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PROGRAM

Motivation
Manglende motivation

De onde cirkler

A. Overspringshandlinger / udscettelse

B. Overforberedelse

Hold fast i motivationen
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Hvad er motivation?

Motivation, arsag. Motivation er i psykologien et
samlebegreb for forklaringer pd, hvad der bevirker menneskers
psykiske og kropslige . Teorier om motivation forseger
derigennem at besvare det mdaske mest

og g@r
dette snarere end senere, samt hvilke mentale og evt. fysiologiske

processer der herunder finder sted.

Boje Katzenelson




REFLEKSION

Hvad er motivation for dig?
Hvordan har du det ndr du feler dig

motiveret?
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2. MOTIVATION

« Ofte er det at gd& i gang det svcereste — Vi mennesker

er bygget til at undgd ubehag.

Vi kan ikke forvente at motivation er der inden vi gar

I gang.

* Du far motivation af at arbejde og deltage - ikke df,

ikke at arbejde og deltage.

* AKTIVITET = ENERGI + HUMGR




2. MOTIVATION

* Det er meget menneskeligt at fele, at man har

mistet motivationen og det sker for os alle.

* En hjeelp kan vcere at blive bevidst om

motivationsfaktorer.
* Indre: interesse, lyst, nysgerrighed, selvtillid.

* Ydre: belgnning, titel, anerkendelse.

* Preoestationskultur — ufilstraekkelighed.




REFLEKSION

Hvordan maoerker du, at din motivation

mangler?

Hvad pdvirker din motivation?
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3. UDSATTELSE + OVERFORBEREDELSE

OVERFORBEREDELSE

Frygt for at fejle
Uredlistiske forventninger

Sidste gjeblik/
Sen aflevering

Udmattelse
Tab af
motivation

UDSATTELSE

€



OVERFORBEREDELSE

Frygt
Undgdelse
Selvkritik

Overarbejde
Isolation
Selvkritik

Frygt for at fejle
Urealistiske forventninger
Prcestation=vcerd

Sidste @jeblik/
Sen aflevering

Udmattelse
Misset eksamen

Tab af

motivation Skam

Pres pa fremtidige
preestationer

UDSATTELSE



A. OVERSPRINGSHANDLINGER
ELLER UDSATTELSE

tomorrow
(neun).

a mystical land where 99% of all
human productivity, motivation and
achievement is stored

O



OVERFORBEREDELSE

Frygt
Undgdelse
Selvkritik

Overarbejde
Isolation
Selvkritik

Frygt for at fejle
Urealistiske forventninger
Prcestation=vecerd

Sidste gjeblik/
Sen aflevering

Udmattelse
Tab af
motivation

Misset eksamen

Skam
</

Pres pa fremtidige| A

Prce

UDSATTELSE



REFLEKSION

Kan | genkende de onde cirkler, og
hvordan ser de ud for dig?
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GODE RAD - OVERSPRINGSHANDLINGER OG UDSATTELSE

af de onde cirkler - loeg mcerke til hvorndr det er pd ve;j.
med sig selv — undgd darlig samvittighed.

* Genvinde - tage tilbage - undgd magtesleshed.
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* Hvorfor valgfte du uddannelsen?
* Hvad var din inferesse i netop dette fag?

e Hvad var din ide?




 Hvilken studerende vil / skal du voere?
e Hvad er i dit liv? Balance.

* Fokus pa din




Planlceg dit semester
Strukturer din hverdag
Lav delmdl

Prioriter







The Perfectionist’s Guide to Results
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e QOverboerenhed

 Tillid

» Balancer




KONTEKST

* Hvilken livssituation er du i?
* Hold gje med vilkdr og

mulighedsrum.













BRUG DIN GRUPPE

STUDIEZONEN







REFLEKSION

Hvilket godt rad tager du med?




Loes mere her

Individuelle samtaler

om det, som udfordrer
netop dit studieliv

Loes mere her

DENTERRA

Studiezonen
Et online studiefcellesskab

Loes mere her

som bestdr af forskellige e-
lceringsforleb, hvor du selv kan veelge
det/eller dem, der passer bedst til dig

Loes mere her

DGIVNINGEN

‘Eksamenshjcelp’

studietips og teknikker til at falde til ro

Lces mere her

Booklets
med gode rdad til studielivet

Lces mere her



https://srg.dk/da/f%C3%A5-hj%C3%A6lp/gruppetilbud/
https://srg.dk/da/f%C3%A5-hj%C3%A6lp/gruppetilbud/online-studief%C3%A6llesskab/
https://srg.dk/da/f%C3%A5-hj%C3%A6lp/individuelle-tilbud/online-terapi/
https://srg.dk/da/f%C3%A5-hj%C3%A6lp/individuelle-tilbud/minddistrict/
https://srg.dk/da/gode-r%C3%A5d-til-studielivet/eksamensangst/app-eksamenshj%C3%A6lp/
https://srg.dk/da/gode-r%C3%A5d-til-studielivet/booklets-med-gode-r%C3%A5d-til-studielivet/

