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MOTIVATION

5 TRIN der hjzelper
dig til at opna dine
mal nemmere!

Brug din
motivation som

superpower




HVEM ER JEC&

Efter en lang erhvervskarriere i medie- og underholdnings-
branchen - senest 9 ar hos Dagbladet Bgrsen som kommerciel
ansvarlig og radgiver inden for salg, branding og markedsfgring,
sagde jeg mit job op i 2016 for at lave det jeg braender for. Nemlig at
motivere og inspirere andre til at ga efter og opna det de drgmmer
om. Siden har jeg undervist flere tusinde kursister i alt fra
motivation til praesentationsteknik. Med min eklektiske tilgang
traekker jeg pa min erfaring og uddannelse inden for salg,
markedsfgring, radgivning og labende videreuddannelser. Jeg er
certificeret i persontypevaerktgjet TT38, Mastercoach og
Gruppefacilitator.

Mine andre udgivelser omfatter: "Guuud, har vi mgde i dag...?",
"Oh, Crap! Is That Meeting Today...?", "Lav skarpere onlinemgder
& webinarer", "Pixibog i onlinemgder", arbejdshafterne "Sadan
styrker du dit netvaerk", "Idé til handling" og "Personlig branding -
din genvej til succes" samt podcasten "IDE TIL HANDLING".
Udover det, er jeg ugentlig klummeskribent hos FrederiksbergLIV.

Jeg er optaget af, hvordan vi far optimeret vores chancer for succes,
og her er motivation dit hemmelige supervaben! For det er nemlig
motivationen, der hjeelper dig til at komme i gang eller fortsaette, og
sikre at du nar i mal!

Sa laes med, og bliv klogere pa hvordan du bedst motiverer dig selv
eller andre! Rigtig god forngijelse,

Therese Waltersdorff
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HVORFOR?

Hvorfor er det vigtigt for dig at kende dig selv? Det er det,
fordi din indsigt i hvad der motiverer (og demotiverer) dig,
kan stgtte dig i at opna dine mal og udleve dine drgmme. Med
andre ord kan din motivation hjalpe dig med at:

e Kommeigang

e Stoppe en uhensigtsmaessig adfeerd

e Satte tempoet op

e Satte ambitionsniveauet op

¢ Blive ved (hvis du oplever modgang)

e Komme op pa hesten hvis du ikke lykkes farste gang
e Stgtte dig selv bedst muligt i at na dit mal

e Passe padigselvogandre

e Fabedrerelationer

¢ Forfglge dine drgmme

| falge tal fra Gallup, modarbejder hele 11% af danskerne
deres arbejdsplads - mens 22% er engageret i deres arbejde.
Hvem mon der har det sjovest og trives bedst?

Eftersom du ikke kan vente pa, at andre skaber de bedste
rammer for din motivation, er det en rigtig god investering, at
undersgge og forsta, hvad der skal til for at deekke dine behov.

Nar du kender dine eller andres behov, har du nemlig
mulighed for at skabe de bedste forudsaetninger for
motivationen ved at deekke dine eller andres behov.



MOTIVATION ER DEN
DRIVKRAFT, DER FAR .

DIG TIL AT HANDLE, FOR \
AT OPNA ELLER UNDGA

NOGET BESTEMT

Therese Waltersdorff



UDVIKLINGSZONE

KOMFORT-
ZONE

Brug din motivation til at
gore ukomfortable ting. Pd
den mdde udvider du din
komfortzone og far mod til
at gore flere ting - og derved
fd bedre resultater!



HVAD VIL DU OPNA
- ELLER UNDGA?

OPNA

Forfremmelse

Selvtillid

Vaegttab

Respekt (fra andre eller dig selv)
Stolthed

Sundhed

Hgijere livskvalitet

Gode relationer

Balanceret familie

God og aktiv alderdom

Renters rente effekt (det du ger hver dag
bliver til meget i laengden)

En fglelse

Et mere givende arbejdsliv

Trin2

UNDGA

e Stress

e Tab (fx af status)

e Frygt (fx for ikke at veere kompetent
nok)

e Darlig selvtillid

e Fortrydelse

o Skyldfalelse

e Mangel pa energi

e Overvaegt

e Sygdom

¢ Blive udstadt

e Darligt omdgmme

¢ Manglende respekt fra bgrn, partner,
familie og omverden







6 MENNESKELIGE BEHOV

Hvilke 2 behov er du mest styret af?
Hvordan kan du behovsdzkke dig selv?

#1 #4
Samhgrighed, Forandring,
relationer & variation &
keerlighed afveksling
#2 #I
Tryghed, At bidrage
vished & / g@re en
kontrol forskel
#3 #0
Udvikling, lzering, Anerkendelse
forbedring & & fole dig
vaekst

betydningsfuld

Tony Robbins



HVEM MOTIVERER DIG?

Hvem inspirerer dig, giver dig energi, hjelper med at holde
fokus, har tillid til dig, hepper pa dig, gar dig glad...

Hvem har den modsatte effekt?

e Enmentor

e Enkollega

¢ Enven/bekendt

e Entidligere kollega

e Enchef

e Enprojektleder

e EnfraHR afdelingen

e Encoach

¢ Dinfagforening

¢ En psykolog/psykoterapeut/coach
e Etfamiliemedlem

e Ennetveerksgruppe

e Entidligere studiekammerat
e Enaccountability partner

e Enmastermind gruppe

e Enkendt person

Hvem skal du tilbringe mere tid sammen med?

Er der nogen, du skal tilbringe mindre tid med?




HVOR?

Hvilke omgivelser motiverer dig? Og i hvilken situation?
Hvilket fysisk miljg giver dig energi/inspiration og motivation.
Skal der veere stille til nogen typer opgaver og mere liv til andre?

Prov at reflektere over nedenstdende.

Stemning - Hyggeligt, dynamisk, internationalt, anonymt?

Lyd - Radio, musik, podcast, leben, stilhed?

Kunst - Skal der vaere noget inspirerende at kigge pa? Eller en udsigt?
- = Indretning - Lounge, rigtig kontorindretning, kreativt mgdelokale med fx traeer eller malerier..?
‘ Mobler - Har du brug for at sidde ved et rigtig skrivebord med flere skaerme - eller det modsatte?

Belysning - Skal der veere hyggelig belysning, dagslys eller kontorbelysning?

/

INDRET DINE OMGIVELSER TIL AT
STOTTE DINE ARBEIJDSOPGAVER



REFLEKSIONSSP@RGSMAL
TIL MOTIVATIONSHJULET

» Hvor er du motiveret - og hvor er du knap sa
motiveret?

o Hvad skal der til for at rykke digfra 1 => 2?

e Hvordan kan du skabe optimale rammer for at
motivere dig selv endnu bedre?

» Hovilket fokus har du, nar du gerne vil opna noget -
teenker du pa, hvordan det vil vaere ved malstregen
eller hvad der sker, hvis du ikke kommer i mal?

o Hjeelper det, hvis du har en deadline?

e Hvordan saetter du mal?
e Hvordan maler du din fremdrift?



MOTIVATIONSHJULET

o Udfyld felterne med fokusomrader i dit privat-
eller arbejdsliv (fx. sundhed, relationer, fysisk
traening, meditation, alle dine ansvarsomrader,
forhold til kollegaer, videreuddannelse)

¢ Hvor motiveret:

1.-erdunu
2.- gnsker du at vaere

BRUG 2 FORSKELLIGE FARVER




Tony

Robbins







POMODORO METODEN

Udveelg en specifik opgave

Szt dig et uforstyrret sted
Luk din mail ned

Veelg "forstyr ikke" pa din telefon

Indstil tidtagning pa 25 min.




HVORDAN?

At szette mdl er farste skridt til at komme i gang. Research viser, at du har 3 gange
stagrre sandsynlighed for at na dine mdl, hvis du er specifik og har skrevet mdlet
ned!

SMART MALSATNING

SPECIFIKT Hvad vil jeg opna? Hvorfor?

]
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MALBART Hvad er malstregen? Antal og tid...

ATTRAKTIVT Begejstrer malet dig?

REALISTISK Har jeg ressourcerne?

DIV AR Kan jeg seette delmal og deadline?

Trind
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DEL-
MAL

OPDEL DINE OPGAVER | SMA DELMAL,
OG MAL DINE FREMSKRIDT!

Overblik 1. udkast 2. udkast Afsluttet
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Boost L
din
motivation, =

Fokusér pa hvad du gerne vil opna - haeng
fx en seddel op med dit mal

Bryd dine opgaver ned i delmal (sa sma og
hurtigt opnaelige som muligt) og gar én
(lille) ting dagligt, der bringer dig teettere
padit mal

Vent ikke til du er klar - ga i gang nu. Fjern
forhindringer ved fx at rydde op

Opsgg inspiration og omgiv dig med andre,
der inspirerer og motiverer dig - det
smitter!!

Fejr dine sejre - ogsa dine delmal! (Evt.
bare ved at krydse det af pa din to-do
liste!) Det booster lykkehormonerne!




Det staerkeste drive er den indre motivation,
hvor du styres af din interesse i modsaetning
til den ydre motivation, hvor du forsgger at
opna ros eller anerkendelse fra dig selv eller
andre.

| falge SDT (selvbestemmelsesteorien), har vi
som mennesker 3 behov:

e autonomi, (selvbestemmelse)
e kompetence
e samhgrighed

Du skal med andre ord have mulighed for
indflydelse, have et udfordringsniveau der
matcher dine kompetencer samt fale, at du
hgrer til OG have en indre motivation for at
have den stgrste drivkraft.

Hvis du gnsker at styrke motivationen hos
dig selv eller andre, sa find en made at skabe
behovsstatte i et af ovenstaende omrader
ved at fx sikre, at arbejdsopgaverne er
hverken for lidt eller for udfordrende.

TIP:

Lyt med i min podcast "IDE TIL
HANDLING", hvor episode 8 & 9
handler om motivation!

INDRE MOTIVATION

Ville betale penge for
at fd lov...

Det er godt
for mig

Richard Ryan and Edward Deci



FIND ET FOKUS DER STQTTER DIG

Et skridt
Fejl er 1ering! ad
gangen!

Hvor er jeg kommet
langt, siden....

IMPOSSIBLE

=>

I'M POSSIBLE!

PAUSER ER OGSA
PRODUKTIVE



Du kan ikke “tvangsmotivere” andre,
men du kan fjerne arsagerne til deres
manglende motivation.

Therese Waltersdorff







