Anexa 2 - Model de Activitate de Apel la Actiune
Tema: Motivarea proprie

Motivarea proprie

Defalcarea sarcinilor

Activitate independenta




1. Visualise my task

2. Write down all steps |
need to follow

3. Ensure all steps are in
logical order

4. Assign timeframe for

, each task

e Cunostinte de baza
despre modul in care
actiunea poate creste
motivatia

e intelegerea de baz3 a
importantei defalcarii
sarcinilor in ceea ce

Durata activitatii ) Rezultatul ) ]
30 de minute nvatarii priveste gestionarea
(in minute) ’ sentimentului de
coplesire

® Recunoasterea
timpului si efortul
necesar pentru a
finaliza o sarcina

Scopul activitatii | Motivarea este adesea foarte dificila, mai ales atunci cand sarcina pe care
trebuie sa o indeplinim pare descurajanta. O greseala frecventa este
aceea de a astepta sa ne simtim motivati sau sa avem "dispozitia
necesara" pentru a finaliza o sarcina (dispozitia noastra ne ghideaza
actiunile). Aceasta tactica duce la amanare si la si mai mult stres.
Cercetarile psihologice au aratat ca actiunile noastre ne pot schimba

starea de spirit si sentimentele de motivatie (actiunile noastre ne schimba




starea de spirit). Atunci cand ne confruntam cu sarcini dificile si
coplesitoare, trebuie sa incepem cu lucruri marunte.

n aceasta activitate independents, vom vedea beneficiile defalcrii
sarcinilor pentru a ne usura frustrarea si pentru a ne imbunatati treptat
capacitatea de a ne motiva.

Materiale e Fisade lucru
necesare pentru e Stilou/creion
activitate
Instructiuni pas e Pasul 1: Luati fisa de defalcare a sarcinilor.
cu pas

e Pasul 2: Selectati o sarcina pe care trebuie sa o indepliniti in viata
de zi cu zi si pe care ati tot amanat-o (ar putea fi scrierea unui CV,
cautarea de locuri de munca, cautarea de oportunitati
educationale si cursuri sau completarea aplicatiilor pentru locuri
de munca etc.).

e Pasul 3: Vizualizati modul in care veti finaliza sarcina si scrieti
fiecare pas pe care trebuie sa-l faceti. (15 minute)

o Pasul 4: Dupa ce ati realizat prima schita, luati Tn considerare si
estimati cat timp aveti nevoie pentru fiecare etapa. Daca vreun
pas ar dura mai mult de 15 minute pentru a fi finalizat, ganditi-va
daca puteti imparti pasii respectivi in pasi si mai mici. (10 minute)

e Pasul 5: Scrieti cum ati dori sa va rasplatiti dupa ce ati finalizat toti
pasii. Recompensa ar trebui sa fie proportionala cu efortul necesar
pentru a finaliza intreaga sarcina si ar trebui sa fie ceva ce va face
placere.

e Pasul 6: Atasati foaia de lucru intr-un loc vizibil din casd/camera
pentru a va reaminti sarcina si recompensa si incepeti sa punetiin
aplicare acesti pasi cat mai curand posibil.
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