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oo Taip yra todél, kad nesame Mes uzsiimame manksta ir
M OtyvaCIjOS sva rba susije su motyvacijos joga, kad isliktume sveiki ir
- o . jausmu. Motyvacijos tinkami. Taip yra todél, kad
musq kanlenla me jausmas yra didziausias einame savo tiksly link.
. dalykas, kuris ateina j masy Kai esame motyvuoti,
gyve nime 3irdj ir protg vienodai daug nesvaistome savo laiko.

karty per dieng. Taciau Bendraujame remdamiesi
daugumai i$ masy vertybémis ir faktais.
nepavyksta to gauti. Tiesiog sutelkéme démesj |
Motyvacijos jausmas yra tikslus, kuriuos turime
raktas j jvairius masy pasiekti iki dienos pabaigos.
gyvenimo pasiekimus. Stai kodél motyvuoti
Motyvacija yra svarbi norint Zmonés yra produktyvesni
efektyviai valdyti kasdienio ir efektyviau naudoja laika.
gyvenimo isSakius, Motyvacija yra svarbi norint
galimybes ir laika, kad Sypsotis ir tapti laimingiausiu
galétum judéti j priekj ir zmogumi. Motyvacija yra
siekti tiksly. svarbi norint tapti bet kokio
Motyvacija padeda mums meno ir jgtdziy meistru.
valdyti savo laika ir tapti Motyvacija yra svarbi
produktyviais bei naujovéms. Motyvacija svarbi
naudingais organizacijai. siekiant karjeros tiksly.
PavyzdZziui, asmeniniai, Motyvacija yra svarbi norint,
oficialQs tikslai ir svajonés kad geri jprociai jus sekty.
skatina mus keltis anksti Motyvacija yra svarbi norint
ryte. tapti sékmingu gyvenime.

Motyvacija svarbi kiekvienam. Motyvacija
svarbu gyventi. Negalime laimingai gyventi
savo kasdienio gyvenimo be motyvacijos.
Motyvacija - tai tikslo ir noro siekti
kasdienio gyvenimo, karjeros ir verslo tiksly
buvimas. Tik pavyzdys, motyvacija padeda
mums anksti keltis ir tapti produktyviems.
Kai esame jkveépti, susijaudine ir iS kazko
gauname daugiau nei tikétasi rezultaty,
sulaukiame motyvacijos. Pavyzdziui,
jkvepia, kai skaitai sékmingy Zzmoniy
istorijas ir jsitikinimus. |kvepia, kai matai,
kad kaZzkas pasiekia kazka puikaus ir
jauciasi laimingas. Taip jauciamés
motyvuoti ir tai padeda mums pasiekti
savo tikslus.

Aplink mus yra tokstanciai motyvy. Tokios
kaip motyvacija iS knygy, motyvacija i$
citaty, motyvacija i$ seminaro, motyvacija is
vandens, motyvacija i medziy, motyvacija
i$ vaiky, motyvacija is tévy, motyvacija is
mokytojy ir tt Bet mes negalime jy visy
identifikuoti.

19 labai veiksmingy bady, kaip
iSlaikyti motyvacija:

. Supraskite, kodél.

. Apibrézkite savo tiksla.

. Susikurkite aiskia vizija.

. Sudarykite plana.

. leSkokite didesnio paveikslo.

. Laikykite tai teigiamai.

. Prieikite prie uzduociy naujais badais.

. Padalinkite tikslus j valdomas uzduotis.
. Susitvarkyk.

. Stenkités atidéti atidéliojima...
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Motyvacija. Kaip
rasti aistrag ir
tikslus gyvenime?

Motyvacija daznai nejauc¢iama
Siuolaikiniame gyvenime. Mes visi ten
buvome. Atsikeliate ryte jausdami, kad
verciau visg dieng gulétumete lovoje nei
susidurtumete su ilgu laukianciy darby
sgrasu. Jauciatés pavarge, vangas ir
nesidomite niekuo, kas paprastai jus
motyvuoja.

Taciau tiesa ta, kad motyvacija néra
nuolatiné basena. )i atsiranda ir daznai
dingsta, o svarbiausia - kartais teks Siek tiek
pasistengti, kad jg rastuméte. Siame
tinklarascio jraSe iSnagrinesime keletg
patarimy ir gudrybiy, padésianciy rasti
motyvacijos, kai jauciatés jstrige rutinoje.
Kai jauciatés nemotyvuoti, naudinga baty
ieSkoti priezasciy ir pradéti atsiminti nuo
kada taip atsitiko. Nesvarbu, ar tai
asmeninis tikslas ar darbo projektas,
pagalvokite, kas paskatino jus pradéti imtis
veiksmuy ir ko tikités pasiekti. AiSkus tikslo
jausmas gali padeti pamatyti bendrg vaizda
ir rasti motyvacijos testi.

Apsupdami save jkvepianciais zmonémis ar
turiniu, galite rasti motyvacijos kai jauciatés
kazkur jstrige. Stebekite socialiniy tinkly
paskyras arba skaitykite knygas ar
tinklarascius, kurie jus jkvepia. Kreipkités |
zmogy, kuriuo zavités, praSydami patarimo ar
paramos. Matydami, kaip kiti pasiekia savo
tikslus, galite gauti postam] testi tai, kg
pradejote ar imtis veiksmuy, kad pajudétumete
iS mirties tasko.

Kartais pertrauka yra geriausia, kg galite
padaryti sau. Jei jauciatés perdeges ar
pasimetes, leiskite sau padaryti pertraukg ir
grizti j darba SvieZiomis akimis. UZsiimkite tuo,
kas jums patinka, pavyzdziui, skaitykite knyga
ar ziarékite filma arba, jei reikia, pamiegokite.
Skirdami sau laiko pasikrauti, galite rasti
motyvacijos, kurios jums reikia norint iSspresti
bet kokig jasy laukiancig uzduot;.

Motyvacija yra kazkas, su kuo kartais
susiduriame kiekvienas iS masy. Taciau,
naudodamiesi Siais patarimais ir gudrybémis
galite rasti motyvacijos, kurios jums reikia
sunkiais laikais. Nepamirskite pajudeéti, ieSkoti
priezasciy, kodél motyvacija jus apleido. Taip
pat nepamirskite pasisemti jkvepimo ir
pailséti, kai to reikia. |déje Siek tiek pastangy,
galite rasti motyvacijos, kurios jums reikia
norint pasiekti savo tikslus ir gyventi geriausig
gyvenimo etapa.

“Ziareék j viskq lyg matytum tai
pirmq arba paskutinj kartg.
Tuomet tavo gyvenimas bus

dziaugsmingas...”




19 labai veiksmingy buduy, kaip iSlaikyti
motyvacija:

11. Pasinaudokite terminy galia.

12. Nustokite atlikti kelias uzduotis.

13. ISbadinkite savo blaskymasi.

14. Likite zonoje.

15. Rinkités sékme.

16. Tegul tai smagu.

17. Pasinaudokite optimizmo galia.

18. Apdovanokite save.

19. Jsivaizduokite, kad jums sekasi.
Atminkite, kad motyvacija prasideda viduje.

Kas ir kaip tave

Nenoriu nieko daryti - kaip motyvuoja...

save motyvuoti?

Tikriausiai kiekvienas iS masy
turime dieny, o kartais ir
savaiciy, kuomet nenorime
keltis iS lovos, siekti uzsibrezty
tiksly, tenka prisiversti atlikti
jpareigojancius darbus ir
jauCiamés bejégiai padeti sau
kazko imtis. Tokiomis dienomis
daZniausiai tai jvardiname kaip
Zemga motyvacijg arba jos
nebuvima.

Motyvacija padeda mums
jaustis entuziastingiems ir
uzsibreztus darbus atlikti kur
kas maloniau ir sklandZiau. IS
sono gali skambéti, kad
motyvuoti save yra nemenka
uzduotis, o tai daryti ilgg laikg
daznam gali pasirodyti misija
nejmanoma. Vis délto, yra ne
vienas badas to iSmokti.

Taip pat norint save motyvuoti
reikia sulauzyti placiai paplitusj
mita, apie tai, kad motyvacija.

ateina pati, tereikia jos sulaukti.
Vis délto nieko nedarant
motyvacija gali taip ir neateiti,
tad nors ir sunkiausias -
svarbiausias Zingsnis yra pirmas
Zingsnis.

O svarbiausia - jsiklausykite
save ir stebékite, galbat turite
ypac sunky etapg ir motyvacijos
nebuvimas reiskia poilsio
poreikj. Gal iSgyvenate litdesj,
netektj ar kitas nemalonias
emocijas, kurios nataralu, kad
trukdo Jums jaustis
motyvuotam.

Jei su nemotyvuotomis
dienomis susiduriate tik kartais,
priimkite ir jas, leiskite sau
dienas, kada ilsités nuo
pasaulio ir nespaudZiate saves j
jokius rémus. Tam geriausiai
tiks savaitgaliai ar laisvos
dienos. Pasirdpinkite kokybisSku
poilsiu, veikla ir tuo kg mylite.
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Visus motyvuoja skirtingi dalykai. Supratimas,
kas skatina jus sutelkti demesj, gali skirtis tarp
sékmes ir nesékmeés.

Siandieningje konkurencinéje darbo aplinkoje
didziausias masy neisnaudotas isteklius gali
bati masy paciy motyvacija.

Bet kas atsitinka, kai nerandate savo
motyvacijos arba negalite islaikyti motyvacijos
pakankamai ilgai, kad uzbaigtumeéte projekta
ar net neatsilikty nuo kasdieniy uzduociy?
Turite rasti savo motyvacija, bet kur?

Jj rasite viduje, nes visa motyvacija yra saves
motyvacija.

Tai, kas skatina mus islikti motyvuotais, yra
tokie pat individualds kaip ir tai, kas mes
esame, todel turite pritaikyti motyvacija, kuri
jums patikty. Kuo daugiau paZzinsite ir
suprasite save, tuo veiksmingesnés bus jasy
pastangos.
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