Arbeitsblatt 5 Selbstdiagnose: Motivationsschwierigkeiten (S.1/2)
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Datum

Ich fiihle eine innere Ablehnung und eine starke Distanz zu meiner Arbeit.
Ich habe oft das Gefiihl, dass das, was ich tue, sinnlos ist.
Ich verschiebe die Arbeit oft und verzogere den Beginn.

Ich ftihle mich oft schon schlecht, ratlos, schlapp und energielos, wenn ich
nur an die Arbeit denke.

Ich habe hidufig Angst, zu versagen.
Ich drohe mir: ,,Du musst . . .“, aber das Unter-Druck-Setzen klappt oft nicht.

Ich kann mich oft nicht so richtig mit der Aufgabe identifizieren. Ich erlebe
sie als mir von auflen aufgedrangt.

Ich habe Angst, dass die anderen mich negativ bewerten, weil ich den Erwar-
tungen nicht gentigen kann.

Ich habe hiufig Angst davor, es nicht zu schaffen, weil die Zeit zu knapp ist
oder weil es mir an Fihigkeiten und Kompetenz fehlt.

Ich denke oft, dass ich bequem und faul bin.
Ich ftihle mich oft unfihig.

Oft habe ich das Gefiihl, dass die Zeit vergeht und dass ich wieder nichts
geschafft habe.

Ich mache nicht gern konkrete Pldne.
Ich halte Pline oft nicht ein.

Ich gehe oft unstrukturiert vor, und manchmal ist alles so konfus in meinem
Kopf.

Oft geht mir der Uberblick verloren. Dann ist mir alles zu viel, und ich blicke
nicht mehr durch.

Ich kann mich nicht entscheiden, womit ich anfange, was wichtig und was
unwichtig ist.

Auch nach getroffener Entscheidung zweifle ich, ob die Entscheidung richtig
war.

Ich lasse mich leicht ablenken.

Bei Schwierigkeiten weiche ich auf anstrengungsarmere Téatigkeiten
(Routinetdtigkeiten etc.) aus.

Ich verliere mich hiufig in Details.
Ich ftihle mich oft unter Druck.

Wenn Schwierigkeiten und Hindernisse auftreten, breche ich leicht ab.
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Arbeitsblatt 5 Selbstdiagnose: Motivationsschwierigkeiten (S.2/2)
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Es féllt mir schwer, etwas einfach zu probieren, spielerisch vorzugehen.

[

Ich kann mich von Aufgaben kaum losen, beifde mich oft fest an Aufgaben-
inhalten.

Am Ende drgere ich mich hdufig tiber die Ergebnisse.

Ich denke oft: ,,Andere konnen es besser.

Ich kann Erreichtes nicht so richtig wiirdigen.
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Manchmal bin ich vor oder wihrend der Aufgabenbearbeitung regelrecht
gelahmt.

An Misserfolgen habe ich lange zu knabbern.

Ich mache mir hinsichtlich meiner Arbeit oft Selbstvorwiirfe.
Manchmal fiihle ich mich so richtig niedergeschlagen.

Bei der Arbeit griible ich oft (iiber die Arbeit oder andere Dinge).
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