Info- ja tééleht
KOKKUVOTE MOTIVATSIOONIST

Motivatsiooni toetamine
Motivatsioon - inimese sisemine tahe, mis annab tegevusele energia ja suuna.

Motivatsioon paneb meid liikkuma, motiveeritult loome me rohkem, oleme valmis rohkem
pingutama ja naudime tervikprotsessi.

Motiveeritus algab métlemisest, kdige paremini edenevad just need asjad, mida me ise teha
tahame. Mdétlemise kaudu saame muuta oma suhtumist — plla rohkem margata, miks Sa
TAHAD asju teha, mitte miks Sa PEAD neid tegema.

Individuaalne t66

Métle ja kirjuta:

Jagame tulemusi grupis ja teeme parendused teksti. Loe niiiid laused ja arutle grupis, mis
muutus.
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Grupitoo
Loe lébi ja ldhtu endast ning too nditeid, reflekteeri.
Motivatsiooni 7 toetajat:

1. Sea endale suur eesmark ja liigu selle poole protsessi ja teekonda nautides. Pistita
suure eesmargi saavutamiseks vadiksemaid vaheeesmadrke. Vaheeesmarkide
saavutamine suurendab Sinu motivatsiooni ja see omakorda kannab Sind suure
eesmargini valja.

2. Vii alustatud asjad Iopule! Asjade pooleli jatmine on tihti harjumus. Kujunda endale
uus harjumus alustatud projektid [dpule viia.

3. Suhtle inimestega, kellel on Sinuga sarnased huvid. Vastastikune toetus on
motiveeriv. Meie |ahedaste sdprade suhtumine mdjutab ka meid, seega vali inimeste
seltskond, kes Sinu eesmarke toetavad ja sarnaseid vaartuseid kannavad.

4. Opi kuidas dppida. Kui omandame head dpioskused ja muutume ennastjuhtivateks
Oppijateks, kes ise oma &pivajadusi tunnetavad ja nende pdhjal end harivad, siis
loome endale pidevalt uusi vimalusi edasiliikumiseks ja arenguks.

5. Loo harmoonia oma loomuparase andekuse ja end motiveerivate huvidega. Tehes
seda, milles oleme vaga head, kasvab motivatsioon. Motivatsiooni kasvades suureneb
meie puhendumus asi |0pule viia ja nii saavadki asjad tehtud.

6. Arenda oma teadmiseid valdkondades, mis Sulle huvi pakuvad. Mida sligavamale
me asja uurimisel laheme, seda enam hakkab see meile huvi pakkuma.

7. Vota riske. Tagasiloogid on (ks motivatsiooni osa. Keegi pole midagi
markimisvaarselt suurt saavutanud ilma vaikeste tagasilookideta. Nende Uletamine
aitab meie motivatsiooni veelgi suurendada.

Peamised demotivaatorid:

1. Liiga suured eesmargid. Kui Sa annad oma parima ja sellest ei piisa, siis mojub see
enesehinnangule ja tootahtele, mistdottu panevad liiga suured eesmargid Sind kehvemini
toole.

2. Liiga vaikesed eesmargid. Liiga vdikesed eesmargid viivad meid ruttu mugavustsooni ja
meie hea t66hoog langeb.

3. Enda kutsumuse peenrahaks vahetamine. See on endale ebameeldivas valdkonnas
to6tamine ja enda digustamine, et teen seda vaid raha parast.

4. “Valede” inimestega koos to6tamine. Meeskond, kus valitsevad pinged ja kiilmad suhted,
viib oluliselt toomotivatsiooni alla.

5. Liiga vaike otsustus- ja loomevabadus, mis vdib olla vaga autoritaarse juhtimise tagajarg.
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