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Motivationstest

Wenn ich gerade unkonzentriert oder nicht zielgerichtet bin

1. Versuche ich mich in eine gute Stimmung zu bringen

D)
indem ich mich mit Freunden treffe/Computer spiele/fernschaue W/
2. Versuche ich mich zu entspannen,
(D ()
indem ich eine kurze Pause (10-15 Minuten) einlege U\

3. Sage ich mir: ,du schaffst das!” @ @ @

4. Lasse ich mich gerne durch andere Dinge (Mails checken, zum Kiihlschrank

gehen,...)ablenken @

; QOO
5. Argere ich mich, weil ich nicht wie gewiinscht voran komme (7

6. Stelle ich mir vor, wie groRRartig ich mich fiihle, wenn ich meine Lernaufgabe erfolgreich

beendet habe @ @

7. Nutze ich Lern- und Arbeitsstrategien,

OO

o
um wieder produktiv arbeiten zu kénnen O\

8. denke ich an die negativen Auswirkungen, wenn ich meine Lernaufgaben nicht erfolgreich

YOOI
erledige A
()
9. reduziere ich eventuell meine gesteckten Ziele o/
YOOI
10. berprife ich die Prioritditen meiner aktuellen Aufgaben Y\
YD)
11. lobe ich mich selbst fiir meinen bisherigen Lernfortschritt Y
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Check {_
S
()
12. sage ich mir: ,Das schaffe ich nie!” &7
YD)
13. besinne ich mich meiner Vorsitze NN
()
14. prife ich meine Lernziele auf Errreichbarkeit O/
. YOI
15. lasse ich mich durch Angste in meinem Lernprojekt blockieren N AN A
Zahle nun die Smileys aller Fragen, du mit ,JA” antwortet hast ............
Auswertung:
[N}
11 - 16 Smileys ~" optimal
Weniger als 10 Smileys: . zu nieder - du solltest deine Motivation steigern
&
Uber 17 Smileys °  zu hoch — Uberkontrolle! Du setzt dich eventuell
selbst zu sehr unter Druck
Wenn du Unterstiitzung brauchst, z6gere nicht uns anzurufen!
Oder nimm an unserem , Lernprojekt” (siehe Infoblatt) teil!!!
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