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motivation?
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Bonus info

 Blinde lytter til andet musik
end Stevie Wonder!

 Blinde laver ikke "High-Five™




Min baggrund

Da jeg var 17 ar, fik jeg at vide, at
jeg pa et tidspunkt ville blive blind

Jeg vandt OL-guld i
Sydney 2000 og
Athen 2004 i Goalball

Som nyansat i IBM vandt jeg prisen Rookie Of The Year for at
veere den bedste nye sezelger i Europa-Mellemgsten-Afrika 2006



| dag ...

Jeg driver en konsulent- og kursusvirksomhed

Jeg er gift med Nadia og far til Isabella pa 17 ar og Anna pa 14 ar




Selvbestemmelsesteorien

Kompetence

@Dget frivilligt
engagement

Autonomi | ‘ Tilhgrsforhold

Bedre performance

Mere vitalitet og
gleede

Bedre mental
sundhed




Indre mal vs. ydre mal

Malsaetninger vedragrende personlige
relationer, personlig veekst og dets lige
giver behovstilfredsstillelse og fremmer
dermed vores sundhed og trivsel

Materialistiske, ydre malsaetninger, sa
som bergmmelse eller anden
udefrakommende anseelse, fremmer
ikke behovstilfredsstillelse — heller ikke
nar vi opnar disse mal




Refleksion

Hvad motiverer dig?
- indre mal?

- ydre mal?




Det mentale udgangspunkt

Negative/destruktive tanker

Det gar
nok galt

Det kan
jeg ikke

-

\_

Holdning og
attitude skabes
gennem ord og

tanker

~

J

Positive/konstruktive tanker

Jeg finder
en
l@sning

Selvfglgelig
kan jeg



Fixed vs. growth mindset

Tankefeelder for det fastlaste Kendetegn pa det udviklende
mindset: mindset:
» Se aldrig dum ud * Leer af det, der sker
. Undga hardt arbejde og bed * Arbejd hardt, brug strategier
ikke andre om hjaelp 0g s@g hjeelp
« Leer af fejl

* Lgb fra problemerne

(Holmgren et. al., 2018)
D



Refleksion

* Teenk pa en situation,
hvor du handlede ud fra

et fixed mindset

» Teaenk pa en situation,
hvor du handlede ud fra

et growth mindset
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Maltavle-tankegangen
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Refleksion




Opsummering
Motivation Og indre mél Selvbestemmelsesteorien
» Autonomi, kompetence og tilhgrsforhold -

* Indre mal skaber idealisme

Negative/destruktive tanker Positive/konstruktive tanker
Det mentale udgangspunkt
OV © .| i,
» Det vifar ting til at betyde, afgar om vi far succes eller ej - |

@
Det kan Selvfglgelig
Jjeg ikke kan jeg

* Undga at blive "sur for en sikkerheds skyld”

Maltavletankegangen

» Treen hjernen og fa balance mellem det positive og
negative




Sadan pavirkes vores
motivation



Gensidighed

Positiv gengeeldelse, f.eks.:

* Prgvesmagninger i
supermarkedet

« “Jeg giver frokost”

* Hare Krishna giver dig en
blomst




Commitment og konsistens

« Jeg har fortalt mine venner,
at jeg vil lgbe et marathon

« Jeg plejer at stemme pa
liste Y

» Jeg taenker miljgvenligt




Social proof

» Bestille samme menu pa
restaurant
* Andre gor det, sa ma jeg ogsa

* 75% af dette veerelses
tidligere gaester genbruger
deres handkleede




Autoritet

 Politiuniform eller leegekittel
« Statsministeren

* Jeg harigvrigten Ph.D. i
Autoritet




Det, vi kan lide og tiltraekkes af

* Det er nemmere at sige ja til
personer, vi kan lide eller kender

» Fysisk tiltraekning
« Sammenligning — vi er ens
« Komplimenter

« Sammenhold, f.eks. jeg er
AC Horsens-fan




Frygt

- FOMO

« Deadlines for kagb (tilbuddet
udlagber pa tirsdag)

* Der er kun tre tilbage




Sgren Holmgren
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