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      Pour gouverner vos pensées et être le maître de votre esprit, vous devez posséder une volonté et une autodiscipline fortes. Plus elles sont fortes, plus vous avez d'influence sur vos émotions, et votre pouvoir de concentration s'en trouve renforcé.

      La volonté est la capacité de supprimer les impulsions indésirables et dangereuses. C'est la volonté d'arriver à une conclusion et de la poursuivre avec dévouement jusqu'à ce qu'elle devienne une réussite. La force intérieure permet de surmonter la tentation de s'engager dans des comportements malsains et futiles, et la résilience intérieure permet de surmonter l'opposition intérieure à l'intervention, tant mentale qu'émotionnelle. Il s'agit de l'une des pierres angulaires du progrès, tant mondial que spirituel.

      L'autodiscipline est en effet le pendant de la volonté. Elle donne le pouvoir de persévérer dans tout ce que l'on entreprend. Elle offre la capacité, qu'elle soit émotionnelle, comportementale ou physique, d'endurer les luttes et les difficultés. Elle offre la capacité de résister au bonheur instantané pour quelque chose de mieux.

      L'être humain est plein de désirs intérieurs inconscients ou légèrement conscients. Souvent, les gens disent ou font des choses qu'ils regrettent par la suite. Dans certains cas, avant de parler ou de se comporter, les gens ne réfléchissent pas.

      En acquérant ces deux pouvoirs, on devient conscient des désirs intérieurs inconscients et on développe la capacité de leur résister lorsqu'ils ne sont pas à son avantage. L'autodiscipline et la volonté vous permettent d'avoir plus de poids dans votre vie quotidienne, vous aident à développer tous les pouvoirs intérieurs, et sont importantes pour une quête spirituelle. Jusqu'à ce que vous obteniez ce que vous cherchez, elles vous guident sur le bon chemin.

      Il est tout à fait normal de lutter pour une tâche ou un objectif ou d'en être écarté. Les contretemps arrivent tout le temps. Ils se produiront de toute façon. C'est la façon dont vous faites face à ces pertes qui décide de l'accomplissement de vos ambitions.

      L'astuce pour rester sur la bonne voie et être encouragé est de savoir comment maintenir une routine une fois que vous avez commencé. Vous ne pouvez pas laisser les revers, petits ou grands, vous dissuader d'atteindre vos objectifs.

      Fixer des objectifs n'est pas la même chose qu'accomplir des objectifs. Combien de fois avez-vous commencé une tâche que vous n'avez jamais terminée ? Les gens se fixent souvent des objectifs et ne les réalisent jamais.

      Il y a plusieurs causes à l'échec de l'accomplissement d'un objectif. Vous n'êtes pas encouragé. Vous pouvez rencontrer un obstacle ou une haie. Ou, avec votre succès, vous pouvez vous décourager.

      Vous avez la force d'accomplir vos objectifs. Tout ce que vous vous fixez, vous le ferez. Il est peut-être temps de revoir votre stratégie, si vous en avez assez de vous battre pour manger, faire de l'exercice, obtenir des promotions ou un autre aspect de votre vie. Veillez toujours à planifier de manière adéquate les difficultés que vous rencontrez.

      Beaucoup d'entre nous passent beaucoup de temps dans leur tête, à penser à l'avenir, à se remémorer des incidents antérieurs, et tout simplement à creuser les aspects de la vie qui nous stressent. Les pensées désagréables, normales ou importunes vous empêchent de vivre des activités, vous empêchent de faire le vide et de vous concentrer sur ce qui est important. Elles peuvent même vous rendre nerveux et triste.

      La bonne nouvelle est que vous pouvez remplacer les habitudes de pensée destructrices par des idées qui vous sont bénéfiques, moyennant un effort assidu. Dans votre détente et votre plaisir quotidiens, cela créera un grand changement. Ce livre est un guide complet sur le désencombrement de votre esprit par des habitudes quotidiennes, l'entraînement de la force mentale et la réussite de tout objectif.
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      Vous aimez aller vous promener de temps en temps, considérant combien c'est sain pour votre bien-être et combien vous vous sentez bien après, mais vous vous sentez paresseux et vous voulez regarder la télévision ; vous êtes peut-être conscient de la réalité que vous devriez améliorer vos habitudes alimentaires ou arrêter de fumer, mais pour changer ces habitudes, vous n'avez pas la force intérieure et la détermination.

      Est-ce que cela ressemble à ce qui se passe ici ? Combien de fois vous êtes-vous dit : "J'aimerais avoir l'autodiscipline et la volonté nécessaires" ? Combien de fois, après un certain temps, avez-vous commencé une nouvelle tâche et abandonné ? Nous avons tous fait ces rencontres. Chacun a des comportements ou des dépendances qu'il espère vaincre, comme le tabagisme, l'excès de nourriture, la procrastination, la paresse ou le manque d'assertivité. L'autodiscipline et la volonté développées donnent la force intérieure nécessaire pour éliminer toute habitude néfaste. Dans votre vie, elles font une énorme différence. Elles sont prêtes à tout pour faire de vous un champion.

      Qu'est-ce que l'autodiscipline et la volonté ?

      La volonté est la capacité à supprimer les impulsions indésirables et dangereuses. C'est la possibilité d'éliminer la procrastination et la paresse. C'est la volonté d'arriver à une conclusion et de la poursuivre avec dévouement jusqu'à ce qu'elle devienne une réussite. C'est la force intérieure qui permet de surmonter la tentation de s'engager dans des comportements malsains et futiles, et la résilience intérieure qui permet de surmonter l'opposition intérieure à l'intervention, tant mentale qu'émotionnelle. C'est l'une des pierres angulaires du progrès, tant matériel que spirituel.

      L'autodiscipline est en effet le pendant de la volonté. Elle donne le pouvoir de persévérer dans tout ce que l'on entreprend. Elle offre la capacité, qu'elle soit émotionnelle, comportementale ou physique, d'endurer les luttes et les difficultés. Elle offre la capacité de résister au bonheur instantané pour quelque chose de mieux.

      L'être humain est plein de désirs intérieurs inconscients ou légèrement conscients. Souvent, les gens disent ou font des choses qu'ils regrettent par la suite. Dans certains cas, avant de parler ou de se comporter, les gens ne réfléchissent pas.

      En acquérant ces deux pouvoirs, on devient conscient de ses désirs intérieurs inconscients et on développe la capacité de leur résister lorsqu'ils ne sont pas à son avantage.

      Plutôt que d'en être les otages, l'autodiscipline et la volonté nous permettent de choisir notre conduite et nos réactions. Ne croyez pas que, de cette manière, la vie deviendrait ennuyeuse et sèche. Au contraire, vous vous sentiriez mieux, en contrôle de vous-même et de votre environnement, et donc beaucoup plus détendu et satisfait.

      Combien de fois vous êtes-vous senti trop fatigué, trop paresseux ou trop timide pour faire ce que vous aviez à faire ? Dans tous les cas, vous pouvez acquérir une force intérieure et le pouvoir de déterminer s'il faut agir, répondre ou rester silencieux. Croyez bien que le développement de ces deux pouvoirs n'est pas compliqué. Vous excellerez si vous êtes sincère et si vous êtes déterminé à vous améliorer.

      Vous trouverez dans ce livre quelques techniques et stratégies pour améliorer ces compétences. Ces exercices peuvent être faits n'importe où et à n'importe quel moment. Allez-y lentement et régulièrement, et vos pouvoirs augmenteront. Votre autodiscipline grandira et améliorera l'ambition et le désir de pratiquer ces techniques.

      En ce qui concerne la volonté, il existe un malentendu dans l'imagination du public. On croit à tort qu'il s'agit de quelque chose d'éprouvant et de difficile et que, pour l'exprimer, il faut exercer et tendre l'esprit et le corps. C'est une idée tout à fait erronée. C'est l'une des raisons pour lesquelles les personnes, bien qu'elles soient conscientes de ses avantages, cessent de l'utiliser. Ils comprennent que l'utilisation de la volonté dans leur vie et dans leurs relations leur apportera des améliorations considérables et qu'ils devraient l'améliorer, mais ils ne font presque rien pour cela.

      La volonté est renforcée par le fait de se retenir et de ne pas encourager le partage de concepts, de sentiments, d'actions et de réactions sans importance, inutiles et malsains. Si cette économie d'énergie n'a pas besoin d'être exprimée, elle est retenue comme une batterie en vous, et elle devient utilisable au moment où vous en avez besoin. Vous développez vos pouvoirs en faisant les exercices de la même manière que celui qui pratique le culturisme développe ses muscles. Vous améliorez votre autodiscipline et acquérez une force intérieure en exerçant votre pouvoir de volonté. Plus vous vous entraînez, plus vous devenez fort.

      Avantages de l'autodiscipline et d'une forte volonté Pour gouverner vos pensées et être le maître de votre esprit, vous devez posséder une forte volonté et une autodiscipline. Plus elles sont fortes, plus vous avez d'influence sur vos émotions, et votre capacité de concentration s'en trouve renforcée.

      Vous ressentez une harmonie et un plaisir intérieurs parce que vous êtes le maître de votre esprit. Vous n'êtes pas affecté par les événements extérieurs, et les situations ont peu de contrôle sur l'état d'esprit. Cela peut vous sembler être un fantasme, mais vous pouvez vous confirmer que tout ce qui précède est réel une fois que vous vous êtes lancé dans le voyage.

      Ils sont importants pour la croissance de soi, la médiation et la croissance spirituelle. Ce sont les pouvoirs qui modifient vos comportements, et ils sont le secret de la réussite de toute sorte.

      L'autodiscipline et la volonté vous permettent d'avoir plus de poids dans votre vie quotidienne, vous aident à développer tous les pouvoirs intérieurs, et sont importantes pour une quête spirituelle. Jusqu'à ce que vous obteniez ce que vous cherchez, elles vous guident sur le bon chemin.

      Votre estime de soi influence votre vie L'aspect le plus crucial de la psychologie de la gestion du temps, et de l'influence que votre concept de soi joue dans la décision de votre succès et de vos actions, est l'influence de votre estime de soi dans la détermination de tout ce qui vous arrive.

      La majorité des psychologues pensent que le facteur déterminant d'une personnalité stable est l'estime de soi. Le meilleur concept de l'estime de soi est "l'importance que vous accordez à vous-même". Vous vous comportez mieux et êtes toujours plus performant lorsque vous vous respectez et vous appréciez que dans le cas contraire.

      Plus vous vous appréciez, plus vous avez confiance en vous. Dans chaque aspect de votre vie, plus vous vous appréciez, plus vous êtes efficace et performant. Le secret des performances de pointe réside dans l'estime de soi.

      Pour votre bien-être mental, votre estime de soi est si importante que pratiquement tout ce que vous faites vise à augmenter vos émotions d'estime de soi et de valeur personnelle ou à les protéger d'être sapées par d'autres personnes ou situations. Le principe de base de la réussite et de la satisfaction est l'estime de soi, le sentiment de se respecter et de s'aimer. Se sentir vraiment vivant est vital pour vous.

      Le secret des performances de pointe Le revers de l'estime de soi est appelé "efficacité personnelle". Il s'agit de la confiance que vous avez dans la réalisation d'un travail ou d'une tâche. Vous éprouvez des émotions optimistes d'auto-efficacité lorsque vous savez que vous êtes assez bon dans quelque chose.

      L'une des meilleures découvertes de la psychologie a été la découverte du lien entre l'auto-efficacité et l'estime de soi. Plus vous vous estimez, mieux vous vous sentez lorsque vous voulez faire quelque chose. Et plus vous faites quelque chose, plus vous vous estimez.

      Chacun s'appuie sur l'autre et le renforce. Cette découverte est ce qui rend la gestion du temps si pertinente pour tous les aspects de votre vie. Plus vous utilisez votre temps, plus votre sentiment d'auto-efficacité se renforce. Par conséquent, vous vous valorisez davantage, vous effectuez des tâches beaucoup plus importantes et vous vous accomplissez encore plus. Votre vie entière s'en trouve améliorée.

      Les bâtisseurs de l'estime de soi Trois aspects principaux ont trait au contrôle du temps qui influence votre estime de soi.

      1. Déterminez vos valeurs Pour avoir une haute estime de soi, il est important de vivre votre vie en accord avec vos croyances les plus profondes. Les personnes qui sont franches sur ce en quoi elles croient et qu'elles admirent et qui hésitent à sacrifier leurs convictions s'apprécient encore plus que les personnes qui sont incertaines sur ce qui est essentiel pour elles.

      Cela amène tout de suite la question suivante : "A quel point appréciez-vous votre vie ?". Les personnes qui apprécient sincèrement leur vie sont des personnes qui s'estiment beaucoup. Les personnes qui s'estiment hautement utilisent bien leur temps.

      La "loi de réversibilité" affirme que les pensées et les comportements sont associés les uns aux autres. Lorsque vous ressentez une certaine chose, vous pouvez réagir d'une manière qui est compatible avec vos émotions. Cependant, l'inverse est souvent vrai.

      Lorsque vous vous comportez d'une certaine manière, vos émotions compatibles avec elles seraient générées en vous par vos actes. Cela indique que ce comportement vous donne l'impression d'être un individu beaucoup plus précieux et significatif lorsque vous vous comportez comme si votre temps était incroyablement précieux. Vous améliorez votre estime de soi en gérant bien votre temps et, par défaut, vous devenez plus fort dans tout ce que vous faites.

      Le simple fait de vivre votre vie en harmonie avec vos croyances et de gérer efficacement votre temps renforce l'image que vous avez de vous-même, crée votre confiance en vous et votre estime de soi, et améliore votre respect de vous-même.

      Travaillez dur pour la maîtrise Votre sentiment d'être en charge de votre vie et de votre carrière, votre sentiment de supériorité sur tout ce que vous faites, est le deuxième aspect qui influence votre estime de soi.

      Tout ce que vous pensez de la gestion du temps et que vous adaptez ensuite à votre carrière vous aide à vous sentir davantage en charge de vous-même et de votre vie. Vous devenez ainsi plus productif et plus performant. Vous devenez plus fort et plus positif. Chaque augmentation de votre sentiment de réussite et de performance accroît votre estime de soi et renforce votre sentiment de bien-être personnel.

      Savoir ce que vous voulez Vos objectifs et buts actuels et les mesures que vous prenez pour les atteindre sont les troisièmes aspects qui ont un impact sur votre estime de soi. Plus vos priorités et vos stratégies sont alignées sur vos principes, mieux vous vous portez. Vous vous plaisez davantage parce que vous vous concentrez sur quelque chose en quoi vous croyez, et qui est compatible avec vos compétences et capacités innées, et vous faites bien mieux votre travail.

      Prenez des mesures pour vous sentir plus fort Utilisez la force de vos émotions et de vos valeurs pour améliorer ce que vous ressentez à votre égard, si vous avez une mauvaise estime de vous-même. Commencez par prendre ces mesures.

      Pratiquement tous les aspects de votre vie, comme vos relations, votre travail et votre forme physique, peuvent être influencés négativement par une mauvaise estime de soi. En vous inspirant des méthodes de conseil en santé mentale, vous pouvez améliorer votre estime de soi.

      Axées sur la thérapie cognitivo-comportementale, prenez ces mesures.

      Identifiez les situations ou conditions troublantes Pensez aux circonstances ou situations qui ont tendance à dégonfler votre estime de soi. Les causes courantes peuvent inclure

      - Une crise professionnelle ou familiale.

      - Une présentation à l'école ou au travail.

      - Un changement dans les rôles ou les conditions de vie, comme une perte d'emploi ou un enfant qui quitte la maison.

      - Un conflit avec un partenaire, un collègue de travail, un être cher ou d'autres personnes proches.

      Prenez conscience des croyances et des pensées Considérez vos sentiments à leur égard une fois que vous avez reconnu les circonstances perturbantes. Cela implique un dialogue avec soi-même (ce que vous vous dites) et ce que la situation signifie selon votre compréhension. Les sentiments et les opinions peuvent être optimistes, pessimistes ou neutres. Fondés sur des faits ou des raisons, ils peuvent être logiques ou déraisonnables, basés sur des idées erronées.

      Demandez-vous si ces convictions sont valables. Allez-vous en parler à un ami ?

      Si vous n'allez pas les dire à quelqu'un d'autre, ne vous les dites pas à vous-même.

      Remettez en question les pensées inexactes ou négatives Vos pensées immédiates ne sont peut-être pas la meilleure façon d'envisager un scénario, alors évaluez la cohérence de vos pensées. Demandez-vous si votre opinion est compatible avec les preuves et le raisonnement ou s'il est possible d'avoir d'autres raisons de penser à cette affaire.

      Soyez conscient que les inexactitudes dans le raisonnement peuvent être difficiles à détecter. Les pensées et les convictions de longue date, bien que beaucoup ne soient que des idées ou des suppositions, peuvent sembler naturelles et rationnelles.

      Méfiez-vous des habitudes de pensée qui érodent l'estime de soi :

      - La pensée du tout ou rien. Des choses que vous considérez comme étant toutes positives ou toutes mauvaises. Par exemple, "Si je ne réussis pas ce projet, je suis un échec total".

      - Le filtrage mental. Vous voyez et vous vous concentrez sur les mauvaises choses, ce qui déforme votre perception d'un individu ou d'une circonstance. Par exemple, "J'ai fait une erreur stupide sur ce document, et maintenant tout le monde va se rendre compte que je ne suis pas à la hauteur de ce travail".

      - Transformer les points positifs en points négatifs. En prétendant qu'ils ne comptent pas, vous niez vos victoires et autres bonnes rencontres. Par exemple, "Je n'ai réussi ce test que parce qu'il était très simple".

      - Sauter à des hypothèses préjudiciables. Si moins de choses sans preuve les soutiennent, vous en tirez une déduction pessimiste. Par exemple : "Mon ami n'a pas répondu à mon e-mail, j'ai dû faire quelque chose pour le mettre en colère".

      - Confondre les émotions avec les faits. Vous associez des pensées ou des convictions à la vérité. Par exemple : "Je me sens nul, donc je dois être nul".

      - Parler de soi de façon négative. Vous vous découragez, vous vous rabaissez en utilisant un humour autodévalorisant. Par exemple : " Je ne mérite rien de mieux ".

      Ajustez vos croyances et vos pensées Remplacez les pensées pessimistes ou imprécises par des pensées optimistes. Essayez ces tactiques :

      - Utilisez des déclarations pleines d'espoir. Traitez vous avec amour et gentillesse. Commencez à vous rappeler quelque chose comme : "Même si c'est difficile, je peux faire face à ce scénario". Au lieu de supposer que la présentation ne se passera pas bien.

      - Pardonnez-vous. Tout le monde commet des erreurs, et les échecs ne sont pas des reflets éternels en tant qu'individu. Dans le temps, ce sont des moments isolés. Dites-vous : "J'ai fait une erreur, mais cela ne fait pas de moi un individu terrible".

      - Évitez les affirmations du type "Il faut" et "Il faut". Si vous remarquez que vos émotions sont remplies de ces termes, vous risquez d'imposer des exigences injustes à vous-même ou à d'autres personnes. Effacer ces termes de vos pensées contribuera à des attentes plus raisonnables.

      - Concentrez-vous sur ce qui est optimiste. Pensez aux éléments qui fonctionnent le mieux dans votre vie. Connaissez les compétences que vous avez utilisées pour faire face à des circonstances difficiles.

      - Rappelez-vous ce que vous avez appris. S'il s'agissait d'un mauvais événement, que pourriez-vous faire différemment pour obtenir un résultat plus optimiste la prochaine fois ?

      - Relativisez les suggestions dérangeantes. Il n'est pas nécessaire de réagir de manière négative aux pensées néfastes. Pour essayer des habitudes différentes et plus saines, considérez plutôt les pensées nuisibles comme des signaux. Dites-vous : "Que dois-je penser et faire pour que ce soit moins difficile ?

      - Offrez-vous une motivation. Si vous apportez des améliorations significatives, accordez-vous du mérite. Mon discours n'était peut-être pas idéal, mais mes collègues m'ont posé des questions et m'ont gardé engagé, ce qui signifie que j'ai atteint mon objectif".

      En vous appuyant sur la thérapie d'acceptation et d'implication, vous pouvez même tenter ces mouvements.

      Identifier les situations ou conditions troublantes Là encore, reconnaissez les événements ou conditions qui semblent dégonfler votre estime de soi. Accordez votre attention aux émotions qu'ils suscitent une fois que vous avez reconnu les circonstances troublantes.

      Prenez du recul par rapport à vos idées Répétez plusieurs fois vos sentiments pessimistes, par exemple avec la main non dominante, ou écrivez-les d'une manière étrange. Imaginez que les sentiments pessimistes sont écrits sur des objets différents. Vous pouvez également chanter, dans votre tête, une chanson à leur sujet.

      Ces activités vous aideront à prendre du recul par rapport à vos pensées et perceptions, qui sont généralement automatiques, et à les observer. Détachez-vous de vos opinions au lieu de tenter de les modifier. Comprenez pourquoi elles ne sont ni plus ni moins que des phrases.

      Examinez vos pensées Acceptez-les au lieu de combattre, de nier ou d'être frustré par des émotions ou des sentiments désagréables. Vous n'avez pas besoin de les aimer ; vous devez seulement vous encourager à les éprouver.

      Il n'est pas nécessaire de surveiller, de modifier ou d'agir sur les émotions nuisibles. L'objectif est de réduire la force et l'effet de vos pensées négatives sur vos actions.

      Au début, ces mouvements peuvent sembler maladroits, mais avec de la pratique, ils deviendront plus simples. Il serait utile que vous les combattiez ou que vous modifiiez la façon dont vous y pensez lorsque vous commencez à comprendre les émotions et les valeurs qui sont à l'origine de votre faible estime de soi. Cela vous aidera, en tant qu'individu, à accepter votre valeur. Votre sentiment de bien-être et votre confiance en vous devraient monter en flèche à mesure que votre estime de soi augmente.

      En plus de ces idées, tendez à vous rappeler que vous méritez des soins supplémentaires régulièrement. Assurez-vous de :

      - Prêtez attention à vous-même. Suivez les bonnes recommandations en matière de bien-être. Pensez à faire de l'exercice au moins 30 minutes par jour. Mangez beaucoup de légumes et de fruits. Limitez la malbouffe, les graisses animales et les sucreries.

      - Faites des choses que vous aimez. Commencez par dresser une liste des activités que vous aimez faire. Essayez de faire chaque jour une activité de cette liste.

      - Passez du temps avec des personnes qui vous mettent à l'aise. Ne passez pas de temps avec des individus qui ne vous mettent pas à l'aise.

      Maîtriser une nouvelle compétence Vous améliorez votre sentiment d'efficacité lorsque vous devenez professionnel dans un domaine qui correspond à vos compétences et à vos envies.

      Dressez la liste de vos réalisations Pensez à toutes les choses que vous avez faites et notez-les. Notez tout ce que vous avez réalisé, ce en quoi vous étiez bon et ce que vous avez bien fait. Chaque fois que vous avez besoin d'un rappel de votre potentiel à terminer des choses et à les faire correctement, consultez votre tableau.

      Faites quelque chose d'innovant Un moyen parfait de ramener le rythme dans votre vie est de réaliser des tâches innovantes. Le cerveau est motivé par l'imagination ; plus vous le faites, plus les gains sont importants. Sortez votre vieille guitare, écrivez un poème ou une histoire, prenez un cours de danse ou inscrivez-vous à un théâtre communautaire. Cela vous encourage d'autant plus que vous y ajoutez la tâche de faire quelque chose de différent.

      Soyez explicite quant à vos valeurs Déterminez quelles sont vos croyances et analysez votre existence pour savoir si vous ne vivez pas selon ce que vous dites. Faites alors les ajustements nécessaires. Plus vous réaliserez ce que vous défendez, plus vous vous sentirez assuré.

      Remettez en question vos convictions restreintes Faites une pause et interrogez-vous chaque fois que vous vous surprenez à penser du mal de vous. Ne laissez pas des convictions erronées vous limiter.

      Tenez-vous à la limite de votre zone de confort Étirez-vous pour aller à la limite de votre zone de confort. Mettez-vous mal à l'aise et essayez quelque chose de nouveau, rencontrez de nombreuses personnes ou gérez un scénario de manière non conventionnelle. C'est au bord de la zone de confort que commence la confiance.

      Soutenir quelqu'un Pour soutenir les gens, utilisez vos forces, vos connaissances et votre expertise. Offrez une aide directe à quelqu'un, partagez des informations utiles ou enseignez-lui ce qu'il veut apprendre. Pour surprendre quelqu'un, offrez-lui tout ce que vous savez faire.

      Guérissez votre passé Vous resterez coincé dans une faible estime de soi à cause de conflits non résolus et de drames. Pour vous aider à surmonter le passé, faites-vous conseiller par un psychologue professionnel afin de pouvoir aborder l'avenir avec assurance et confiance.

      Arrêtez de vous soucier de ce que disent les gens Vous n'êtes jamais enclin à être pleinement vous-même parce que vous vous souciez de ce que les gens penseraient de vous. Prenez l'engagement ferme d'éviter de penser à ce que veulent les autres individus. Commencez à prendre des décisions axées sur ce que vous désirez et non sur ce que vous pensez que les gens attendent de vous.

      Lisez quelque chose de motivant Lire quelque chose qui vous élève et vous aide à vous sentir bien dans votre peau est un moyen parfait pour obtenir une meilleure estime de soi.

      Retrouvez votre sincérité Définissez ce qu'est l'honnêteté pour vous et assurez-vous que vous agissez en accord avec cette compréhension. Elle peut vous épuiser et vous laisser une piètre opinion de vous-même si votre vie n'est pas conforme à votre caractère.

      Laissez partir les personnes pessimistes S'il y a dans votre vie des personnes pessimistes qui n'ont rien de bon à dire ou qui vous rabaissent ou profitent de vous, faites ce qu'il faut et laissez-les partir. La meilleure façon de retrouver l'estime de soi est de vous associer à des personnes optimistes et compatissantes qui vous respectent et vous apprécient.

      Dans le sable, faites une ligne A L'établissement de limites personnelles est le moyen idéal d'explorer votre estime de soi. Sachez quelles sont vos limites et, lorsque les gens les enfreignent, comment vous voulez réagir. N'encouragez pas quelqu'un à vous dominer, à vous intimider ou à profiter pleinement de vous. Avoir confiance en la protection de contraintes fortes.

      Soignez votre apparence Vous vous sentez au mieux lorsque vous êtes au mieux de votre forme. Habillez-vous comme une personne qui a confiance en elle et laissez cette confiance transparaître dans votre apparence.

      Accueillez l'échec ou la perte comme une partie de la croissance Lorsque vous avez perdu, il est normal d'être dur envers vous-même. Mais si vous pouvez changer votre façon de penser et réaliser que la perte est une chance de s'améliorer, elle joue un rôle crucial dans l'apprentissage et le développement ; elle peut vous permettre de conserver une perspective. Gardez à l'esprit que l'échec implique toujours que vous faites un effort.

      Restez toujours un apprenant En tant qu'apprenant à vie, pensez à vous. Abordez tout ce que vous faites avec l'état d'esprit d'un étudiant. L'esprit d'un débutant est qualifié d'enthousiaste, d'ouvert, d'impartial et de désireux d'apprendre.

      Affrontez la peur Laissez-vous aller à la peur, mais continuez quand même à avancer. C'est dans la danse entre vos désirs intérieurs et vos pires craintes que se trouve toujours l'estime de soi.

      Soyez un mentor Pour toute personne qui souhaite votre aide, vos encouragements et votre soutien, soyez là. Leur respect et leur appréciation et le fait de les voir réussir avec votre soutien contribueront à votre respect et à votre estime de soi.

      Définissez l'accomplissement Clarifiez ce qu'est le succès pour vous en fonction de votre foi et de ce qu'il signifie. Vous devrez trouver l'estime de soi en vous si vous voulez faire quelque chose.

      La motivation Le processus qui déclenche l'orientation et le maintien des habitudes axées sur les objectifs est la motivation. Qu'il s'agisse de lire un livre pour acquérir la sagesse ou de boire une gorgée d'eau pour étancher la soif, c'est ce qui vous incite à vous comporter.

      Les forces émotionnelles, biologiques, cognitives et sociales qui déclenchent le comportement sont impliquées dans la motivation. Le mot motivation est parfois utilisé dans le langage courant pour expliquer pourquoi un individu fait quelque chose. La motivation est la force qui guide le comportement des humains.

      Elle s'applique aux facteurs qui causent les actions et aux facteurs qui influencent et aident ces actes orientés vers un but (bien que ces motivations ne soient guère observables directement). Par conséquent, sur la base des actions observées, nous devons parfois conclure pourquoi les individus font ce qu'ils font.

      Types, utilisations et impact de la motivation Deux types de motivation sont généralement décrits comme étant intrinsèques ou extrinsèques :

      - Les motivations intrinsèques émergent de l'intérieur de la personne, y compris le fait de faire une grille de mots croisés difficile, notamment pour la satisfaction personnelle de résoudre une question.

      - Les motivations extrinsèques proviennent de l'extérieur de la personne, incluant souvent des incitations telles que des trophées, la reconnaissance sociale, l'appréciation ou l'argent.

      Utilisations Pour l'inspiration, il existe quelques utilisations distinctes. Elle agit comme une force motrice pour toutes les actions humaines ; il peut être utile, sous divers aspects, d'examiner son fonctionnement et les influences qui peuvent l'affecter.

      Comprendre la motivation peut :

      - Soutenir la productivité des personnes lorsqu'elles travaillent en fonction d'objectifs.

      - Permettre aux individus de passer à l'action.

      - Encourager les individus à participer à des activités orientées vers le bien-être.

      - Soutenir les individus pour prévenir les habitudes inadaptées ou risquées, par exemple la dépendance et la prise de risques.

      - Aider les individus à se sentir maîtres de leur vie.

      - Améliorer le bien-être général et la satisfaction.

      Impact Toute personne qui s'est déjà fixé un objectif (comme courir un marathon ou essayer de perdre 20 livres) comprendra immédiatement qu'il ne suffit pas d'avoir le désir de faire quelque chose. Pour atteindre un tel objectif, il faut avoir la volonté, malgré les difficultés, de persister à franchir les obstacles et l'endurance nécessaire pour continuer à avancer.

      Il existe trois principaux éléments de motivation : la persistance, l'intensité et l'activation.

      - Activation. L'intention d'initier un comportement, comme la participation à un cours de psychologie, nécessite une activation.

      - La persistance. La persistance est l'engagement continu envers un objectif, même s'il reste des défis à relever. Suivre des cours de psychologie supplémentaires pour obtenir un diplôme est un signe de dévouement, car cela nécessite une dépense substantielle d'énergie, de ressources et de temps.

      - L'intensité. Par exemple, un étudiant peut passer sans effort, tandis qu'un autre peut constamment apprendre, participer à des débats et récolter les fruits de ses travaux de recherche en dehors des cours. L'intensité peut être démontrée par la concentration et la vigueur avec lesquelles on atteint un objectif. Le premier élève perd de son intensité. Pendant ce temps, le second, avec plus d'intensité, poursuit ses objectifs éducatifs.

      Le degré de ces facteurs de motivation influence la réalisation ou non de votre objectif. Par exemple, une forte activation indique que vous êtes plus susceptible de commencer à suivre un objectif. L'intensité et la persistance détermineront si vous continuez à travailler sur l'objectif et le degré d'engagement que vous accordez à sa réalisation.

      Conseils Les gens connaissent des fluctuations dans leur volonté et leur motivation. Vous pouvez vous sentir souvent gonflé à bloc et fortement motivé pour atteindre vos objectifs, tandis qu'à d'autres moments, vous pouvez vous sentir confus ou apathique quant à ce dont vous avez besoin ou à la manière d'y parvenir.

      Il y a des mesures que vous devriez prendre, même si vous vous sentez faible en énergie, qui vous aideront à aller de l'avant. Voici quelques-unes des tâches que vous devriez accomplir :

      - Si vous n'êtes pas sûr de quelque chose, continuez à vous efforcer de vous améliorer dans ces domaines afin de vous sentir plus capable et compétent.

      - Pour vous concentrer sur les choses qui comptent pour vous, modifiez vos priorités en conséquence.

      - Sachez ce que vous avez fait dans le passé et en quoi consistent vos capacités.

      - Lorsque vous êtes confronté à quelque chose de trop intimidant ou de trop important, divisez les choses en petites étapes et concentrez-vous sur le premier pas vers l'amélioration.

      - Renforcez votre confiance.

      Les pièges potentiels Il existe plusieurs éléments qui peuvent nuire à votre motivation. Il s'agit notamment de

      - Penser au tout ou rien ou aux solutions rapides. Lorsque vous ne pouvez pas résoudre un problème du jour au lendemain ou que vous ne pouvez pas tout avoir en même temps, il est facile d'être insatisfait. Dites-vous qu'il faut du temps pour atteindre les objectifs.

      - Supposer qu'une taille unique convient à tous. Ce n'est pas parce que la technique ou le processus de quelqu'un d'autre fonctionne qu'il fonctionnerait pour vous. Cherchez quelque chose qui vous conviendrait bien si quelque chose ne vous aide pas à atteindre vos objectifs ou vous fait sentir démotivé. Lorsque vous présentez des signes d'apathie et d'humeur dépressive qui durent plus de deux semaines, parlez-en à votre médecin. Un manque d'inspiration sévère peut également être corrélé à un trouble de la santé mentale tel que la dépression.

      Histoire de la motivation Quels sont les facteurs qui nous incitent à nous comporter ? Au cours de l'histoire, les psychologues ont proposé des théories distinctes pour décrire ce qui motive les actions humaines. Quatre des principales idées de motivation sont les suivantes.

      1. Les instincts La théorie de la motivation par les instincts soutient que les actions sont motivées par des instincts qui sont des modèles comportementaux innés et fixes. Diverses impulsions humaines fondamentales qui motivent le comportement ont été suggérées par des psychologues tels que Sigmund Freud, William McDougall et William James. Ces instincts peuvent être des instincts biologiques, tels que la propreté, l'affection et la peur, qui sont nécessaires à l'existence d'un organisme.

      2. Besoins et pulsions La biologie motive de nombreux actes, tels que boire, dormir et manger. Pour l'eau, le sommeil et la nourriture, vous avez un besoin biologique. Vous êtes également motivé pour boire, dormir et manger. La théorie des pulsions indique que les humains ont des besoins biologiques intrinsèques et que l'envie de satisfaire ces pulsions motive les comportements.

      3. Niveaux d'éveil La théorie de l'éveil indique que les individus sont poussés à participer à des comportements qui les aident à conserver leur degré d'éveil optimal. Un individu ayant de faibles besoins d'excitation peut suivre des activités apaisantes comme la lecture d'un roman, alors qu'une personne ayant des besoins d'excitation élevés peut être motivée à participer à des comportements qui recherchent l'excitation, comme la moto.

      Un mot de très bien Dans plusieurs aspects de la vie, du lieu de travail à l'éducation des enfants, savoir s'inspirer est essentiel. Pour inspirer les autres et améliorer votre motivation, vous voudrez peut-être atteindre les meilleurs objectifs et créer les bons systèmes de récompense.

      En marketing et dans d'autres domaines de la psychologie industrielle, on utilise l'expérience des variables de motivation et leur exploitation. Il s'agit d'un environnement où de nombreuses idées fausses subsistent et où chacun peut tirer profit de l'apprentissage de ce qui fonctionne et de ce qui ne fonctionne pas.

      Techniques pour stimuler la motivation quand on est déprimé La dépression est une maladie psychiatrique très répandue. Aux États-Unis, on rapporte que 16,2 millions
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