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Herzlich Willkommen zu
Jetzt fange ich an!
Wege zur Selbstmotivation”
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Intrinsische und extrinsische Motivation
Exirinsisch: Intrinsisch:

+ AuBer > e
e Flow”
e (Geld i

Status

Anerkennung durch
andere

,Der Weg ist das Ziel”

Freude an der
Aktivitat

BARBARA FRIEN e DIPLOM-PSYCHOLOGIN e DORTMUND e WWW BARBARA-FRIEN.DE


http://images.google.de/imgres?imgurl=http://www.bentour.at/upload/3326_Geld_Euro.jpg&imgrefurl=http://www.bentour.at/content/page.asp%3Fid%3D4&h=903&w=1204&sz=1277&hl=de&start=11&usg=__a7fN1-PQlU2XZJURZAhBqMLfPdo=&tbnid=qrYRTmijfVevDM:&tbnh=113&tbnw=150&prev=/images%3Fq%3DGeld%26imgsz%3Dxxlarge%26gbv%3D2%26hl%3Dde%26sa%3DG
http://images.google.de/imgres?imgurl=http://www.cg.tuwien.ac.at/courses/Visualisierung/Angaben/pictures/KehrerReitererFlow.jpg&imgrefurl=http://www.cg.tuwien.ac.at/courses/Visualisierung/Angaben/Bsp2.html&h=956&w=954&sz=352&hl=de&start=1&usg=__64u2iObHT4Ul1IUrSF9lq6me8CY=&tbnid=upFuKdCtUNFVxM:&tbnh=148&tbnw=148&prev=/images%3Fq%3Dflow%26imgsz%3Dxxlarge%26gbv%3D2%26hl%3Dde%26sa%3DG

o o o BARBARA FRIEN
MolIlvuilonspyrumlde nuch M"SIOW DIPLOKHPSYCHOLOGIN

th-Bedirfniss
(Anerkennung, Status, Prestige, Achtung)

Soziale Bedirfnisse
(Kontakt, Liebe, Zugehorigkei

Sicherheitshedirfnisse
(Schutz, Vorsorge, Angstfreiheit)

Physiologische Bedurfnisse (Hunger, Durst, Atmung
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Ursachenzuschreibung - Attributionstheorie

Worin sehe ich die Ursache meines Erfolgs, wenn ich eine
Prifung bestehe?

Lokation
Stabilitdt Intern Extern
Stabil Fihigkeit Aufgabenschwierigkeit
Variabel Anstrengung Zufall
Glick
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Wie Handlung entsteht...

Prozess Hand- Tee Akquisition Motivationshemmer
lungsmotivation
Mangel/ Durst (auf | Keine Stelle/ kein Geld/ keine Geringes Mangelgefihl, hohe
Mangelgefihl Tee) Perspektive Drucktoleranz, kein Blick auf die
Perspektive
Ziel Durstfrei Finanzielles Auskommen/ Unklares Ziel
spannende Aufgaben/ Gegenlaufige, widersprichliche Ziele
Entwicklung
Erfolgsversprech | Gehen + | Anzeigen lesen, Bewerbung Spdte Erfolgssignale, fehlende Info,
ende Handlung | kochen zusammenstellen, schénes Foto, | fehlende Erfahrung, Unklarheit/
kennen Bewerbung schreiben, Unwissenheit, wodurch Erfolg entsteht,
Vorstellungsgesprache, Vertrag... | starker Gegenspiele (Angstlicher),
fehlende Erfolgshoffnung (unbewusst)
Verhalten/ Tun Gehen + | Anzeigen lesen, Bewerbung Handlungskette unterbrochen,
kochen zusammenstellen, schénes Foto, Ablenkung, keine Ideen,
Bewerbung schreiben, Erfolgsperspektive schwindet,
Vorstellungsgesprache, Vertrag... | Gegenspieler werden aktiv (Bedenken,
Mutlosigkeit)
Endhandlung Tee trinken | Stelle annehmen Erfolg tritt nicht immer ein
Gefuhl Durstfrei + | Beruhig, zufrieden Erfolg erzeugt kein gutes Gefihl
zufrieden
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Wie motiviere ich mich fir unangenehme Dinge?

IIIIIIII

e 5-Minunten-Plan

e Anfang und Ende fixieren

e Salami-Technik

e Rituale

e Schwieriger machen

* Vorteile betrachten

e Wie viel Zeit braucht es wirklich?
e Wird es irgendwann leichter?

e Belohnung
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Glavbenssdtze verédndern

IIIIIIII

Bewusst machen * Innere Anteile moderieren
Diskutieren: Wann stimmt * Meridianpunkte klopten
das¢ Unter welchen e Zuriick geben
Bedingungen¢ Wann .

Eine liegende Acht mit den

nicht?
Augen «r

Wann ist der Satz nitzlich?

Gegenbeispiele suchen

Y
Die Richtung dndern ‘/
(Stimme)

,Micky-Mouse”
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Den ,,inneren Schweinehund” zihmen

Innere Distanz zu seinen
LSchrullen” herstellen

Uber sich selbst lachen

Den ,Sekundéren Gewinn”
herausfinden

Den eigenen Tricks und
Taktiken aut die Spur kommen
(aufschreiben)

Am Antang keine Ausnahme
zulassen
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Ein Bild oder Film vom neuen
Verhalten machen.

Mit einer Sache beginnen und
an erste Stelle setzen

Lange Uberwindung: Es stimmt
nicht.

Neues im Leben
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