MOTIVATION

Wie ich mich selbst wirkungsvoll motivieren kann

... fir meine Prifung zu leren
.. Ordnung in mein Chaos zu bringen
... Sport zu treiben

@ \WAS IST MOTIVATION?

,Ein Zustand, in dem ich Antrieb
habe, etwas Bestimmtes zu tun“

© \WOHER KOMMT MOTIVATION?

> Kopf m Bauch

Ich habe eine bewusste Absicht Es fiihlt sich einfach gut an

Ergebnis, Ziel erreichen mich, es fordert mich heraus

Ich verspreche mir einen Vorteil Ich tue es um seiner selbst willen

Oder ich méchte einen Nachteil Sehr starke Form der Motivation
vermeiden

¥
‘. Ich méchte ein bestimmtes Es macht mir SpaRB, es interessiert
Q
Q

"Intrinsische" Motivation

"Kopf" Beispiele "Bauch" Beispiele

Fiir die Fortbildung lernen Mit den besten Freunden
was trinken gehen

5 kg abnehmen .
Ubers Wochenende nach
Mit dem Rauchen aufhéren Barcelona reisen

Mehr Sport machen Lecker essen

Italienisch lernen, weil ich
Den Keller aufrdumen —— Italien so liebe

Extringisety Sex haben Intringisch




WARUM HABEN WIR OFT PROBLEME
MIT UNSERER MOTIVATION?

,Ich setze mir ein Ziel, aber meine
Motivation Idsst schnell nach.”

—
Kopf setzt Bauch feziel”
Ziel und sagt sagt "™ f
JA NEIN

«
O Motivationskonflikt

Q’- LOSUNG

Kopf und Bauch Motivationskonflikt
zusammenfiihren auflésen

N




WIE KANN ICH MICH WIRKSAM
UND NACHHALTIG MOTIVIEREN?

Kopf und Bauch

zusammenfiihren .. @ O] *5’ *

indem ich intrinsische Motivation
fiir mein Ziel erzeuge (Bauch)

Mit Hilfe p05|t|ver innerer Bilder, die =
mich fiir das Ziel motivieren

Eine bildliche Vorstellung,
gut vorstellbar mit
geschlossenen Augen

Positives Ruft hlieRlich
. . uft ausschlieBBlic
ﬁ' inneres Bild positive Geftihle hervor,
keine negativen

"Fiihlt sich gut an"

WOZU DIENEN POSITIVE
INNERE BILDER?

Bilder sind das
Kommunikationsmittel
zwischen Kopf und Bauch

@ >))) (e

Kopf Bauch )

[ Positive Bilder rufen starke |

Gefuhle hervor, schenken
Kraft und Antrieb

)
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WIE ENTWICKLE ICH EIN - o)
POSITIVES INNERES BILD? %

¥
L 0

Das Ziel formulieren
Fiir das ich mich selbst motivieren will
Far

Rkl S Dl

lermer

Meine ganip-érsﬁnlichen
Griinde finden

Warum will ich das? Was steckt dahinter?

— —
Weil ich Weil ich
ﬁgﬁf’" attraktiver éou,z-,,w

setre will %

DEN besonderen Grund finden

Welcher der Griinde fiihlt sich besonders gut an?
Welcher spricht mich emotional besonders an?

—

(ch will mein Weil ich
( ubt mit' 0€
i N N

wenntfl'c"‘

()

Positives inneres Bild
in Worte fassen

Formuliere einen Satz mit dem fiir dich passenden
Wortlaut, der dich emotional anspricht

Hana Itaéen

Positives Bild dazu ausmalen

Wen oder was sehe ich? Wo bin ich? Was
spure ich? Ist sonst noch wer da?




s CHECKLISTE: ERFOLGSKRITERIEN

v
v

FUR DAS INNERE BILD

FL{L{LL LKL LL L

Eine bildliche Vorstellung,
3" gut vorstellbar mit
geschlossenen Augen?

Ruft ausschlieRlich positive
Gefiihle hervor, keine negativen?

Ich glaube daran, dass ich das
Bild wirklich erreichen kann?

(Wenn es nicht realistisch ist, dann demotiviert es eher ...)

Ich kann mich mit dem Bild gut
identifizieren, es passt zu mir?

(Je besser etwas zu meiner Identitit passt, desto
motivierter bin ich, es zu tun ...)

YO
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VERBESSERN ... GESCHAFFT!

MEIN INNERES BILD ICH HABE EIN POSITIVES INNERES BILD ENTWICKELT,
UBERARBEITEN MIT DEM ICH MICH MOTIVIEREN KANN




WIE KANN ICH MICH SELBST

WIRKUNGSVOLL MOTIVIEREN?

o(®) I ':::;f:.gas
®» = X

Immer wenn ich nicht
motiviert bin, das positive
innere Bild abrufen

Kritische Momente

formulieren

In welchen immer wieder auftretenden
Situationen kdnnte ich Motivationam
meisten gebrauchen, um mein Ziel zu
erreichen?

E 3
Lﬁ}"j,‘,"‘ erstmal Wesnn ich den
(Mn ich mich ch Fmﬁa&
;gmﬁa et fa
%W Zém kanw ich mich n%ﬁt
mehr aufiaffen, fiir oie

g it lernen

Ein Wern-dann-

Einen "Wenn-dann-Plan" = #axot
formulieren dafi, Gt i ek,

Ein konkreter Verhaltensplan, um mit 3'0 Tat “"W‘“{

kritischen Momenten umzugehen:
WENN Situation X auftritt, DANN rufe ich
mein positives inneres Bild ab.

) » g@

Wenn der kritische Moment
eintritt, positives inneres
Bild abrufen

Das positive innere Bild in Erinnerung
rufen und die Aufmerksamkeit darauf
richten.

'
S
X"

Die Fihigkeit, sich
selbst zu motivieren

Wesse daber bir, |
den Fernsetrer
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