EVDE MOTIVASYONU SAGLAMAK iCiN ONERILER

Disindaki hava kavavdigimnda,
icindeki .sigt yak.
Azimnli insanin gianesi icinden

dogav!

1.Yapacaklarini geceden belirle! Haftalik program uyguluyorsan da ertesi gliniin
programini geceden gozden gecir. Bazen yapilacak seyler cok fazladir ve
kafamizda dolanir gliniin sonunda kendimizi ise yarar higbir sey yapmamis
bulabiliriz. Bunun olmamasi icin giin icinde yapacaklarini listele.

2.Yatagini topla! Sabah kalktiginda ilk isin yatagini toplamak olsun. Odamizin igi
kafamizin ici gibidir kafani toplamak icin ise odandan baslayabilirsin.

3.Pijamalari degistir! Kendimize biraz 6zen géstermek bunu sadece kendimiz icin
yapmak cok iyi hissettirecek. Tabi ki pantolon gomlek giyin demiyorum ama daha
rahat ev kiyafetleri tercih edebiliriz pijama yerine.

4.Egzersiz yap! Calismaya baglamadan dnce ya da ¢alisma arasinda kiguk bir
egzersiz sizi canlandirir. Hem mental hem de fiziksel olarak ¢ok iyi gelir. TUm giin
daha canli hissetmeni saglayacaktir.

5.Dekore et! Seni motive etmesi icin calisma masani dekore edebilirsin.
Hedefinle ilgili bir fotograf bir yazi da seni cok motive edecektir.

6.Kendini 6dullendir! Hem surekli evde olup hem de araliksiz ders ¢alismak ¢ok
gercekgi bir disiunce degil. O ylizden mutlaka guin icinde sevdigin bir seylere vakit
ayir. Bunu vakit kaybi olarak gérme. Seni hedefine tasiyacak olan sensin, bu
yuzden kendine ¢ok iyi bakmalisin.

7.Evin icindeki farkli mekanlari degerlendir! Hepimizin biraz degisiklige ihtiyaci
var. Arada balkonda ya da mutfak masasinda ¢alismayi deneyebilirsin.




8.Adaptasyon! Bu durum hepimiz igin sira disi ve zorlayici ama kazanacak olanlar
bu slireye en kisa slire icinde uyum saglayanlar olacaktir. Evet zor bir durum ama
zorluga odaklanmaktansa su an evdeyim ve bu vakti en iyi nasll
degerlendirebilirime odaklanmaktir. Clinkl bu sire¢ mutlaka bitecek. Nasil
bitirdigimiz, bu slireci nasil gecirdigimiz, hayallerimize giden yolda belirleyici
olacaktir.
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