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Inleiding

	Wat is motivatie en hoe werkt motivatie? Hoe kun je het gebruiken om gedrag te veranderen en patronen te doorbreken. Dat is waar dit boekje over gaat.

	We beginnen met 20 tips om motivatie te creëren. Vervolgens gaan we in op de belangrijkste techniek om noodzaak en verlangen – dus motivatie – op te wekken.

	Ook vind je in dit boek specifieke hoofdstukken over herkaderen van positieve intenties en over het veranderen van gedrag. Tot slot gaan we in op omgekeerde motivatie: ziektewinst.

	Kortom, een lekker compact boekje met de belangrijkste tools voor motivatie.


Zo werkt dit boek

	De uitnodiging van dit boek is om iedere dag een les of inzicht van dit boek als intentie mee te nemen in je dag. 

	Met andere woorden: dit boek werkt als volgt…

	
		Op sommige dagen geeft dit boek jou letterlijk een handeling die je gedurende die dag doet. Je mag de tool, techniek of tip toepassen zoals het in het betreffende hoofdstuk beschreven staat. 

		Op sommige dagen geeft dit boek je een inzicht. Dit inzicht kun je als intentie meenemen in je dag: je leest de tekst die bij de nieuwe dag staat en neemt dat mee als intentie in je dag.



	Na een aantal maanden kun je vervolgens het verschil in jouw ontwikkeling opmerken.

	 


Extra steun bij dit boek

	Omdat jij de commitment hebt gemaakt om aan dit boek te beginnen en daarmee jezelf te ontwikkelen, bied ik je graag wat extra steun.

	Kun je bijvoorbeeld een extra stok achter de deur gebruiken om met de inhoud van dit boek aan de slag te gaan? Je mag op verschillende manieren jouw ervaringen en voortgang met me delen. Dat kan bijvoorbeeld via de volgende wegen:

	
		Je mag me altijd mailen op hallo@rubinalaie.nl met al je vragen. Ook kun je me uiteraard gewoon vertellen dat je met dit boek begonnen bent en wat je intentie is. Intenties komen namelijk altijd uit, dus deel het gerust met me!

		Je kunt met de andere lezers van mijn boeken in contact treden door een account te maken en berichtjes te plaatsen op mijn lezerscommunity: ga naar community.hetnlpcollege.nl. Ik reageer sowieso op ieder bericht, evenals mijn andere enthousiaste lezers. Dus voel je welkom om mee te praten!

		Je kunt ook op Instagram aan me laten weten hoe het met je voortgang gaat. Dat kan via mijn account @rubin_alaie





	
Kerndeel van dit boek

	Welkom in de kern van dit boek. Hier deel ik de belangrijkste lessen en bites met je.

	Ik nodig je uit om iedere dag een inzicht, challenge, tool of tip uit dit hoofdstuk te lezen en als intentie te nemen…

	 


Hoe Motiveer Je Iemand? 20 Krachtige Tips [Bemoedigen & Motiveren]

	[image: Hoe Motiveer Je Iemand? 14 Krachtige Tips [Bemoedigen & Motiveren]]

	Hoe kun je iemand positief motiveren en gedragsverandering bewerkstelligen, gebruikmakend van psychologie? Hoe kun je echt motivatie vinden en houden om bepaalde dingen te gaan doen en blijven doen? We geven je de beste tips in dit hoofdstuk.

	Hier leer je de 14 beste tips, motivatietechnieken en motivatiefactoren. Lees verder…

	 


Wat is motivatie?



Wat is de betekenis van motivatie?



Motivatie is de wil om iets te doen: de natuurlijke aandrang om ergens mee aan de slag te gaan, of dat nu uit je bed komen is, of juist het maken van huiswerk.



In de diverse woordenboeken vinden we de volgende definities van motivatie: motivatie is de prikkel die mensen ertoe beweegt om iets te doen. Het is de bereidheid tot het verrichten van een bepaald gedrag. Woorden die met motivatie te maken hebben, zijn: aandrift, beweegredenen, drijfveer, motief, motivering, reden en stimulans.


	

		Cambridge Dictionary zegt: the need or reason for doing something. Motivatie drijft je dus tot een bepaald gedrag.

		Wikipedia zegt: motivatie is het voelen van verlangen of afkeer. Je wilt iets óf je wilt iets vermijden. Dit heeft te maken met het gevoel van plezier en pijn.

		Een aantal bronnen maakt bovendien onderscheid tussen extrinsieke motivatie: iets gaan doen vanwege een opgelegde consequentie – en intrinsieke motivatie: iets doen omdat je het zelf wilt.





We weten nu dus dat motivatie erg handig kan zijn om gedragsverandering mogelijk te maken. Laten we nu eens kijken op welke manieren we die motivatie kunnen opwekken…



Hoe wordt motivatie versterkt?



Hoe vergroot je je motivatie? Hier geven we krachtige tips over in dit hoofdstuk. Alvast een kleine hint: motivatie wordt bijvoorbeeld versterkt door je doelen, je angsten, de plannen die je hebt, de behoeftes die je voelt, de waarden en standaarden die je hebt, maar ook de dingen die er van jou verwacht worden.



Laten we meteen naar een aantal praktijkvoorbeelden kijken:


	

		Huiswerk maken voor school? Daar krijgt je vaak motivatie voor doordat het verwacht wordt van iemand met autoriteit – jouw leraar. Als volwassene heb je natuurlijk geen schoolleraar meer, maar je kunt wel een autoritaire coach nemen.

		Je telefoon en portemonnee afgeven aan een overvaller? Daar krijg je vaak motivatie voor doordat je angst voelt: als je het niet doet, haalt de overvaller de trekker over. Dit is motiverende pijn om het wel te doen.

		Geld geven aan een goed doel? Daar krijg je vaak motivatie voor doordat je ooit had uitgesproken dat je als waarde en standaard in het leven hanteert dat je dienstbaar, solidair en vrijgevig moet zijn.

		Iedere dag je hartslag omhoog brengen in de sportschool? Daar krijg je vaak motivatie voor omdat je ooit een doel had opgeschreven, uitgesproken en/of openbaar gemaakt. Nu moet je je daar ook wel aan gaan houden.

		Iedere dag piano spelen? Dat ga je doen omdat je de pijn in je portemonnee voelt. Je hebt net een dure piano gekocht en je krijgt wekelijks privéles. Nu kun je het je niet meer veroorloven om er drie keer per jaar op te spelen. Anders is het weggegooid geld. Au!





Motivatie vergroten? Laten we naar de tips gaan…



Hieronder volgt een aantal tips om jezelf en anderen te blijven motiveren. Je kent het wel: enthousiast met een nieuw project beginnen, maar er na een paar uur, dagen of weken achter komen dat je er eigenlijk geen zin meer in hebt. Gelukkig kun je ‘zin’ ook maken door je motivatie te verhogen. Dat doe je als volgt:
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