BIENESTAR
CON SERENIDAD

MOTIVACION Y METAS REALISTAS

2\
\4

| §

SEMANA 4

SEPTIEMBRE 2024

FUNDA
CION ?éllljg? Bicnestar Emocionat



3%

MOTIVACION Y METAS REALISTAS

[.a motivacion personal es una herramienta esencial
para alcanzar nuestros suenos y objetivos.

No siempre es facil mantenerse motivado. pero con
las estrategias adecuadas puedes mantener una
energia constante que te impulse hacia adelante.

En esta guia. te compartir¢ algunas claves para
cultivar y mantener tu motivacion en el dia a dia.

Conecta con tu proposito

El primer paso para mantener la motivacion es comprender el “por que”
detras de lo que haces. Identificar tu proposito te ayudara a mantener ¢l
enfoque en los momentos dificiles.

Preguntate: :Que es lo que realmente quiero lograr? :Queé impacto

positivo tiene para mi o para los demas?

Tener claro el proposito te proporciona un ancla emocional, algo que te

impulsa a seguir adelante incluso cuando los obstaculos aparecen.
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TIPS

Tu entorno influye directamente en tu nivel de motivacion. Rodcate de

Crea un entorno positivo

personas que te inspiren y te apoyen. Elimina distracciones y mantén
tu espacio fisico ordenado y comodo. Un entorno positivo, tanto fisico
como emocional, te ayudara a concentrarte mejor y a sentirte mas
motivado a lo largo del tiempo.

Mantén una actitud flexible

IZs natural que las cosas no siempre salgan como las plancaste. En
lugar de desmotivarte ante un contratiempo, adapta tus expectativas
y estrategias cuando sea necesario. La flexibilidad es clave para
mantener la motivacion, ya que te permite afrontar los desafios sin
sentir que has fallado. Cambia de direccion si es necesario, pero sigue
avanzando hacia tu objetivo.

Encuentra inspiracion diaria

[.a motivacion puede ser cfimera, por lo que es importante encontrar
maneras de renovarla a diario. Busca inspiracion en libros, podcasts,
[rases motivadoras o historias de personas que hayan logrado sus
sucnos. Dedicar un momento cada dia a nutrir tu mente con
pensamientos positivos te ayudara a mantener la energia alta.

YOU CAN
DOITY

:Te pones excusas 0 avanzas?
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ENFOQUE EN TUS METAS

7 claves para lograrlas

1. Establece metas realistas:
- Focaliza en pequenos objetivos alcanzables para evitar frustracion y mantener
la motivacion.

2. Practica mindfulness:
- Tomate pausas para respirar conscientemente: inhala 4 segundos. retén 4.
exhala 4. Esto ayuda a mantener la calma y el enfoque.

3. Descanso como clave para la productividad:
- Larelajacion es esencial para recargar energia y ser mas eficiente en tus
tarcas.

4. Crea habitos saludables:
- Introduce pequenos habitos como empezar el dia con gratitud, caminar,
meditar 5 minutos, o desayunar adecuadamente.

5. Desconexion digital:
- Establece momentos sin dispositivos. especialmente antes de dormir, para
reducir el estres.

6. Visualizacion positiva:
- Visualiza tu dia ideal y como te gustaria sentirte logrando tus metas. Esto
refuerza tu motivacion.

7. Recuerda avanzar sin prisa:
- El progreso es continuo. No intentes hacer todo de golpe. sino mantén un ritmo
constante hacia tus objetivos.

Con estos pequenos pasos estamos haciendo una
reeducacion de nuestrros habitos. esto lleva tiempo.
pero veras resultados muv pronito.
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OBSERVA CON AMOR
TU DIA A DIA

Reconoce y gestiona ¢l agotamiento

Es facil perder la motivacion si te sientes agotado o abrumado.
Asegurate de darte tiempo para descansar y recargar energias. Toma
pausas cuando lo necesites, y no dudes en desconectar
momentancamente para cuidar de tu bienestar mental. Reconocer
cuando es necesario detenerse no es un signo de debilidad, sino una

estrategia para mantenerte motivado a largo plazo.

Confia en el proceso

[.a motivacion no es algo constante; habra altibajos. .o importante es
confiar en el proceso, sabiendo que cada paso, por pequeno que sea, te
acerca a tu objetivo. Manten la fe en ti mismo y en tu capacidad para
superar los desalios. Recuerda que la perseverancia, mas que la

intensidad. es lo que al final te llevara al ¢xito.

TAY
Tiv !

Cada pequeno esfuerzo cuenta, y cada dia
te ofrece una nueva oportunidad para avanzar.
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Si tienes alguna duda o sugerencia: - )
info@bienestaremocionalparatodos.es



