
Investition in Ihre Zukunft
Das Projekt wird durch das Ministerium für
Wissenschaft, Forschung und Kultur aus Mitteln
des Europäischen Sozialfonds und des Landes
Brandenburg gefördert.

Übung: Belohnungen
Notieren Sie alle morgen oder in der nächsten Woche anstehenden Aufgaben, die Sie
wenig oder gar nicht attraktiv empfinden. Überlegen Sie sich für jede dieser Aufgaben
eine Belohnung, die Sie als motivierend empfinden.

Aufgabe: Belohnung:

______________________________ _____________________________

______________________________ _____________________________

______________________________ _____________________________

______________________________ _____________________________

______________________________ _____________________________

______________________________ _____________________________

______________________________ _____________________________

______________________________ _____________________________

______________________________ _____________________________

______________________________ _____________________________

Nehmen Sie Ihren Tages- und Wochenplan zur Hand und ergänzen hinter den bislang
unattraktiven Aufgaben die jeweilige kleine Belohnung. Führen Sie sich vor Beginn einer
solchen Aufgabe die Belohnung vor Augen. Wecken Sie die Vorfreude!
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