


Чувство мотивации необходимо каждому из нас для достижения 
наших целей и ведения полноценной жизни. Однако бывают 
случаи, когда нам не хватает драйва, чтобы действовать. 


В этом пошаговом руководстве мы рассмотрим эффективные 
стратегии и методы, которые помогут вам возродить свою 
мотивацию и вернуться на правильный путь. 


Итак, мы погружаемся в тонкости поиска устойчивой мотивации!

А если хочется найти компанию или задать вопрос лектору, 
присоединяйтесь к Клубу Интровертов.

Шаг 1


Подумайте о своих целях: начните с разъяснения того, чего вы 
хотите достичь. Запишите свои краткосрочные и долгосрочные 
цели, как личные, так и профессиональные. Это даст вам 
четкое направление.

Шаг 2


Разбейте свои цели: разделите цели на более мелкие, 
выполнимые задачи или этапы. Разбивка целей на более 
мелкие шаги делает их менее сложными и более 
достижимыми.

Шаг 3


Визуализируйте успех: представьте, что вы успешно 
достигаете своих целей. Визуализируйте положительные 
результаты и то, как они повлияют на вашу жизнь.  
Это поможет создать ощущение азарта и мотивации.

Шаг 4


Определите, почему: определите причины, стоящие  
за вашими целями. Спросите себя, почему они важны для вас. 
Понимание основных мотивов поможет вам оставаться 
сосредоточенным и целеустремленным.

https://t.me/+RgcqBzmXTw44M2Y6


Шаг 5 


Окружите себя вдохновением: ищите источники вдохновения, 
которые резонируют с вами. Это может быть чтение книг, 
прослушивание мотивационных подкастов, просмотр 
выступлений TED или подписка на вдохновляющих людей  
в социальных сетях. Окружение себя положительными 
факторами может повысить вашу мотивацию.

Шаг 6


Создайте благоприятную среду: организуйте свое физическое 
и цифровое пространство для достижения ваших целей. 
Уберите отвлекающие факторы и беспорядок, которые могут 
помешать вашему прогрессу. Окружите себя предметами, 
которые вас вдохновляют, например цитатами, досками 
визуализации или фотографиями близких.

Шаг 7 


Установите реалистичные сроки: установите сроки для своих 
задач или этапов. Наличие временных рамок создает 
ощущение срочности и помогает вам оставаться 
сосредоточенным. Убедитесь, что ваши сроки реалистичны  
и достижимы, чтобы не чувствовать себя перегруженным.

Шаг 8 


Разбейте задачи на более мелкие шаги: если задача кажется 
сложной, разбейте ее на более мелкие и более выполнимые 
шаги. Это облегчит начало работы и поддержание темпа.

Шаг 9 


Празднуйте прогресс: признавайте и отмечайте свои 
достижения на этом пути. Вознаграждение себя за 
выполнение задач или достижение контрольных точек 
укрепит позитивное поведение и сохранит вашу мотивацию.



Шаг 10 


Найдите партнера по мотивации: поделитесь своими целями 
и прогрессом с кем-то, кому вы доверяете. Со своей стороны 
поддерживайте и подбадривайте партнера. Наличие такого 
человека может обеспечить поддержку, воодушевление  
и помочь вам не сбиться с пути.

Шаг 11 


Заботьтесь о себе: позаботьтесь о своем физическом  
и психическом благополучии. Высыпайтесь, ешьте 
питательную пищу, регулярно занимайтесь спортом и такими 
видами деятельности, снижающими стресс, как медитация  
или практики осознанности. Когда вы чувствуете себя хорошо 
физически и морально, у вас будет больше энергии  
и мотивации.

Шаг 12


Воспринимайте неудачи как возможность обучения: поймите, 
что неудачи и неудачи — это часть пути. Вместо того, чтобы 
разочаровываться, рассматривайте их как возможность 
учиться и расти. Используйте их как мотивацию для 
совершенствования и дальнейшего движения вперед.

Шаг 13 


Сохраняйте гибкость и адаптируйтесь: будьте готовы 
скорректировать свои цели или стратегии, если это 
необходимо. Жизнь непредсказуема, и обстоятельства могут 
измениться. Гибкость и адаптируемость помогут вам сохранить 
мотивацию даже при столкновении с трудностями.

Шаг 14


Действуйте: в конечном счете, мотивация возникает благодаря 
действию. Начинайте с маленьких шагов и постепенно 
наращивайте темп. Даже если изначально вы не чувствуете 
мотивации, действия часто приводят к повышению мотивации.



Как сформировать здоровую самооценку: инструкция 
от психолога

Готовый гайд от специалиста, чтобы полюбить себя  
и наслаждаться жизнью. Вместо 5 книг, 15 сессий с психологом 
и бесконечных самокопаний.

Как полюбить себя: инструкция от психолога

Готовая инструкция от эксперта как принять себя, чтобы стать 
увереннее и построить здоровые отношения. Вместо 15 роликов 
на ютубе, 10 марафонов и не работающих советов «просто делай 
себе комплименты».

Помните, поиск мотивации — это личный путь, и то, что 
работает для одного человека, может не работать для другого. 
Экспериментируйте с различными стратегиями и техниками, 
пока не найдете то, что вам подходит. 


Оставайтесь настойчивыми и преданными своим целям,  
и мотивация естественным образом последует за вами!

Обязательно добавляйте саммари  
в избранное, чтобы не забыть 
посмотреть чуть позже.

Искренне ваше,

Правое полушарие Интроверта.

А чтобы знать, как поддерживать других и помогать себе, делимся 
небольшой подборкой других наших увлекательных саммари:

https://new.artforintrovert.ru/course/6512e5191072c0d101c11918/0/1/2
https://new.artforintrovert.ru/course/6512e5191072c0d101c11918/0/1/2
https://new.artforintrovert.ru/course/650b13135eae950dc1b4a1c1/0/0/1
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