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OPTIMIZAREA PERFORMANTEI

Activitatea pentru care am o motivatie scazuta

Problema La nivel de La nivel de La nivel de La nivel de
motivationala declansare a directionare a mentinere a incheiere a
activitatii activitatii activitatii activitatii
I dureazi mult I m-am hotdrats3 | | Amtendintasd |7 Numa3 pot hotari
pana sa incep incep activitate, abandonez sa Tntrerup
activitatea sau o dar nu ma pot activitatea la cea activitate,
tot aman decide cum sa mai mica deoarece nu sunt
ncep dificultate aparuta | multumit de
rezultatele
obtinute
Componentecu | | Nu au apirut I Nuam I Nuam I Nuam
rol motivational: dezechilibre convingerea ca convingerea ca ma | convingerea ca
majore n pot alege pot concentra sunt in stare sa
organism care sa modalitatile suficient de mult inchei activitatea
justifice inceperea ' | optime de pentru a realiza pentru a incepe
activitatii realizarea a activitatea alta
T Nu vid cum se activitatii T Traiesc emotii I Traiesc emotii

leaga activitatea
pe care trebuie sa
o incep de
scopurile mele

i Nuam

I Traiesc emotii
negative cand
trebuie sa iau
decizii in ceea ce
priveste realizarea

negative cand
trebuie sa ma
concentrez si sa
ma mobilizez
pentru a desfasura

negative cand ma
gandesc ca voi

incheia activitatea
nu sunt multumit
de rezultate, cred

convingerea cd am | activitatii activitatea ca le-as putea
abilitatile necesare I Nuam T Nu cred ci am ameliora daca as
pentru a realiza convingerea ca abilitatile necesare | continua
activitatea deciziile pe care le | pentru activitatea
I Traiesc emotii voi lua vor duce la | desfasurarea
negative cand ma | succesul activitatii | activitatii
gandesc la I Nuam | Realizarea
activitate convingerea ca activitatii
sunt suficient de presupune prea
bun pentru alua mult efort din
decizii bune partea mea
T Nu cred ci am I Nu vad nici un
abilitatile necesare | beneficiu pentru a
pontry Elnfo
dezvoltare Educatia

continua
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pentru realizarea
activitatii

I Cred c3 deciziile
bune pe carele iau
se datoreaza
intamplarii, iar
deciziile rele mi se
datoreaza numai
mie

continua sa
realizez acea
activitate mai mult
timp

I M3 gandesc c3
rezultatele vor fi
oricum slabe

Cum se manifesta
componentele
deficitare in cazul
meu:

Strategii de
optimizarea a

motivatiei:

Planul meu de

optimizare:
asociatia
Bezvoltare &glf;?catia
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