Checkliste: Sich selbst motivieren – 10 erfolgreiche Strategien
	1. Das Ziel klar definieren: Was genau wollen Sie erreichen, und wie gehen Sie das am besten an? Setzen Sie sich realistische Teil‐ und Etappenziele
	

	2. Wissen und Rat von außen holen: Fragen Sie nach, lassen Sie sich helfen und seien Sie bereit, von Experten zu lernen.
	

	3. Fehler als Wegweiser betrachten: Trauen Sie sich, genauer hinzusehen, warum etwas nicht funktioniert hat, und lernen Sie daraus für die Zukunft.
	

	4. Sich selbst auf die Schulter klopfen: Loben Sie sich, wenn Ihnen etwas gut gelungen ist. Und vergleichen Sie sich nicht fortwährend mit Menschen, die Ihrer Meinung nach besser, attraktiver oder interessanter sind als Sie.
	

	5. Belohnungen in Aussicht stellen: Motivieren Sie sich bei besonderen Kraftanstrengungen, indem Sie sich bei Erreichen des Ziels eine Belohnung versprechen.
	

	6. Unlust weglächeln: Kein Grund zu lächeln? Tun Sie’s trotzdem! Und versuchen Sie, auch in misslichen Situationen Ihren Humor zu bewahren.
	

	7. Wohlfühl‐Kleidung tragen: Gerade wenn Sie sich lustlos, blass und müde fühlen, sollten Sie Ihre Kleidung mit besonderer Sorgfalt wählen.
	

	8. Probleme bewusst „in die Ecke“ stellen: Grübeln ist nie produktiv, weil es Sie lähmt und für Optionen blind macht. Lernen Sie, Probleme temporär „wegzupacken“.
	

	9. „Aufschieberitis“ bekämpfen: Die Motivation kommt fast immer, sobald mit dem Handeln begonnen wird. Tun Sie deshalb den ersten Schritt immer so schnell wie möglich.
	

	10. Ärger mit Gelassenheit begegnen: Ärger tut weder Ihrem Körper noch Ihrer Psyche gut. Arbeiten Sie systematisch an Ihrer Gelassenheit und daran, überflüssigen und unnötigen Ärger gar nicht erst aufkommen zu lassen.
	



