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MOTIVATION

Det ar inte alltid 1att att efter en segdragen vinter hitta motivation och drivkraft. Vi gar
in i var ljusa arstid igen. For manga har denna varja-vintern inneburit massor av sno
och den dar harliga solen vi gar och langtar efter haller oss i ett jarngrepp fylld av
forvantan. Vi langtar och vantar och for manga innebar vantan att orken och
motivationen inte alltid star pa topp.

Hur kan du motivera dig?

Det dr manga faktorer som styr var motivation och drivkraft. Mat och pengar &r tva starka drivkrafter medans
balans och gladje ar tva faktorer som skapar motivation. Om du kénner glédje till det du gér foder du automatiskt
drivkraften till prestation. Vad kan du gora for att hitta din motivation, ork och drivkraft? Héar &r nagra tips:

Ta dig ndgra minuter eller varfor inte en hel dag att fundera pa hur du vill att din var/sommar skall se for att ma
som bast.

1. Vad gor du?

2. Hur mar du?

3. Hur ser balansen ut mellan arbete och egen tid?

4. Ar det en realistisk bild du skapat?

Vind sedan pé hela situationen och besvara samma fragor fast denna gang fran ett negativt perspektiv.

Vad dr det vérsta som kan hdnda om du inte tillfor motivation till varje fraga? Vill sdga:

1. Vad gor du som sdmsta alternativ?

2. Hur mér du?

3. Hur ser balansen ut mellan arbete och egen tid?

4. Ar det troligt att du kan hamna hir?

Nu har du skapat tvé tinkta vagar. En beskriver den positiva vigen och den andra beskriver den negativa vigen.
Vilken av dessa végar vill du ldgga din energi pa? Svaret kan tyckas givet. Tanken bakom fragan ar att du bor
synliggora den negativa resan for att jamfora ditt agerande och vad som skapar drivkraft. Motivation kan manga
ganger bli starkare da du ser saker fran ett negativt perspektiv. Kénslan om att verkligen INTE vilja hamna just
dar ar en stark drivkraft. Nista steg ar att skapa handling.

Vad skulle kunna fa dig att kdnna motivation for paborja den vig du valt? Skriv ner ditt svar pa ett papper och
reflektera dver svaret noga. Still dig sedan f6ljande fraga:

1. Vad vill du gora for att behélla ditt beteende och f6lja den viag du valt? Vilka blir dina 3 forsta steg att ta. Ta
med alla de alternativ du vill behalla och som &r realistiska att uppna.

2. Léagg sedan in ”jag-tid” sadan tid som bara du har for dig sjilv och tillat dig att unna dig gora sddant du mér
bra av. Denna tid ar viktig for att behalla den positiva instdllningen du har till din vardag och fylla pd med
nddvéndig och ritt energi.

3. Vad mar du allra bést av att gora? Forgyll din tid med sddant som far dig att skratta och ma bra.

4. Bestdm dig for att borja fordndra. Varfor vinta pa nagot som kan fa dig att bli mer motiverad. Det &r din
instéllning som styr din motivation. Du maste vilja fordndra din situation. Som jag skrivit om tidigare sa sitter
motivationen starkt kopplad till din vilja.

5. Gradera din vilja pa en skala fran 1-10 podng. Dar 10 ar hogsta poang. Utifran din siffra, vill du ga vidare pa
din nya vdg? Far du frdgor eller funderingar kring resan! Tveka inte att kontakta mig.

Lycka till!
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