18 dicas para ativar sua motivacao pessoal e
turbinar seus resultados de uma vez por todas
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INTRODUCAO

Manter o nivel de motivacéo nas alturas nem
sempre é tarefa facil.

Por mais que vocé queira realizar um sonho,
dificuldades do dia a dia vao interferir na
motivaca&o que vocé precisa para continuar
firme em direcdo a seu propdésito.

Espero que essas 20 dicas praticas facam
vocé esquecer do cansaco, do excesso

de cobrancas e do tempo apertado e te
coloquem no caminho certo rumo a realizacéo
das suas metas.




1. Faca uma lista

Comece escrevendo tudo aquilo que vocé
gostaria de realizar em sua vida. Nao que
vocé tenha que colocar tudo em prética
hoje, mas apenas para ndo esquecer o que é
importante.

2

=~

2. Comece Pequeno

Se vocé escolher comecar com uma meta
muito complexa, vocé corre o risco de cair na
armadilha da procrastinagdo por ndo saber
nem como comecar. Portanto, divida seu
projeto em vérias etapas.
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3. Invista em um projeto por vez
Escolha aquilo que considera mais
importante e comece por ai. Uma vez
completada a misséao, ai sim é hora de
comecar outro projeto.



4. Faca parte de um ambiente colaborativo
Procure estar ao lado de pessoas que
incentivam seus acertos e ndo das que
procuram punir Seus erros.

5. Sua motivacéo é influenciada pelo o que
voceé estéa fazendo

Quem estéa envolvido em uma atividade
mecanica e repetitiva, responde melhor a
recompensas financeiras do que aqueles
que realizam tarefas que exigem habilidades
cognitivas.

6. Imagine como seré quando alcancar o que
deseja

Sempre que sentir o desénimo tomando
conta, pense em como sera sua realidade
apds concretizar seu objetivo. Imagine todas
as emocdes que fardo parte deste momento
e tente trazé-las para o presente.



7. Preste atencdo na “vontade de desistir”
Quanto mais complexo o plano, mais essa
vontade ird surgir. Portanto, procure prestar
atencao na frequéncia que ela aparece e
quais as situagdes que servem de gatilho

8. Mude seu foco de atencéo

E muito mais dificil permanecer firme em
uma tarefa do inicio ao fim, do que comecar
uma nova. Para manter a motivacao, foque
no quanto vocé j4 fez (se esta no inicio da
tarefa) ou o quanto falta para terminar (caso
esteja proximo ao final).

9. Acompanhe sua evolucéo

Mesmo que vocé nao perceba nenhum
resultado imediato, pode corrigir o curso da
acdo e assim evitar perda de tempo em algo
que nao esta dando respondendo conforme
o esperado.
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13. Pare de acreditar que sua meta é
impossivel

Se vocé quer algo, ndo deixe ninguém, ou
inclusive sua prépria mente, acreditar que é
impossivel.
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14. Assuma um compromisso publicamente
Uma vez que vocé assumiu um
compromisso publicamente, acredite, vocé
nao terd a coragem de desistir.
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15. Ofereca uma pequena recompensa a
vocé mesmo de vez em quando

Se vocé chegou um pouco mais perto da sua
meta final, mesmo que ainda esteja muito
longe, comemore! Cada pequena vitéria
conta.



16. Faca cursos ou contrate um coach

Se vocé sentir que precisa da ajuda de
outras pessoas para continuar motivado(a),
vé estudar algo novo e relacionado a seu
objetivo. Ou melhor, contrate um coach
que vai acompanhar passo a passo da sua
trajetdria.

17. Nunca deixe tarefas importantes de lado
por muitos dias seguidos

Estamos propensos a falhar. Mas se
deixamos de lado uma atividade importante
para a concretizacdo da meta, a tendéncia é
que a preguica domine de vez.

18. Tenha certeza que vocé estad no caminho
do seu propdsito

Ninguém consegue manter a motivacao por
tempo suficiente se ndo sente paixdo ou
nao vé o sentido daquilo que est4 fazendo.
Nao sé chegar no objetivo final importa. O
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Link para Redes Sociais

Dicas rapidas
e préaticas de
Marketing Digital

Fique de olho nas
atualizacoes de conteddo
memoravel do Viver de Blog

@viverdeblog
Acompanhe o meu dia
a dia na rede social do

momento

Palestras, entrevistas e
conteldos em video sobre
Marketing Digital

Publicacdes relevantes e
atualizadas do mercado de
Marketing Digital
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Espirito Viver de
Blog traduzido
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