Baslangicta zor olduguna inandigimiz ve
sonrasinda basardigimiz énceki hedefleri-
mizi hatirlamak, ulasilabilir hedefler belirle-

mek

inanmak: insanin hayat siiresince verdigi en
blylk mucadele kendisi ile yaptigi micadele-
dir. Biz kendimize inanir ve glvenirsek, ¢evre-
mizdekiler de bize inanir, giiven duyar. Moti-
vasyon i¢in inancimizin ve ézguven duygu-
muzun gucli olmasi gerekir. “Ben bunu yapa-
biliim, bu beceriye sahibim, bu ise baslayabi-
lir ve basariyla sonuglandirabilirim.” dustnce-
leriyle kendimize inanarak bagladigimiz igler-
de ¢ok daha hizh, verimli ve bagarili sonuclar
alabiliriz. Ebetteki her konuda basarili olabil-
mek bizler igin 6nemlidir ama tum hayatimiz
suresince basarilarimiz kadar basarisizliklari-

miz da olacaktir.

Basarisiz oldugumuz durumlarda moralimizi
bozmamamiz, deneyimlerimizden ders alabil-
memiz, bir sonraki hedefimiz i¢in kendimizi
yeniden motive edebilmemiz ve hicbir kosul-
da kendimize olan inancimizi kaybetmeme-
miz ¢ok édnemlidir. Unutmamak gerekir ki; ka-
zanmaya ya da kaybetmeye sebep olan en

biyuk unsur inangtir.

Basarili olabilen insanlar hedeflerine
odaklanabilen insanlardir. Motivasyon kisiye
baglidir ve bir secimdir aslinda. Cogu insan
dis etkenlerin etkisinde ¢ok fazla kalir. Ken-

dini yonetmeyi basaramadiginda ise birileri

kalkip onu yonetmeye caligir.

Motivasyonun dismesinin en dnemli
sebeplerinden birisi zihnimizde olusan ne-
gatif diislincelerdir. Hayat enerjisini ¢ok ¢a-
buk tliketmis insanlar yaptigi islere ve ha-
yata konsantre olmakta zorlanir. Olumsuz
duygulari ¢ok fazla barindiran insanlar ya-
pabilirliklerine inanmazlar. Yasadigi ani ve

zamani iyi degerlendiremezler.
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Gune baglarken o glntin iyi gegecegine dair olumla
yaparak olumsuz disincelerden zihnimizi uzaklas-
tirmak, gune gulimseyerek ve pozitif

baslamak

Yasadigimiz sikinti ve Uzintulerin gegici oldugu

konusunda kendimizi telkin etmek

Yapamam!”, “Basaramam!”, “Mimkin degil!”,

“Yarin baslarim.”, “asla”, “ama, fakat” gibi olumsuz

cuimle ve kelimeleri unutmak, kullanmamak

Hayatimizda olabilecek inis-gikislar karsisinda giic-
IG ve hazirlikli olabilmek igin ruhsal ve bedensel
bagisikligimiza, dogru beslenmeye ve uyku

dizenine dikkat etmek
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Cevremizdeki insanlarin basarilarini gor-
mek, gayret ve azimlerini 6rnek almak, baskalari-
nin basarabildigini bizim de basarabilecegimize

inanmak

Basariimasi zor hatta imkansiz gibi goru-
nen seylerin basariimasini anlatan filmler izle-
mek, basari hikayeleri okumak, tarihte yasanmis

olaylari incelemek, bizi motive edebilecek 6zlu

sozler okumak

Yurtyus yapmak, dogayla bas basa kalmak

Muzik dinlemek, bizi motive ettigine inandigimiz
birka¢c muzik tara belirleyip ihtiya¢ duydukca

dinlemek

Basarili oldugumuz bir olay sonrasinda bizi
mutlu ettigine inandigimiz seyleri yaparak ken-

dimizi 6dullendirmek, kendimizle gurur duymak

Bizi motive edecegine inandigimiz, baktik¢a
bize hedef ya da hayallerimizi hatirlatacak resim
ya da objeleri evimizde, cantamizda, is yerimiz-

deki masamizda bulundurmak

Degisimlere agik olmak, kendini geligtirmek

4. Ve her seyden onemlist:
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