
Как повысить свою мотивацию? 

 
Мотивация - это внутреннее состояние, которое активизирует, направляет и 

поддерживает поведение, направленное на достижение определённых целей. 

Таким образом, мотивация является причиной поведения и способностью 

человека удовлетворять свои потребности. 

Мотивация тесно связана с человеческим развитием. Она начинается с мысли, 

что при достижении цели мы почувствуем себя хорошо (или перестанем 

чувствовать себя некомфортно). Это заставляет нас действовать в направлении 

достижения данной цели и оценивать, эффективны ли наши действия и 

приведут ли они к ожидаемым результатам. 

Психологи выделяют несколько типов мотивации: 

1. Внешняя или экстернальная мотивация обусловлена внешними 

факторами, такими как вознаграждения и наказания. Это не имеет 

никакого отношения непосредственно к самой поставленной цели. 

Пример внешней мотивации - когда ребёнок что-то не делает, чтобы 

избежать наказания со стороны родителей. 

2. Внутренняя или интроецированная мотивация зарождается внутри 

человека. Это желание заниматься определённой деятельностью только 

ради удовольствия делать это. Внутренняя мотивация связана с 

самореализацией, личностным ростом и развитием. Например, когда вы 

пишете что-то для удовольствия, а не для хорошей оценки. 

3. Также существует самомотивация, которая определяется как следующий 

уровень внутренней мотивации. Она характеризуется наличием чётких 

определённых целей, плана и действий по их достижению. Это связано с 

самоуважением, самооценкой, принятием, психологическим равновесием 

и т.д. 

 

 



 

Мотивация - глубокий психологический процесс, который управляет нашими 

решениями и поведением. Почему мы иногда горим идеями, а иногда не можем 

заставить себя встать с дивана? Ответы скрыты в механизмах нашего мозга.  

 

Если вы чувствуете, что ваша мотивация снижается, предлагаем ознакомиться с 

несколькими методами, которые помогут вернуть вдохновение: 

1. Ставьте конкретные цели — четко определенные задачи делают их более 

достижимыми. 

2. Разделите крупные цели на маленькие шаги — это поможет видеть ваши 

достижения и поддержит желание двигаться дальше. 

3. Находите вдохновение в окружающих — общение с мотивированными 

людьми может передать их энергию вам. 

4. Не забывайте про отдых — перерывы и время для восстановления сил важны 

для поддержания уровня мотивации. 

5. Оцените свои успехи — анализируйте, что у вас получается хорошо, и 

отмечайте ваши достижения. 

Мотивация — это ключевой фактор, определяющий наше поведение и 

достижения. Она влияет не только на карьеру, но и на личную жизнь, качество 

отношений и общее эмоциональное состояние. Найдите то, что вдохновляет 

именно вас, и пусть мотивация станет вашим верным спутником в жизни, 

принося успех и удовлетворение! 

 


