
Способы поддержания мотивации

Как работать с прокрастинацией

Геймификация (состязательность, симуляция, 
«открытие новых земель» и т.д.)

Создание поддерживающей среды

Приоритезация и отсекание лишнего

Деление большой цели на промежуточные

Отмечание достижений

Получение удовольствия от процесса

Делегировать, отказаться

Определение достаточности результата. 
«Небезупречно, но адекватно»

Восстановление ресурса, распределение 
усилий, не планировать новое, пока есть 
незаконченные дела

Поиск смысла, формулирование результата. 
Зачем?

Техники работы со страхами в зависимости от 
того, с чем именно связан страх


