Задание
На лекции мы говорили о мотивации, а в задании пройдем несколько шагов, чтобы применить знания на практике.
Шаг 1: Выбор демотивирующей задачи (5 минут)
Выберите одну задачу из вашего списка дел, которая вызывает у вас наибольшее сопротивление и демотивацию. Это может быть что-то, что вы откладывали уже некоторое время, или задача, которая кажется вам слишком скучной, сложной или неприятной.
Вопросы для рефлексии:
• Какую задачу я выбираю?
• Что я чувствую, когда думаю об этой задаче? (раздражение, скука, страх, беспокойство и т.д.).
• Почему эта задача вызывает у меня сопротивление?
Шаг 2:Анализ причин демотивации (5 минут)
Проанализируйте, почему эта задача вызывает у вас демотивацию. Подумайте, какие эмоциональные или когнитивные барьеры мешают вам ее выполнить.
Вопросы для рефлексии:
• Какие конкретные эмоции возникают при мысли о задаче?
• Что делает эту задачу неприятной или сложной? (отсутствие немедленного вознаграждения, сложность, монотонность).
• Есть ли у меня негативные мысли или убеждения, связанные с этой задачей?
Шаг 3: Выбор техник для преодоления сопротивления (5 минут)
Запишите несколько техник из лекции, которые вы могли бы применить для преодоления сопротивления к этой задаче. Подумайте, как именно эти техники помогут вам изменить свое восприятие задачи и увеличить мотивацию.
Шаг 4: Опционально: пробное выполнение и анализ результатов
Если у вас есть время, попробуйте применить выбранные техники на практике. Выполните задачу, используя предложенные подходы. После выполнения задачи запишите свои впечатления и результаты.
Вопросы для рефлексии:
• Насколько успешными оказались выбранные техники? Что сработало лучше всего?
• Как изменились мои эмоции и отношение к задаче после выполнения?
[bookmark: _GoBack]• Буду ли я применять эти техники для других задач в будущем?
