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Jak nie straci¢ motywacji?

Niesprzyjajace warunki pogodowe, ciagle konflikty w pracy czy w domu, przemeczenie oraz stres. Wszystko
to powoduje, iZ w pewnym momencie nie ma si¢ motywacji by cokolwiek zrobi¢, badZ zmieni¢. W takich
sytuacjach trudno mie¢ pozytywne nastawienie i cieszy¢ si¢ z czegokolwiek. Nawet zblizajace si¢ Swigta oraz
mozliwos¢ dluzszego odpoczynku nie napawaja taka radoscia, jaka powinny. Pozostawienie takiego stanu
rzeczy nie moze mie¢ miejsca, przede wszystkim ze wzgledu na najblizsza rodzing oraz znajomych.

Co zatem zrobié¢ by nie straci¢ motywacji do pracy i innych czynnosci? Jednym z rozwiazan moze by¢
uatrakcyjnienie sobie tych obowiazkéw, ktére przynosza najwigcej probleméw. W przypadku pracy moze by¢
to trudne do realizowania, jednakze przy dobrym zaplanowaniu wszystkiego, realne. Monotonne i nuzace
czynnos$ci mozna przeplataé z takimi, ktére wymagaja ciagtej koncentracji, skupienia oraz powoduja, iz mézg
poddawany jest ciaglym wyzwaniom.

Kolejnym sposobem jest wyznaczenie sobie przede wszystkim celéw, do ktérych bedzie sig¢ dazy¢. Oczywiscie
musza by¢ to realne i mozliwe do osiagnigcia rezultaty, poniewaz zbyt wygérowane moga przyczyni¢ si¢ do
wigkszego zniechecenia.

Wazne by takie dazenia rozpoczynaly si¢ od matych i prostych kwestii, a nastgpnie przechodzily w coraz to
wigksze oczekiwania i wymagania. Po osiagnigciu zaktadanej rzeczy trzeba wyznaczy¢ takze swoista nagrodg.
Nic tak nie motywuje jak dobre stowo oraz jakakolwiek korzys$¢ materialna. Nagradzanie siebie samego,
najblizszych os6b, badZ wspoétpracownikéw to doskonaty sposéb by podnies¢ morale i spowodowad, iz che¢ci
powréca. Oczywiscie nie we wszystkich przypadkach si¢ to udaje, dlatego tez kluczem do sukcesu moze
stanowi¢ takze dluzsza chwila relaksu i1 odpoczynku. Regeneracja sit szybko potrafi postawi¢ na nogi i daé
motywacje do dziatania.
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