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Introdução
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Quem não quer ser mais motivado na vida para que possamos realizar tudo o que queremos enquanto ainda temos o fogo queimando dentro de nós? Isso geralmente é mais fácil dizer do que fazer.


Às vezes, encontrar sua motivação é como tentar encontrar um unicórnio indescritível, um que todos estejam tentando entender e apenas alguns dos afortunados são capazes de conseguir isso. No entanto, isso não precisa ser o caso.


A motivação é como um músculo, e pode ser cultivada e pressionada para crescer e se tornar muito mais forte com apenas algumas aplicações simples e algumas pequenas mudanças em sua vida. Com as mudanças positivas certas no seu estilo de vida, você se beneficiará de muitas
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níveis diferentes, incluindo psicológico e físico, além de outras áreas da sua vida.


Apenas fazendo melhores escolhas para si mesmo, você colherá os benefícios. Isso não vai ser fácil. De fato, será preciso muito trabalho e você precisará saber o que está fazendo.


No final deste livro, você terá um caminho claro e cheio de escolhas óbvias que poderá tomar por si mesmo quando se trata de ser a pessoa motivada e motivada que deseja ser.


Se você está tentando tirar o máximo proveito do seu tempo, inspirar as pessoas ao seu redor ou liderar sua empresa para o sucesso, essas dicas lhe darão a motivação que você precisa para ter sucesso.


































6

SEJA MOTIVO PARA O SUCESSO



Capítulo 1 - O que é motivação?
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Motivação é a força que o guia a fazer o que faz. É a razão por trás de todas as suas ações. O que você pensa, faz, diz e age é todo inspirado e originado de algum lugar. Você já teve tempo para refletir sobre a fonte de tudo o que faz?


Não são apenas as ações, mas também as repetições de suas ações que são motivadas pela motivação. Quando você está motivado o suficiente, é capaz de atingir seus objetivos e alcançar tudo o que se propôs a fazer.


A palavra motivação é um derivado da palavra 'motivo'. O motivo pode ser melhor descrito como a verdadeira razão por trás das ações de todos. Não deve ser confundido com a intenção do primo, que
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é um conceito totalmente diferente. Aqui está um exemplo para ajudá-lo a entender as diferenças entre motivo e intenção.


Justin, que está na casa dos trinta e tem dois filhos para alimentar e uma família para administrar, fica desempregado. Desesperado, ele se volta para roubar dos outros. Um dia, ele cruza o caminho com um rico empresário que está segurando uma grande quantia de dinheiro nessa carteira. Vendo sua chance, Justin pega uma faca e se lança em direção ao homem.


Na situação acima, Justin pretende apontar uma faca para o rico empresário e roubar seu dinheiro. No entanto, a motivação de Justin é alimentar seus filhos famintos. A motivação é um conjunto maior que a intenção. É a verdadeira razão por trás de todas as nossas ações.


Portanto, no exemplo acima, a motivação pode ser definida como o motivo real ou o motivo que levou Justin a agir e pensar no que ele pensa. Podemos concluir que a motivação é uma grande versão da intenção que vai além de nossas vontades ou desejos imediatos.


A origem da motivação tem duas teorias, a teoria Natural vs. Racional e a teoria Conteúdo vs. Processo. Vamos tirar um tempo para explorar os dois, para entender melhor o que cada um deles diz sobre o assunto.
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Teorias naturais vs. racionais


A natureza deu ao homem excelentes instintos de sobrevivência. Por causa disso, quaisquer ações que tomemos, conscientemente ou não, têm como objetivo final nos ajudar a sobreviver, ou também conhecidas como 'fazer o corte evolutivo'.


Por outro lado, através da observação, habilidades e experiência, alcançamos o poder do pensamento racional e somos capazes de tomar boas decisões. Esses poderes da mente não são distribuídos igualmente entre a população. Nem todo mundo tem a mesma posição quando se trata de possuir poderes centrados na racionalidade.


Os defensores de cada teoria argumentam que é a reivindicação deles que vence a outra. A natureza, ao mesmo tempo em que nos fornecia nossos instintos de sobrevivência, ampliava sua aplicação para se motivar. As motivações de alguém são derivadas do instinto de sobrevivência.


Por outro lado, os defensores da teoria racional afirmam que todos têm seu próprio conjunto de habilidades, dependendo de quanto eles trabalharam para isso. A motivação nesse cenário é derivada das próprias experiências e talentos.
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Teorias de conteúdo versus processo


A segunda teoria é Conteúdo x Processo. É da idéia de que tudo o que você vê é o resultado de uma entrada que foi convertida na saída necessária por meio de um conjunto de procedimentos.


Existe um processo definido envolvido na existência de qualquer coisa que seja um resultado de qualquer tipo. A motivação, quando vista através do prisma da teoria do processo, requer apenas que haja condições específicas para que seja fabricada.


Por outro lado, a teoria do conteúdo argumenta que as condições para a fabricação bem-sucedida de motivações humanas dependem da situação e podem variar de situação para situação.


Não é necessário que o tipo e a quantidade de motivação que James gere ou receba sejam do mesmo tipo e quantidade de motivação que é gerada ou recebida por Stephanie. Eles variam por causa de sua origem e das situações ditadas no nascimento, e não no destino.


Fonte de Motivação


A verdade sobre a motivação é que requer mais do que apenas dizer a si mesmo que você deseja ganhar mais dinheiro ou que deseja executar uma tarefa para que não precise mais fazê-lo. Isso não é motivação, mas são as razões para ter que fazer
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algo ou um efeito de ter alcançado seu objetivo. Você não pode construir sua motivação a partir disso.


Você precisa do propósito de uma causa para se reunir para atrair sua verdadeira inspiração. Você precisa ser o fogo que o acende e lhe dá a paixão que você precisa para avançar, mesmo diante dos desafios. Aqui estão algumas das fontes mais úteis para melhorar sua motivação.


Família


Ter um senso de família pode ser uma fonte de intensa motivação e cria raízes em nossas vidas há séculos. O senso de honra e dever que você tem com sua família pode levá-lo a alcançar o sucesso nos objetivos que se propôs a alcançar. Esse senso de família é algo que muitas pessoas entendem como algo tangível além de qualquer outra coisa que possa inspirá-las.


O desejo de deixar um legado que transcenda a si mesmo e que você possa transmitir às gerações futuras é um forte fator de motivação para muitos. Uma família é o tipo de motivação que levou à construção de impérios e à construção de grandes edifícios e empresas que sobreviveram muito tempo depois que os fundadores se foram. Se você tem uma família que ama intensamente, essa é uma fonte de motivação que você pode estar procurando.






11

SEJA MOTIVO PARA O SUCESSO



Glória


Ganhar glória é um desejo profundamente pessoal que engloba muitas fontes motivacionais que estão dentro das pessoas. Talvez você precise realizar coisas para encontrar uma validação duradoura e poderosa.


Se você é o tipo de pessoa que busca elogios e poder pelas realizações que alcançou, a glória pode ser um fator motivador extremamente poderoso para você.


Os heróis e guerreiros da antiguidade costumavam realizar grandes coisas em nome da glória. Embora a riqueza leve ao prazer e ao conforto, também é algo que desaparece. A glória, algo que reflete em você, vai preenchê-lo com a sensação de poder e realização que você deseja.


É um motivo pessoal e sua motivação para deixar sua marca no mundo. Se você é alguém que deseja que seu nome seja registrado na história, a glória será seu motivador e o impulso necessário para alcançar seus objetivos.


A causa


Quando se trata de deixar sua marca no mundo, você não está tão interessado em que seja o seu nome, mas o nome da causa. Seja serviço a uma nação, religião ou a capacidade de retribuir
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para as pessoas do mundo, essa é a sua causa. Sua causa é o que você quer que seja elevado à glória e é algo que você deve adotar como fonte de força e poder em sua vida.


Você é uma parte vital de sua causa, e somente você pode fornecer a força e a expansão necessárias para torná-la algo verdadeiramente bonito, duradouro e poderoso. Seja qual for a sua causa, certifique-se de fazer justiça e continuamente extrair força dela, e de que ela é a sua luz que guia as trevas.


Depois de descobrir sua fonte de motivação, você precisa descobrir como se apegar a ela. Você precisa encontrar maneiras de evitar o esgotamento, para manter sua motivação forte e obter sucesso.
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Capítulo 2 - Desenvolvimento de hábitos saudáveis ​​da manhã
[image: ]




























Uma das melhores maneiras de começar o dia com motivação suficiente para atingir seus objetivos diários é desenvolver hábitos matinais saudáveis ​​e começar o dia com uma nota positiva. Quando você pode treinar-se para desenvolver hábitos saudáveis, verá que seus níveis de energia ao longo do dia aumentaram dramaticamente.


Isso resultará na obtenção do impulso extra necessário para que você sinta que está pronto para enfrentar o seu dia. Você quer estar preparado e pronto para começar, para poder se concentrar nas tarefas que precisa realizar naquele dia.
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Definir pequenas metas para si mesmo é parte integrante de direcioná-lo para suas metas de longo prazo. Seu ritual matinal é um fator crítico para conseguir atingir seus objetivos, não importa quão grandes ou pequenos. Começar o seu dia com um ritual positivo ajudará a revitalizá-lo. Se puder, você quer tentar se ensinar a manter o foco em uma única tarefa. Concentrar-se em uma única tarefa no momento ajudará você a atingir seus objetivos mais amplos.


Ao criar um ritual diário da manhã, você terá que pular da cama para cumprimentar o novo dia, em vez de se arrastar para fora da cama, sentindo-se cansado e melancólico antes que seu dia tenha a chance de começar.


Você pode ser como muitas pessoas e acredita que simplesmente não pode mais fazer isso de manhã porque já está lutando para passar a manhã como está. Você pode não se ver como uma pessoa da manhã. Mesmo que você tenha dúvidas sobre a criação de um ritual matinal, obterá as ferramentas necessárias para fazer as mudanças em sua vida e aumentar sua motivação.


Adicionar a rotina a seguir ao ritual da manhã fornecerá vários benefícios. Os primeiros 30 minutos da rotina fornecerão a energia que você precisa para se levantar e ajudarão a manter a energia durante o dia.


Se você se comprometer a dedicar suas primeiras manhãs ao trabalho de auto-aperfeiçoamento, será muito menos provável que pule o roteamento e
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trabalhando em seu auto-aperfeiçoamento pela manhã, o resto do dia será mais produtivo.


Tornar-se ativo no início da manhã pode ser uma perspectiva incrivelmente assustadora. No entanto, com alguma prática e paciência, você se ajustará. O melhor é que você estará no controle de quando o seu dia começa. Você perceberá que os benefícios que você está obtendo dessa mudança em sua vida valem a pena passar pelas dores e dores iniciais da mudança.


Em vez de continuar a fazer sua rotina diária improdutiva, aprenda a realizar suas tarefas em ordem de prioridade, configurando um planejador diário para si mesmo. Substitua as ações inúteis que você está fazendo todas as manhãs por aquelas que irão adicionar um significado real à sua vida. Encontrar um ritual energizado ajudará a aumentar seus níveis de energia e a sua motivação ao longo do dia.


Ganhe mais exposição à luz natural


A primeira coisa que você deve fazer de manhã é abrir as persianas e cortinas para permitir que mais luz natural flua para o seu quarto. Seu corpo está programado para acordar com luz natural. Se for durante o inverno e estiver escuro no período da manhã em que você mora, talvez seja necessário levantar-se e acender as luzes.
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Existem luzes especiais que você pode comprar, chamadas de "luz feliz" que simulam a luz natural. Portanto, enquanto estiver fazendo outras coisas, como reunir suas roupas, continue se expondo à luz natural. Hoje também existem vários tipos de despertadores no mercado que simulam o sol nascente no seu quarto.


Ritual de lavagem


Quando tomamos um tempo para lavar a manhã, isso ajuda nosso cérebro a perceber que o dia começou. Para aproveitar ao máximo o ritual da lavagem da louça, tente incorporar essas etapas em sua nova rotina diária da manhã. Quando você acorda:


1. Lave o rosto com água quente e um limpador facial.

2. Termine com um pouco de água fria.

3. Tome um banho curto. Não se preocupe em lavar o cabelo ou usar sabão, apenas molhe o corpo.

4. Seque e vista roupas limpas.

5. Escovar os dentes e enxaguar com enxaguatório bucal.


Seguindo estes passos simples, todas as manhãs sinalizarão ao seu cérebro que é hora de começar o seu dia.
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Hidrate-se


Depois de terminar o ritual de lavar a louça, você precisa se hidratar bebendo pelo menos um copo de 30 cm de água. Se você gosta de uma forte xícara de café pela manhã, tudo bem, apenas tome uma garrafa de água com ela, para não ficar desidratado.


Alimente seu corpo e sua mente


Todos sabemos que o café da manhã é a refeição mais importante do dia. No entanto, você deseja evitar comer demais de manhã, porque isso só fará você se sentir lento e o abrandará pelo resto do dia. É melhor se você comer uma pequena porção de um batido antioxidante, ou um ovo em um muffin, ou uma tigela pequena de frutas ou um pedaço de fruta, ou mesmo um pouco de iogurte com nozes polvilhadas por cima.


Movimente seu corpo


Se você deseja manter-se motivado durante o dia, precisa fazer o cérebro funcionar de maneira eficaz. Para fazer isso, você precisa fazer seu coração disparar. Para acelerar seu coração pela manhã, tente um dos seguintes exercícios rápidos:


· 25 polichinelos

· 25 flexões de parede
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· 25 lunges

· 25 flexões

· Três poses de ioga

· Caminhada ou corrida rápida de 10 minutos


Para ajudar a recuperar os sentidos pela manhã, tente passar um pouco de óleo de hortelã sob o nariz ou escovar os dentes com creme dental com menta. Foi comprovado que a hortelã ajuda a aumentar a consciência mental. Você também pode tentar ouvir uma música específica todas as manhãs que sabe que seu sangue bombeia a ponto de estar pronto para dançar.


Faça uma conexão com sua paixão


Todas as manhãs, escolha participar de uma atividade que energize você, se você estiver pronto para a sua hora de auto-aperfeiçoamento. Você pode usar a atividade energizada como uma ponte para sua atividade de uma hora.


Ao terminar o segmento energizante de sua nova rotina diária da manhã, inclua algo que o fará querer agir como meditar sobre seu objetivo por alguns minutos, ler um blog que se concentre em seu interesse ou manter um diário de seu progresso. Você deseja garantir que esta atividade seja concluída em menos de 30 minutos.
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O que não fazer em seu ritual matinal


Alguns hábitos podem rapidamente matar sua energia e motivação, por isso é melhor evitar coisas como olhar para sites de mídia social logo pela manhã, assistir TV, navegar na Internet, interagir com outras pessoas e desperdiçar seu tempo com fofocas da manhã.


Você precisa evitar fazer esse tipo de atividade pela manhã, porque elas o atrasarão e matarão sua motivação. É melhor deixar essas atividades para mais tarde.


Nos primeiros 30 minutos do seu dia, você deseja tentar tornar tudo o mais fácil possível para atingir as metas que você definiu. Se você achar difícil transformar sua rotina diária em um hábito, continue trabalhando nela e fazendo os ajustes necessários para garantir que você inclua tudo o que precisa pela manhã.
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Capítulo 3 - Foco no aperfeiçoamento pessoal
[image: ]





























Depois de chegar ao ponto em que sua rotina de energização é reduzida, o próximo passo que você desejará dar é planejar sua hora de auto-aperfeiçoamento.


Você deve tentar comprometer-se a pelo menos uma hora todas as manhãs para trabalhar em seu auto-aperfeiçoamento; no entanto, se isso não funcionar com o seu cronograma, você deve procurar por 30 minutos. Você pode começar com uma janela 30, mas pode acabar descobrindo que pode aumentar esse tempo para uma hora sólida.


A principal coisa em que você deseja se concentrar é que você está reservando um tempo em sua manhã para se dedicar a concluir uma atividade de mudança de vida que aumentará sua motivação para o sucesso. Muitas pessoas acham que conseguem manter o foco em suas vidas.



21

SEJA MOTIVO PARA O SUCESSO



mudar as atividades por 45 a 60 minutos, mas descubra que a motivação e o foco diminuem após uma hora.


O foco é um aspecto essencial desse compromisso. Muitos de nós gastamos muito tempo multitarefa e não gastamos nosso tempo apenas focando em uma única tarefa de cada vez. Foi demonstrado em vários estudos que somos realmente mais eficientes quando lidamos com uma coisa de cada vez.


Eles também mostram que tendemos a aprender melhor quando estamos focados exclusivamente em uma coisa de cada vez. O foco é realmente essencial quando você está tentando mudar seus hábitos e melhorar sua vida.


Esta etapa do processo exigirá que você escolha uma atividade para o seu tempo de auto-aperfeiçoamento que terá impacto no alcance de suas metas. Algumas pessoas tentam assumir dois objetivos ao mesmo tempo, como perder peso e ter aulas de culinária. No entanto, como afirmado anteriormente, tentar trabalhar em dois destinos por vez não funcionará.


Você precisa se concentrar em apenas um de seus objetivos de cada vez, pelo menos até chegar ao ponto em que se sinta à vontade para enfrentar outro alvo. Por exemplo, talvez você possa começar participando de uma aula de culinária que o ensinará a preparar adequadamente refeições saudáveis.


Depois de ter o conhecimento de como preparar refeições saudáveis, você poderá começar a enfrentar seu outro objetivo de perder peso. Saber os alimentos certos para preparar fará com que a dieta seja muito
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mais fácil para você enfrentar. Você terá mais sucesso se puder se comprometer a escolher um objetivo de cada vez para enfrentar.


Se seu objetivo é perder peso, você pode se manter mais motivado criando um planejador semanal de refeições e acompanhando sua ingestão diária de alimentos. Acompanhe a sua perda de peso, pesando-se diariamente e acompanhando cuidadosamente tudo o que você come ao longo do dia.


Planejando seus objetivos para cada manhã


A razão pela qual você deve reservar o tempo de auto-aperfeiçoamento pela manhã é ajudá-lo a melhorar sua vida aqui e agora. A parte energizante de sua rotina matinal provavelmente permanecerá a mesma; no entanto, seu tempo de auto-aperfeiçoamento mudará à medida que você atingir seus objetivos.


Por exemplo, você decidiu dedicar seu tempo de auto-aperfeiçoamento a fazer uma caminhada vigorosa todas as manhãs para ajudar a melhorar sua aptidão física. Eventualmente, andar a pé não será suficiente para desafiá-lo no início do dia.


Isso pode levá-lo a substituí-lo pela corrida a um ritmo mais rápido, ou talvez até por uma meta de carreira. Aqui estão algumas atividades que você pode estar interessado em realizar durante o período de auto-aperfeiçoamento da manhã.
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Iniciar um negócio on-line


Você pode estar interessado em iniciar um negócio on-line ou escrever um livro ou até mesmo entrar em marketing de afiliados. Você pode usar o tempo de auto-aperfeiçoamento da manhã para se concentrar nas etapas necessárias para iniciar o seu negócio on-line.


Talvez você precise pesquisar as diferentes empresas que oferecem oportunidades de marketing para afiliados, ou pode começar a passar a hora delineando os capítulos de um livro que sempre quis escrever.


Ou talvez você possa passar o seu tempo criando relacionamentos de rede com outros profissionais de marketing. Use seu tempo de auto-aperfeiçoamento para trabalhar no que for necessário para iniciar seu negócio on-line.


Perder peso


Seu peso atual tem um efeito adverso em sua vida? Para a maioria das pessoas, quando perdem peso, descobrem que ganham vários benefícios em vários níveis ao perder apenas alguns quilos.


Se você decidir gastar seu tempo de auto-aperfeiçoamento concentrando-se na perda de peso, considere fazer o check-in com um
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amigo quando você verifica seu peso. Isso ajudará a responsabilizá-lo ao garantir o acompanhamento.


Se a perda de peso é o seu objetivo, você deve garantir um almoço saudável todos os dias, para não ficar tentado a comer fast-food na hora do almoço. Você também precisa escolher uma forma de exercício que forneça o treino cardio que você precisa diariamente.


Você pode optar por participar de uma atividade como andar de bicicleta, nadar, andar a pé ou correr. Você também deve tentar programar para si mesmo onde está fazendo diferentes tipos de exercícios ao longo da semana, em vez de fazer as mesmas atividades todos os dias.


Aprenda algo novo


Você pode utilizar sua hora de auto-aperfeiçoamento participando de atividades que você desfrutará enquanto aprende algo novo. Talvez você tenha interesse em aprender a pintar usando aquarelas.


Você pode usar seu tempo de auto-aperfeiçoamento para aprender as várias técnicas necessárias para criar pinturas em aquarela. Você gastará esse tempo aprimorando suas habilidades artísticas. Você pode fazer um curso para iniciantes em desenho ou ler um livro que o guiará pelo processo e pelas etapas necessárias para ajudá-lo a começar.
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Seja o que for que você queira aprender, gaste seu tempo de auto-aperfeiçoamento matutino trabalhando para atingir seu objetivo de aprender algo novo. Existem muitos recursos online, para qualquer coisa que sua mente possa sonhar.


Aumente sua espiritualidade


Você pode estar em um momento de sua vida em que sente que precisa de alguma melhoria em sua atenção e espiritualidade.


Você pode aumentar sua espiritualidade de várias maneiras, mas aqui estão algumas sugestões sobre como você pode passar sua hora matinal de auto-aperfeiçoamento.


· Leia textos espirituais e faça anotações sobre o que o inspirou.

· Passe algum tempo meditando ou orando.

· Pratique técnicas de atenção, observando sua própria respiração e sintonizando os sons calmos do início da manhã.

· Anote dez bênçãos.

· Caminhe em uma área onde você se inspira.

· Anote maneiras de retribuir ou participar de projetos e organizações de caridade.

· Tome uma atitude em sua lista de maneiras de retribuir e faça isso nas próximas 24 horas.
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· Aprenda a estender a bondade àqueles que o decepcionaram ou machucaram em sua vida.

· Escreva uma carta para si mesmo, dizendo a si mesmo como o seu crescimento espiritual afetou seus amigos e familiares.

· Inclua atividades diárias em sua vida que alimentarão sua alma.



Aumente sua atividade física


Você pode pensar em participar de uma aula de ginástica se seu objetivo é aumentar sua atividade física. Se você está acima do peso ou não pratica muita atividade física recentemente, convém começar com uma atividade que é realizada na água.


Trabalhar na água é uma maneira saudável e segura de aumentar sua atividade física. Você também pode querer sair e fazer uma caminhada ou caminhada rápida. Existem muitas atividades que você pode realizar para atingir seu objetivo de aumentar seus níveis de atividade física.


Construa sua confiança


Um grande assassino de motivação é a falta de confiança. Se você deseja aumentar sua motivação, terá que trabalhar sua autoconfiança. Aqui estão algumas atividades que podem ajudá-lo a aumentar sua autoconfiança e aumentar sua motivação.


· Visualize-se tendo sucesso em um cenário específico, criando um filme com você como personagem principal ou estrela de
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a apresentação. Passe por algo que geralmente o intimida, passo a passo, com a realização do que você se propõe a fazer na sua visualização.

Essa é uma prática comum entre atletas profissionais. Estudos comprovaram que o uso de técnicas de visualização pode aumentar as taxas de sucesso ainda mais do que a prática real, mesmo para atividades físicas. Aumente sua confiança visualizando seu sucesso por pelo menos dez minutos todos os dias.


· Use um diário para anotar três coisas específicas que você fez no dia anterior que fizeram você gostar de si mesmo. Podem ser coisas simples, mas é essencial que sejam precisas e verdadeiras.


· Aprenda a se afirmar com confiança e clareza. Pense em situações difíceis em que você se encontra, depois crie scripts de duas linhas para essas situações difíceis. Se você tem alguém em sua vida que sempre fala mal de você e faz você se sentir horrível, reserve um tempo para escrever o que você pode dizer para impedi-lo de falar com você de maneira tão negativa.

Pratique com você mesmo falando o script em voz alta enquanto olha no espelho. Observe sua postura e mantenha-se ereto e com confiança.


· Reserve um tempo para garantir que você esteja apresentável. Certifique-se de usar roupas limpas e estar devidamente arrumado. Depois de se limpar, olhe-se no espelho e pense nas três coisas favoritas da sua aparência que você gosta. Esse pensamento positivo ajudará a aumentar sua confiança.
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Todas essas atividades de auto-aperfeiçoamento o ajudarão a ficar mais animado com seus dias e a aumentar sua motivação.


Lembre-se de que completar sua hora de auto-aperfeiçoamento pela manhã permitirá que você mantenha essa energia e motivação durante o resto do dia.
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Capítulo 4 - Trocando maus hábitos por bons
[image: ]




























A maioria de nós tem um hábito terrível ou três que gostaríamos de mudar ou trocar por um bom hábito. Em vez de procrastinar com sua longa lista de desculpas intermináveis ​​sobre por que você não pode negociar com seus maus hábitos, talvez seja hora de fazer o comércio.


Se você deseja aumentar seus níveis de energia e motivação, é recomendável que algumas boas práticas o ajudem a melhorar sua motivação para que você possa finalmente alcançar seus objetivos.


Para a maioria de nós, a mudança não é fácil porque tendemos a ser criaturas de hábitos, mesmo que esses hábitos não sejam tão bons. Uma excelente maneira de abordar as alterações necessárias no seu
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estilo de vida é dar a si mesmo uma data de início firme. Quando você pode definir uma data de início firme, ele permite o tempo necessário para se ajustar e se preparar para a próxima mudança.


Com uma data de início firme, você pode fazer os preparativos que ajudarão a tornar muito mais fácil a transição dos seus maus hábitos para alguns bons. Por exemplo, se você deseja deixar de fumar, é muito mais fácil conseguir se substituir o hábito por um bom.


Você pode considerar trocar seu péssimo hábito por alguma atividade física regular. Se você sente que está gastando muito tempo navegando no canal do sofá, pode escolher uma atividade que o levante e se mova por pelo menos 30 minutos por dia.


Ou você pode decidir começar a ler por 30 minutos por dia, em vez de jogar videogame. Se você está tentando perder peso, pode substituir um lanche com alto teor calórico e alto teor de gordura por uma opção mais saudável, além de adicionar mais atividade física.


Trocar maus hábitos por atividades físicas é excelente porque você não apenas está se livrando de seus maus hábitos, mas também está se comprometendo a viver uma vida mais saudável. Aqui estão alguns exercícios físicos diferentes que você pode começar a incorporar em sua vida para começar a eliminar seus maus hábitos.
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Depois de escolher uma atividade específica com a qual você deseja substituir seu mau hábito, coloque uma data de início no seu calendário. Ao definir uma data de início e anotá-la, a transição será mais real para você, o que aumentará a probabilidade de você se comprometer a substituir seus maus hábitos.


Você também deve escolher uma atividade que você goste, porque é mais provável que você fique motivado a continuar fazendo isso regularmente. Com atividades físicas diárias regulares, você descobrirá que seus níveis de energia começarão a aumentar e terá mais motivação para alcançar seus objetivos.


Caminhada


Caminhar é uma excelente forma de atividade física, especialmente se você estiver inativo por um tempo. Se você tem um cachorro ou criança, eles ficarão mais do que felizes em acompanhá-lo em suas caminhadas. Ter um parceiro ambulante é uma ótima maneira de motivar e encorajar você a se levantar e dar uma volta todos os dias.


Depois de se acostumar a andar, você pode aumentar o ritmo para torná-lo mais desafiador. De qualquer maneira, você obterá o aumento de energia necessário para atingir seus objetivos e obter sucesso.
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Natação


Esta pode ser uma maneira divertida de se exercitar. Existem aulas de exercícios aquáticos disponíveis na maioria das piscinas públicas. Você pode participar de uma aula e, nos dias em que não tem aula, pode participar de outro tipo de atividade, como caminhar.


É sempre uma boa idéia misturar algumas atividades físicas ao longo da semana para evitar que você se aborreça com a mesma velha rotina. Também é uma boa idéia mudar as coisas quando sentir que está perdendo o interesse.


Corrida


Depois de se acostumar a concluir os exercícios básicos mais simples, você pode começar a incorporar a corrida algumas vezes por semana. Você precisa caminhar antes de correr, principalmente quando estiver desenvolvendo uma rotina de atividades que atenda ao seu nível de condicionamento físico. Você não deseja criar metas que estão fora do seu alcance.


Sentir-se oprimido pode fazer você se sentir desmotivado e matará sua motivação. Você quer ter certeza de que seus objetivos físicos estão ao seu alcance, para ter certeza de que está se exercitando em um nível seguro. Você definitivamente não exagera, porque pode causar mais danos do que benefícios.
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Ioga


Praticar ioga é uma maneira saudável de você fazer exercício físico, além de melhorar sua atenção. É um exercício que você pode optar por fazer em casa ou pode participar de uma aula local com um amigo. Participar de uma aula com um amigo ajudará a mantê-lo motivado para continuar sua prática de ioga.


Meditação


A prática regular de meditação é uma excelente forma de exercício para dar ao corpo e à mente um impulso positivo de energia. Existem diferentes tipos e níveis de reflexão que você pode iniciar. Como no yoga, essa atividade é algo que você pode fazer em casa ou em um grupo ou aula.


Andar de bicicleta


Dar um passeio de bicicleta é outra maneira divertida de incorporar algum exercício à sua rotina diária. É algo que você pode fazer sozinho ou com sua família. Sair com seus entes queridos é uma maneira de tornar o exercício divertido.


Aulas de dança


Participar de uma aula de dança é outra maneira divertida e emocionante de exercitar-se e substituir seus maus hábitos. Você não apenas aumentará
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sua atividade física, mas isso fará com que você saia de casa e socialize e proporcionará um aumento significativo de energia.


Substituir seus maus hábitos pelo exercício físico não é bom apenas para você, mas quando você está em boa saúde física, você terá um suprimento infinito de motivação. Viver um estilo de vida saudável também pode ajudá-lo a alcançar seus objetivos mais rapidamente, fornecendo a energia necessária para realizar tudo o que você se propôs a fazer.
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Capítulo 5 - Diminuir o estresse e aumentar a energia
[image: ]




























Você pode não saber disso, mas o estresse é na verdade uma reação química, uma reação química hormonal, que ocorre em seu corpo devido a uma ameaça percebida. Durante uma situação ameaçadora, o hormônio cortisol aparece no sangue, causando um aumento nos batimentos cardíacos. O estresse de uma vez foi o salva-vidas da humanidade.


No entanto, o vínculo que o estresse tem com a motivação é incrivelmente complexo. Por exemplo, quando a motivação entra em ação para que você possa terminar seu projeto dentro do prazo, naturalmente se sentirá um pouco estressado.
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O nível de estresse que você sente nessa situação deve ser sutil, apenas o suficiente para fazer seu coração bater mais rápido no cérebro. Isso geralmente é chamado de resposta de luta ou fuga. Essa resposta de sobrevivência está ligada a um melhor desempenho.


No entanto, se você estiver recebendo muito estresse, pode ser incrivelmente improdutivo se você estiver motivado. O estresse crônico causa muitas doenças e condições. Pode levar a uma vida infeliz e complicada. Se você está infeliz e doente, não terá motivação para avançar em sua vida.


Há uma infinidade de coisas que podem causar estresse em sua vida. O que uma pessoa pode enfatizar sobre outra pode encolher os ombros. Independentemente da fonte do estresse, afeta a todos, tanto no nível físico quanto emocional.


Se você sofre de estresse crônico, é provável que fique facilmente agitado e frustrado quando as coisas não acontecem do seu jeito. Isso pode ter efeitos duradouros em seus relacionamentos, hábitos alimentares, motivação e níveis de energia. Isso pode fazer você comer demais e ingerir mais junk food, como forma de acalmar sua agitação.


Infelizmente, isso fará com que você tenha um equilíbrio inadequado em relação às suas necessidades fisiológicas. Você será incapaz de cumprir seus objetivos motivacionais quando tratar seu corpo dessa maneira prejudicial.
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Quando você está lidando com estresse constante, ele também causa várias reações em seu corpo. O estresse pode fazer com que seus músculos se tensionem sem que você saiba e pode levar à digestão inadequada de suas refeições e músculos doloridos.


Com estresse constante, você terá dificuldade em avançar para alcançar seus objetivos, porque sempre terá que resolver seus problemas de saúde. Seu corpo precisa estar em boas condições de funcionamento; caso contrário, isso não fará mais do que distraí-lo de ficar energizado e encontrar a motivação para alcançar seus objetivos.


Se o estresse tomou conta de você, você pode achar que é excessivamente pessimista, o que pode causar uma perda de interesse nas coisas que você gostava de fazer. Quando você está olhando o mundo de um ponto de vista cínico, não poderá encontrar sua motivação ou se sentir energizado para alcançar seus objetivos, levando-o a se decepcionar em sua vida.


As sugestões a seguir são técnicas que você pode utilizar diariamente para ajudar a se acalmar e reduzir seus níveis de estresse.


Meditação


Meditar regularmente é uma ótima maneira de acalmar sua mente e aliviar o estresse. Sua prática de meditação não precisa levar horas, mas você pode começar a sentir alívio imediato do estresse
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níveis com apenas dez minutos de meditação por dia. Para começar sua prática de meditação, encontre um lugar confortável para sentar. Certifique-se de que suas costas estejam completamente retas. Coloque os pés firmemente no chão.


Agora pense em algo positivo, como "Eu posso fazer isso" ou "Conseguirei alcançar meu objetivo". Respire uniformemente ao pensar esses pensamentos. Continue a observar sua respiração por pelo menos dez minutos. Isso afetará suas vias neurais e o ajudará a trabalhar com estressores atuais e futuros.


Respire fundo


A cada duas horas, faça uma pausa de 5 minutos e concentre-se na sua respiração. Sente-se ereto, feche os olhos e coloque a mão na barriga. Inspire lentamente pelo nariz e sinta a respiração começar no abdômen e suba até o topo da cabeça.


Inverta o processo enquanto expira pela boca. Respirar profundamente dessa maneira ajuda a combater os efeitos do estresse, diminuindo a frequência cardíaca e diminuindo a pressão arterial.
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Estar presente


Com o mundo conectado de 24/7, tendemos a esquecer que devemos desacelerar e estar presentes no momento. Reserve cinco minutos para se concentrar em apenas um comportamento com consciência. Ao sair para uma caminhada, observe como o ar se sente em seu rosto e como seus pés se sentem quando atingem o chão.


Aprenda a apreciar a textura e o sabor de cada pedaço de comida. Quando você pode diminuir a velocidade e passar o tempo no momento e se concentrar em seus sentidos, começará a se sentir menos tenso.


Alcançar


Uma das suas melhores ferramentas para lidar com o estresse é a sua rede social. Saia e converse com outras pessoas e compartilhe com elas o que está acontecendo em sua vida. Isso pode lhe dar uma nova perspectiva, ajudando a manter suas conexões fortes.


Sintonize seu corpo


Dedique algum tempo todos os dias para examinar seu corpo mentalmente para ter uma noção de como o estresse crônico está afetando todos os dias. Deite-se de costas com os pés firmemente plantados no chão. Comece com os dedos dos pés e suba até o couro cabeludo e observe como seu corpo se sente.
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Você quer apenas estar ciente dos lugares em todo o corpo que parecem apertados ou soltos sem tentar mudar nada. Por um a dois minutos, imagine cada respiração fluindo para essa parte do corpo. Repita esse processo enquanto move o foco para cima do corpo, prestando muita atenção às sensações que sente.


Descomprimir


Coloque um envoltório quente em volta do pescoço e dos ombros por dez minutos. Feche os olhos e relaxe o pescoço, o rosto, a parte superior do peito e os músculos das costas. Remova o envoltório e use uma bola de tênis ou um rolo de espuma para massagear a tensão.


Rir em voz alta


Dar uma boa risada na barriga não apenas alivia a carga mentalmente, mas também reduz o cortisol, o hormônio do estresse do seu corpo, e aumenta as substâncias químicas em seu cérebro chamadas endorfinas, que ajudam o seu humor. Ilumine as coisas sintonizando seu seriado ou vídeo favorito, lendo quadrinhos ou conversando com amigos que fazem você sorrir.


Liga a música


Pesquisas provaram que ouvir música suave pode ajudar a diminuir a frequência cardíaca, a pressão arterial e contribuir para reduzir a ansiedade. Reserve um tempo para criar uma lista de reprodução do seu
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músicas favoritas ou sons da natureza e permita que sua mente se concentre nos diferentes instrumentos, melodias e cantores da peça.


Mexa-se


Como mencionado no capítulo anterior, fazer exercício físico regular ajudará a aumentar sua energia e a sua motivação. A atividade física também ajudará a reduzir qualquer estresse que você possa estar enfrentando. Todas as formas de exercício podem ajudar a aliviar a depressão e a ansiedade, ajudando o cérebro a liberar substâncias químicas saudáveis ​​e dando ao corpo a chance de praticar o tratamento do estresse.


Seja grato


Para ajudá-lo a se lembrar de tudo de bom em sua vida, mantenha um diário de gratidão. Ser grato pelo que você tem em sua vida ajudará a anular os pensamentos e preocupações negativos que você pode estar enfrentando. Use seu diário para saborear as boas experiências que você encontra diariamente.


Não se esqueça de comemorar suas realizações, como dominar um novo hobby ou uma nova tarefa no trabalho. Quando você começar a se sentir estressado, dedique alguns momentos ao seu diário para se lembrar do que realmente importa.
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Estresse e falta de energia podem ser os maiores obstáculos para encontrar sua motivação e alcançar o sucesso. Se você pode incorporar pelo menos uma dessas atividades diárias para aliviar o estresse, estará no caminho certo para eliminar o estresse que o impede de encontrar sua motivação e finalmente alcançar o sucesso.
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Conclusão
[image: ]





























Há tantas coisas na vida que podem acabar rapidamente com sua motivação, dificultando a realização de seus objetivos e a obtenção de tudo na vida que você deseja. As dicas e sugestões deste livro são uma forma de ajudá-lo a aumentar sua energia e impulsionar sua motivação.


Ao ler este livro, você precisa desenvolver um plano de jogo que funcione para você. Isso incluirá alterar sua dieta diária e escolher alimentos mais saudáveis ​​e melhorar sua atividade física e saúde mental.


Ao criar uma vida melhor, tanto mental quanto fisicamente, bem como emocionalmente, você terá mais chances de alcançar seus objetivos.
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Com sua nova motivação encontrada, você terá mais chances de permanecer no caminho de alcançar seus objetivos e alcançar o sucesso que você merece. O importante a lembrar é começar pequeno e se comprometer a melhorar sua motivação.
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