
Yapacaklarınızı ayrıntılı b�r şek�lde yazın. Yapmak
�sted�ğ�n�z veya yapmanız gereken şeyler�
eklemekten çek�nmey�n. Yaptıklarınızı
tamamladıkça planınızda bunları yaptığınıza da�r
�şaretler koyun. Böylece her gün tam olarak ne
yapmanız gerekt�ğ�n� b�lerek ve amaç duygusuyla
çalışmış olacaksınız.

Ertemeleyin

K�msen�n karşı çıkmak �stemed�ğ� b�r
tekn�k olab�l�r. Ama hep�m�z ertelememey�
�st�yor olsak da bazen ödevler�, soruları
çözerken tembell�k ed�yoruz. Yarına
yapılması gereken b�r şeym�ş g�b� erteler
ve sürekl� erteleyerek çözülemeyecek b�r
yığın hal�ne get�r�r�z. Bundan kaçınmak
gerek�yor. 

D�yel�m k� deneme sınavı çözeceks�n�z. Bunu 1
saat sonra yapacağım demek yer�ne 5 soru
çözüp kontrol edeceğ�m g�b� küçük b�r hedef
bel�rleyeb�l�rs�n�z. B�r şey� yapmanın hazzına
er�şt�kten sonra bu haz beyn�n�zde s�z�
harekete geç�recek nöronları uyandırır.
Sonuna kadar çaba göstermek �ç�n
mot�vasyon kazanırsınız.

Bir planınız olsun
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Bazı �nsanlar b�r şeyler� b�t�rmekten çok
başlamaya eğ�l�ml�d�r. Ama s�z� tembel ya da
sorumsuz gösterecek hatta başarısızlığa
götürecek b�r şey varsa o da başladığınız �ş�
yarım bırakmak olacak. İster okul, �ster ev �şler�
�ster arkadaşlık �l�şk�ler�n�z olsun başladığınız
�ş� tamamladığınızı b�lmekten gurur
duymalısınız. Çünkü b�r şey� b�t�rd�kten sonra
sonrak� aşamaya geçeb�l�rs�n�z. Yoksa
olduğunuz yerde saymaya devam eders�n�z.
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Kısa sürede yapılabilecekhedefler belirleyin

Sosyal medyadan 

uzak durun

Başladığınız işi 
bitirin

Bazen kend�m�z� bütün gün erteleme
�çer�s�nde bulduğumuzda ya Instagram’da
ya YouTube’da b�r yerlerde b�r şeyler
�zlerken denk gel�yoruz. Planlanmış b�r
şey�m�z yoksa b�l�nçaltımız da düşünmemek
ve boş şeyler yapmaya vak�t ayırmak �ç�n b�r
şeyler uydurur. O yüzden beyn�n�z� kontrol
altına almalısınız. 

Kendinizi strese 

sokmayın

Stres �nanılmaz derecede mantıksız şeyler
yapmanıza sebep olur ve düşünmen�zde
çeş�tl� engeller� ortaya çıkarır. Z�h�nsel

sağlığınızı yer�ne tutab�lmek �ç�n zamanı
doğru yönetmey� öğrenmek ve stres

olab�leceğ�n�z unsurlar konusunda kend�n�z�
zorlamamaktır. Planladığınız şeyler� b�t�rmek
konusunda zorlanıyorsanız ama ben�m bunu

b�t�rmem gerek d�yerek kend�n�z� strese
sokmayın. Bunun yer�ne zamanınızı doğru

yönetmey� öğren�n. Buna göre
planlamalarınızı yapın. El�n�zden gelen�n en
�y�s�n� yapın. Göreceks�n�z, çevren�zde daha

�y� b�r� olacaksınız!

https://www.iienstitu.com/blog/motivasyon-nedir-motivasyon-nasil-saglanir
https://www.iienstitu.com/blog/bilincalti-nedir

