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Sjalvmotivation

Aseel Berglund

Agenda

= Varfér motivation?

= Vad ar motivation?

Vo o Varfor motivation?

Kursmal Ingenjorsprofessionalism Programmal-D & U

= reflektera 6ver sina egna fardigheter
och forhallningssatt
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Varfor sjalvmotivation?
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Gratis mellanmal
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psykologisk term for de
faktorer hos individen
som vacker, formar och

riktar beteendet mot
olika mal.

NE Nationalencyklopedin

Nar kande du dig
riktigt motiverad
med dina studier?
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om jag inte gor
uppgiften sa far
jag podngavdrag

Inre motivation

en drivkraft hos individen

nyfikenhet att utféra nya aktiviteter

Yttre motivation

Maslow

Identitet
Sociala behov
Behov av trygghet

Fysiologiska behov
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Self-Determination Theory

social
meningsfullhet

Mihaly Csikszentmihalyi

Edward L. Deci och Richard M. Ryan

Anxiety Motivationscykeln (Vealey, 2005)

Increasing skills
Om nagot

ar kul gor vi
det oftare -\
Om vi gor det

oftare blir vi

..och om vi blir battre pa det
battre pa det ar

det roligare.....
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Increasing challange

Boredom

Prokrastinering av en arbetsuppgift
. . fororsakas av bristande vilja och motivation
Prokrastlnerlng att paborja eller slutféra uppgiften.

eller
uppskjutarbeteende motivatlion = férvéntan + virde — impulsitivitet — tid




Jjag ubfor
uppgifter battre
under press

akt Freskabiouan du
9or nar det inte
Kamnns helk bra ar

ingen bra prestation
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Overvirderar tiden du har kvar att géra en uppgift

Undervarderar tiden att fardigstalla en uppgift

Overvarderar hur motiverad du kommer
att kdnna dig nasta dag, vecka, manad.

MO T 1| VA T 1,0 N

Du tanker: "for att lyckas med en uppgift
behover jag kdnna/vara i topp form for
att gora den”
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Situation (omstadndigheter, utlésande faktor)

Objekt (Automatisk tanke, kénsla, fysiologiska
reaktioner i kroppen)

Reaktion (beteende, handling)
Konsekvens (kortsiktig)

Konsekvens (Langsiktig)

Situation Tanke Jag kommer aldrig att klara tentan!

Sitter vid skrivbordet. Alla andra tycks Kiara....
Kéansla Jag duger i inte. Osakerhet,
nedstamdhet

Har planerat att lasa till jobbig tenta.

Reaktion Orkar inte studera, gor annat, spelar,
(Beteende) kollar facebook, fikar med kompisar,
Skjuter upp.

Konsekvens Lattnad
pa kort sikt

Konsekvens Oron 6kar...negativa tankar okar.
pa lang sikt

Det har &r svart. Jag ska gora sa gott jag kan.
Kanske gar det bra. Jag vill
inte géra mer an ett arligt for

Kansla Osdkerhet. OK. Kanns bra att forsoka

Reaktion  Jag laser och férbereder mig sa mycket som
ar rimligt. Det blir lattare nar jag
strukturerar upp min dag, med paus och
aterhamtning.

Konsekvens Jag kanner mig mera tillfreds med mig sjalv,
hur det an gick. Jag har gjort sa gott jag har
kunnat och det finns en chans till. Om jag
inte blir godkand nu har jag gjort en stor del
av jobbet infér omtenta.
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Kognitiva triaden

Den negativa spiralen

Tonke e, s,
oro, angest Obehag, stress,
Uppskistande  OF0s dngest

/“"’Fr\ [l

Kansla «————— Handling

Undvik undvikandet

Situation Objekt— Reaktion— | Konsekvens pa | Konsekvens p
1 SORKK reaktioner som | Handliing och | kort sikt Iang sikt
vicksinom | beteende
individen
S o} R K K

Verktyg att motverka o
prokrastinering

Situation 1

Situation 2

Situation 3

1: avtal - sitter 5 min inte mer!

2: 5 min till? Fortsatt i 5 & 10 minuters pass tills
lampligt att ta en paus / du inte star ut med
. obehaget.
5-minutersmetoden 9

N 3: Om du maste avbryta pga obehag / det ar
4 steg att komma igang nédvandigt med en paus — bdrja pa nytt med 5
min. Borja med nagot som gor det lattare for
dig att starta igen

4: Bestdm nar du ska bdrja igen.
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Pomodorotekniken

Utvecklad pa 80 — talet av Francesco Cirillo
Kortare pauser gor att du blir mer effektiv da
hjarnarbetet far vila. =
Paus: 5min ca 15 min

Planera baklanges - minutersregeln!

- Studier = arbete “ .
N . Om en sak tar mindre
- Satt en start och sluttid u . . o
Bal d an 2 minuter att gora sa
- balansera vardagen gor det med det samma”
- Planera fritiden forst

Pomodorable

Bygger pa pomodorotekniken.

Paminner dig om:

o vilka arbetsuppgifter du har liggande

o hur langt du har kommit pa var och en av dem
B raa P Pa r Du haller dig inom tidsramen fér en “pomodoro”

http://www.redmondpie.com/pomodorable-for-os-x-is-a-beautiful-task-
management-app-that-redefines-to-do-lists/




ople EpicWin

Bygger pa gamification (spelifiering) dar man anvander
principer fran datorspelens varld (ex. nyttjar beléningssystem
for att fa spelare att avancera till nya nivaer)

Handlar om att du ska utféra olika saker for att avancera.
Uppdragen kommer fran din egen att gora-lista.

Nar du slutfor uppgifter i din vardag, bocka av dessa i
applikationen da samlar du poéng och uppgraderar din
rollfigur.

Dina egenskaper utvecklas och du hittar olika skatter pa din

vag framat.
http://www.rexbox.co.uk/epicwin/

- Forest

Forest ar en bra applikation som hjalper dig att
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# RescueTime

Hjélper dig att hélla koll pa hur du spenderar din tid framfér
datorn.

Bygger pa att distraktioner och multitasking forsvarar vart
arbete.

Registrerar kontinuerligt din aktivitet i olika program och
hemsidor - du far snabbt en 6verblick 6ver vilka saker som
stjél din uppmérksamhet nar du egentligen ska dgna dig at
viktigare uppgifter.

Du bestammer vilka program och hemsidor som ska raknas
som distraktioner och vilka som ska betraktas som nyttiga,
resten skoter RescueTime.

www.rescuetime.com

AppBlock - Stay Focused

en app som hjalper dig att tillfalligt blockera

stérande program pa din mobil som Facebook,
Twitter, Instagram och beroendeframkallande
appar sa att du kan fokusera pa ditt arbete. Tid och
datum for blockering av appar kan bestammas i
forvag och nar den forinstallda tidslangden ar 6ver

lagga undan mobiltelefonen! Istallet for att
anvanda mobilen nar du lyssnar pa en foreldsning
eller umgas med familj och vanner, sa planterar du
ett trad. Du satter timern pa hur lange du vill vara

utan mobilen, ett trad kommer da att borja vaxa i
din mobil. For varje trad du planterar far du poang
som sedan kan omvandlas till nya trad. Skulle du
anvanda mobilen innan tiden tagit slut da stangs

appen ner och ditt trad dor!
http://www.forestapp.cc

1 uppskaumanoers psviaLoe!
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|| ALEXANDER ROZENTAL
& LINA WENNERSTEN

tas sparren bort automatiskt.

10



lagt

svarighetsgrad
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Info om HT2

Sjalvmotivation
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