BIREYSEL MOTIVASYON
TEKNIKLERI
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1- HIKAYENIZI YAZIN

Temiz bir kagida iki e
paragraf olacak sekilde
arzu ettiginiz gelecegin
hikayesini yazin.

Gelecekte yapmakta
oldugunuz seyi,
yasadiginiz yeri, ve
sahip olduklarinizi yazin.

Bu sizi hem simdi hem de
gelecekte motive
edecektir.
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2-Gecmisi ve Gelecegi Gozunuzde Canlandirin

Gecmisi gozunuzde
canlandirdiginizda, daha
once nerede oldugunuzu ve
ne kadar yol kat ettiginizi
gorursunuz.

Planli hedeflerinize ne kadar
ulastiginizi ve nerelerde
hata yaptiginizi anlarsiniz.

Bu sizin dogru yolda
ilerlemenizi saglayacaktir.
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“Bir yerlere ulasmanin ilk adimi
oldugunuz yerde
kalamayacaginiza karar
vermektir”

J.B.MORGAN
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3- Motive Edici Film Izleyin, Alintilar Okuyun

e SizI motive

eden film ve
alintilarin bir
arsivini

olusturun.

AR AR ARECA
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“Karsilastigim tum sorunlara minnettarim.
Karsilastigim her sorunu c¢ozdugumde
ileride karsilasabilecegim sorunlara karsi

daha guclu oldum.

Ben zorluklar sayesinde gelistim ve

biiyiidiim”
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4- Hedeflerinizi Belirleyin

“Nereye gittigini
bilen adama

herkes yol acar.”

Ralp Waldo Emerson
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5-Surekli Ogrenin

Etrafinizdaki dunya

hakkinda surekli

ogrenmeye devam edin

ve asla durmayin.
Sizi ilgilendiren seyler

hakkinda surekli

okuyun, dinleyin ve

ogrenin.
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Sorulan sorulara “BILMIYORUM?”
demenin tadini ¢ikarin, sonra
hemen OGRENIN .
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6-Kendinizi Odiillendirin

Kendiniz icin oduller 1111
belirleyin.

Hedeflerinize
ulastiginizda yada
kucukte olsa bir
adim attiginizda

kendinizi
odullendirin ve bunu
kutlayin.
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7- Kendinize Guvenin

Kendinizi

Kucumsemeyin.




8-Eqitilebilir Olun

Egitilmeyi
Istemek
cesaret
gerektirir.

Danismanlik
Istenmelidir.
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YARDIMA IHTIYACINIZ VARSA
ISTEYIN, YOKSA KANITLAYIN!
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O- Ara Vermesini Bilin

Sikinti duydugunuz
durumlarda ara
vermesini bilin.

Bu sizi olaylara farkli
bir perspektiften

bakmanizi

AR AR ARECA Sag Iayaca ktir.
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10-Temasta Kalin

Temasta kalmak

basarinin temelidir.

Baglanti kurmaniz
gereken kisilerin
listesini hazirlayin ve

guncelleyin.

AR AR ARECA
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11- Istedinizi Dile Getirin

Imalari birakin
Insanlar
dusuncelerinizi

okuyamazlar.
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12- Duzenli Olun

. Fiziksel daginiklik, i
zihinsel daginikliga
neden olur.

Duzenli bir hayatiniz
olsun boylece
kendinizi her gun
daha zinde
hissedeceksiniz.
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13- Arkadaslarinizi Secin

| Arkadasglarinizin
negatif davraniglari
mi var?

Bu sizi etkiliyor mu?

Birlikte zaman
gecirdigimiz insanlar
cogu zaman bizim
tutumumuzu
etkileyebilir.
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14-Kendinize Bir Model Bulun

| Kendisinden bir
seyler
ogrenebileceginiz
model secin.

Bu kisl sizin saygi
duydugunuz ve
kendisi gibi
olmak istediginiz
birisi olmalidir.
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15- lyimser olmak icin caba harcayin

Insanlarin ne kadar basarili
olduklari iyimser yada
kotumser olmalarina gore
degisir.

Pozitif davranislara sahip
olmak, Uzerinde
ugrasmaniz gereken bir
seydir.

Onemli olan ne oldugunuz
yada ne olmadiginiz

O degil, ne olabileceginizdir.
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15- lyimser olmak icin caba harcayin (devam)

_ AGIRLIK
BAGLIYORUAN K.

., EAZLA .
YUKSELMEYEYIM...
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Yapabileceginize inanirsaniz da

haklisiniz, inanmazsaniz da haklisiniz.
SECIM SIZIN...

i




(L F—
Tavrl

Tavri

Bu uygun degil
- Bu neden uygun olmasin ki ?
Bence bu fikir cok sacma

Sacma mi? Nasil
Bunu yapamam sonuglanacagina bakmaliyim

Bunu yapabilirim. En azindan

. .. elimden geleni yaparim
Ne yapacagimi bilmiyorum

Ne yapacagimi ogrenebilirim.
e Neleri Ogrenmedim ki.




16 - Dikkatinizi verin

Ve ortaya ciktiklarinda
fark edebilmek icin
dikkatinizi
vermelisiniz.

“Yeniden bakmayi
deneyin goreceksiniz”
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17- Sorumlulugu Kabul Edin
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“Kendi sartlarinizi yaratmaktan
kendiniz sorumlusunuz” H.Frod

“Buyuklugun bedeli sorumluluktur!”
w.Churchill
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18. Yardim Edin
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* Hizmet etmek bize kedimizi iyl
hissettirir.

 Yanan bir mum baska bir mumu

L

yaktiktan sonra daha az yanmaz.




19. Muzik Dinleyin

T
 Muzik;
sakinlestirir,

heyecanlandirir,

m

motive eder.
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http://creative.gettyimages.com/source/Search/57','1','SD134

20-ILERLEMENIZI OLCUN
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Calismalarinizdaki ilerlemenizi
olgiin. llerlemenizi 6lgmek, hedefiniz
gerceklesinceye kadar
motivasyonunuz en ust seviyede
tutacaktir.
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21. "Tesekkur Ederim” Deyin
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» Bir seyi dogru yapan birini
gordugunuzde tesekkur ederim deyin.

 Tesekkur verenin aldigi bir hediyedir.
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* Tesekkurunuzu geciktirmeyin.




L




