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Mit der WOOP-Methode
Motivationseinbrichen entgegenwirken

Dr. Yvonne A. Henze



Die guten und die schlechten Tage....

Gute Tage: super motiviert, hervorragendes Lernergebnis, Stolz, Zuversicht
B Lernziele fir nachsten Tag werden hdher gesteckt als sonst

B am nachsten Tag werden die hoher gesteckten Ziele nicht erreicht
-} Demotivation
Schlechte Tage: keine Lust zum Lernen, Lernen macht keinen Sinn, Frustration
B man pausiert einen Tag und lernt nicht
I aus einem Tag werden zwei, aus zwei werden vier ....

—} man kommt aus der Lernroutine raus, muss wieder von vorne beginnen,

Demotivation

Motivationseinbriiche gehdren zum Lernen dazu, aber werden auch wieder vergehen!

Dranbleiben!
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WOOP-Methode
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Wish - Wuusdy

B  Was ist mein wichtigster Wunsch? Welches Ziel will
ich gerade unbedingt erreichen ?

- Herausfordernd, aber nicht tberfordernd
- Wunsch/Ziel notieren

»Ich mochte meine Lernleistung verbessern
und entspannter gestalten, indem ich
regelmaRig Pause mache.”
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Dudcome - Ef/%domés

B Was ware das Tollste/das Beste, wenn ich das Ziel
erreichen/den Wunsch erfullen wirde? Wie wirde
ich mich dann fuhlen?

- Schonstes Ergebnis notieren

»Ich ware super produktiv, konnte mir
Lerninhalte viel besser merken und kdnnte
auch viel mehr Stoff bewaltigen, weil ich durch
regelmafBige Pausen langer lernen kann.”
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Dlosladle - Hindemis

B \Was in meinem Inneren kénnte mich am meisten
davon abhalten, mein Ziel zu erreichen? Was ist
mein zentrales inneres Hindernis?

- Nur Hindernisse, die innerhalb meiner Person
liegen
Hindernis notieren

»Ich neige dazu, in der Arbeit zu versinken und
vergesse dann Zeit und Raum und auch
regelmafig Pausen fir die Regeneration zu
machen.” — Arbeitseifer, Vergesslichkeit,
fehlende Achtsamkeit
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B Was kann ich tun, um mein Hindernis zu !Jr——'—
uberwinden? Was ist meine Strategie, die ich
Immer dann anwende, wenn das Hindernis mich :p L A /U
wieder blockiert?
- Stellen Sie einen ,Wenn...dann...-Plan® auf: w@\MA Cae s ea e e
,Wenn mein genanntes Hindernis auftritt, dann 2 - ‘ ‘u.
werde ich die genannte Handlung ausfuhren.” e (

Hindernis und Plan notieren

,wWenn ich eine Lern-Aufgabe beginne, dann
stelle ich mir einen Timer fur eine Pause nach
spatestens 45 Minuten.”
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Warum Woop?

 Positives Denken und Ziel vorstellen allein erfullt noch keine Winsche, es braucht auch

noch eine ordentliche Portion Realitat im Kopf

e ,Ohne dass wir es merken, wird die Zukunft mit dem Hindernis verbunden und das
Hindernis mit dem Verhalten zur Uberwindung des Hindernisses* -} Bewusste

Vorstellungstechnik, die Giber nicht-bewusste Prozesse wirkt

Methode kann helfen
 Wilnsche zu erkennen und zu erfillen
* Prioritaten zu setzen

« Winsche loszulassen
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