
Få det gjort! 
Instruksjoner 
Har du en oppgave du stadig utsetter, og aldri helt får gjort? Kanskje det er 
en engangsoppgave, eller noe som dukker opp jevnlig? 

Svar på spørsmålene nedenfor for å få litt oversikt over hvorfor du ikke har 
gjort den – og hvordan du kan få det til. Deretter går vi videre for å se om vi 
kan gjøre oppgaven morsommere å gjennomføre. 

La oss se om vi ikke klarer å få det gjort! 

Svar på disse spørsmålene 
1. Beskriv oppgaven du vil få gjort: 
…………………………………………………………………………

 
…………………………………………………………………………


2. Hvor morsom eller givende er denne oppgaven – helt ærlig? (skår fra 
1 til 10): 
____ / 10 

Skriv ned det FØRSTE tallet som dukker opp i hodet ditt, uten å tenke for 
mye.


3. Tenk litt over den skåren. 
Hvis den er lav – ja, da er det kanskje ikke så rart at du ikke har gjort den 
ennå! 

Og hvis den faktisk er høy, hva er det som står i veien da? 
………………………………………………………………………… 
 
………………………………………………………………………… 
 
…………………………………………………………………………
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4. Hvilke fordeler har det for deg å få gjort denne oppgaven?  

I. ………………………………………………………………………… 

II. ………………………………………………………………………… 

III. …………………………………………………………………………


5. Og hva skjer med deg hvis du ikke gjør oppgaven?  

I. ………………………………………………………………………… 

II. ………………………………………………………………………… 

III. …………………………………………………………………………


6. Hvem er denne oppgaven egentlig for – deg selv, eller noen andre? 
 
………………………………………………………………………………


7. Hvor mye vil du egentlig få oppgaven unna, på en skala fra 1 til 10? 

____ / 10 (8 eller mer er et godt tegn!)


8. Må du virkelig gjøre denne oppgaven – helt ærlig? 
JA / NEI (sett ring rundt en av dem)


9. Ta en beslutning her og nå: Skal du fullføre denne oppgaven?  
JA / NEI (sett ring rundt en av dem) 

Dersom du bestemmer deg for IKKE å gjøre den – gratulerer!  
Da gjenstår bare: Er det noen du trenger å informere? 

Er det noe annet du må rydde opp i?
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Så – la oss si du fremdeles vil gjøre oppgaven… 
Før vi går videre til hvordan vi kan gjøre den mer lystbetont, la oss se på 
steg-for-steg. Ofte er det enklere å dele en oppgave opp i små biter. Tenk 
gjennom hvordan du kan ta dette stegvis. Når kan du gjøre første steg? 
Andre? Tredje?


10. Skriv ned de tre første stegene her:


i. ………………………………………………………………………… 
 
→ innen: …………………………… 

ii. ………………………………………………………………………… 
 
→ innen: …………………………… 

iii. ………………………………………………………………………… 
 
→ innen: ………………………………..


Nå: Gjør det morsommere! 
La oss være kreative. Hva gjør deg glad? Hva liker du å gjøre? Hva gir deg 
energi?


Skriv ned opp til 3 ting du kan gjøre for å gjøre oppgaven mer lystbetont. 
Du kan for eksempel spille god musikk mens du jobber, be en venn hjelpe 
deg, eller love deg selv en belønning når det er gjort.


Tiltak 1: ………………………………………………………………………… 

Tiltak 2: ………………………………………………………………………… 

Tiltak 3: …………………………………………………………………………


Nå – hvor sannsynlig er det at du faktisk kommer til å fullføre oppgaven? 
(Skår fra 1 til 10)

 
____ / 10 (8 eller mer er et godt tegn!)
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Jeg forplikter meg til å fullføre denne oppgaven innen: ___________________


Signatur: ___________________________
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