicamente, é mais ou menos permissão para ser medíocre.


3. Tudo o que você precisa fazer é visualizar o sucesso - embora exista poder para o pensamento positivo, o problema é muitas vezes as pessoas visualizam o sucesso sem esforço. Isso simplesmente não só não é útil ... é uma ótima maneira de se preparar para o fracasso. Visualizar o sucesso pode ser útil, mas precisa ser feito em conjunto com a visualização da conclusão das etapas do seu plano para alcançar seus objetivos para ser eficaz.

4. O sucesso acontecerá se você der tempo - o tempo todo no mundo não ajudará alguém que não está tentando alcançar seus objetivos. Você precisa estar realmente motivado e trabalhando para um objetivo para que isso aconteça ao longo do tempo.

Conclusão




Todo mundo diz para você ficar motivado. Seus amigos, colegas de trabalho, parentes dizem para continuar, não desista. Às vezes, porém, você pergunta: "Por quê? Por que se esforça ao máximo quando termina em decepção? Por que passar por algo quando vai doer? Por que preciso ficar motivado?"


Você precisa acreditar que desta vez será diferente. Lembre-se de que você não pode realizar nada se desistir. Decepções e falhas acontecem a todos. A diferença entre aqueles que atingem seus objetivos e aqueles que não alcançam é permanecer motivado. Se você estiver motivado, continuará. Se você continuar, eventualmente alcançará seu objetivo.


Na verdade, é possível que uma pessoa que está preocupada com a pobreza cresça para se motivar e transformar quase tudo diretamente em uma vida de riqueza. A motivação nos dá a paixão que todos nós temos que ter para começar a pesquisar nossas seleções na vida cotidiana, bem como a coragem de ver essas aspirações através da realidade.


É um fato científico - algo em movimento tende a permanecer em movimento. O impulso cria rapidamente e pode levar a ótimos resultados. De repente, você não está apenas trabalhando para o objetivo, mas também para manter sua série viva. Você ganhará ainda mais motivos para alcançar seu objetivo e mais prática para se manter motivado.


Às vezes, não há muitos benefícios ou, na economia de hoje, muitos benefícios e vantagens estão sendo retirados. Parece que você não está apenas trabalhando duro para manter seu emprego, mas precisa fazer mais por menos. Enquanto alguns argumentam

que é difícil se manter motivado em situações como essa, você deve tentar pensar no cenário geral.

Em tempos como esse, é um bom momento para lembrar que as vantagens nunca foram a razão pela qual você gostou do trabalho. Ninguém acorda de manhã dizendo: "Estou realmente animado para ir ao escritório porque há café grátis".



Se a falta de motivação para o seu trabalho é difícil para você, lembre-se de que pode haver consequências para o abandono de um emprego apenas porque não se sente motivado para fazê-lo.



Tornar-se motivado e permanecer motivado oferece recompensas. Além de ter a satisfação de um trabalho bem-feito, você também pode ver muitas outras recompensas. Aqui estão alguns deles:


Quando amigos e familiares vêem o quanto você está trabalhando, eles se perguntam como podem alcançar seus próprios objetivos. Adivinha para quem eles vão procurar ajuda? Ao permanecer motivado, você não apenas se ajudará, mas também outros. A família e os amigos o respeitarão mais e o verão sob uma nova luz. E frenesi de prazo será uma coisa do passado. Você desenvolverá habilidades de liderança e afetará positivamente as pessoas ao seu redor. Sua motivação e entusiasmo afetarão todos com quem você lida. As pessoas se voltarão para você em busca de liderança e orientação.


Sua qualidade de vida mudará drasticamente quando você se encarregar de sua motivação em um determinado momento.

Você conquistará o respeito de seu chefe e colegas. Como um membro confiável e produtivo da equipe, as pessoas o apreciarão e buscarão conselhos valiosos sobre assuntos importantes.


Você pode economizar dinheiro fazendo as coisas no prazo. Você eliminará as multas, multas e cobranças em que os procrastinadores gastam seu dinheiro arduamente ganho.


Desfrute de uma vida doméstica mais agradável. Imagine ouvir elogios e gratidão por todas as pequenas coisas que você faz em casa. Você desfrutará de uma sensação satisfatória de realização no final de cada noite.


Encontre a satisfação de se sentir responsável pela sua vida. À medida que você faz mais com facilidade, terá ordem onde costumava ter o caos. Você saberá o que deseja e se sentirá compelido a seguir em frente e obtê-lo. Quando você puder ver as coisas até a conclusão, terá uma confiança renovada em sua capacidade de obter sucesso.


Evite as críticas e o agravamento de lidar com sentimentos negativos das pessoas ao seu redor. Quando você faz as coisas com facilidade e sem esforço, você dá poucas razões às pessoas para criticá-lo. Na verdade, é provável que eles lhe dêem mais liberdade para fazer as coisas do seu jeito.


Você vai parar as coisas piorando. Quando você souber ser altamente motivado em questão de segundos, poderá reverter as situações que negligenciou no passado. Você poderá eliminar problemas enquanto eles são pequenos. Você lidará com possíveis problemas e preocupações

mais cedo ou mais tarde. Só esse hábito o colocará de volta no controle.



Não há mais "E se". Você pode acabar com os arrependimentos se tornando o tipo de pessoa que aproveita as oportunidades. E aproveite a emoção e a paixão que você sente quando está dando a você tudo em um projeto.


Possibilidades de progressão na carreira ocorrerão. Quando você pode realizar seu trabalho com calma e eficiência, você se posiciona para obter mais responsabilidades e um salário mais alto.


A maneira como você se sente sobre si mesmo é importante. Estar motivado e cumprir metas o ajudarão a se sentir fantástico consigo mesmo. Como iniciante motivado, sua auto-estima aumentará. Você realizará muito mais, terá maior sucesso e viverá uma vida plena.

A motivação é uma habilidade essencial da vida e você pode descobrir como se motivar e se manter motivado. Algumas pessoas têm sorte e parecem ter nascido altamente motivadas; se você possui, pelo menos, inteligência média, pode aprender a se motivar. Não importa o quão desmotivado você esteve até agora.



Embora não exista um “conserto” padrão para a motivação, é possível descobrir o plano de motivação certo para você. Entenda o que o motiva e desfrute de maior sucesso. Quando você descobre seu modelo único de motivação, progredir nunca mais será um mistério. Você pode acionar seu mecanismo de motivação sempre que quiser.



Quanto mais você faz, mais vai aprender e entender. Você descobrirá quais táticas funcionam melhor para você e quais não. É como capinar

você é o jardim da motivação. Você pode não gostar de capinar um jardim de flores, mas quando estiver pronto, tudo o que resta são lindas flores. Continue capinando seu jardim de motivação até encontrar o que funciona para você. Logo sua vida estará florescendo com o sucesso de completar seus objetivos.



Andrew Carnegie disse: "As pessoas que não conseguem se motivar devem se contentar com a mediocridade, por mais impressionantes que sejam seus outros talentos". Nem todas as dicas motivacionais funcionam para você, mas algumas funcionam. Não se acomode com a mediocridade. Saiba qual dica ou combinação dessas dicas funciona para você. Antes que você perceba, você estará desfrutando das recompensas da motivação.
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