Fa det gjort!

Instruksjoner

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

Svar péa spersmalene nedenfor for a fa litt oversikt over hvorfor du ikke har
gjort den — og hvordan du kan fa det til. Deretter gar vi videre for & se om vi
kan gjere oppgaven morsommere & gjennomfore.

La oss se om vi ikke klarer & fa det gjort!

Svar pa disse spgrsmalene

1. Beskriv oppgaven du vil fa gjort:

2. Hvor morsom eller givende er denne oppgaven - helt aerlig? (skar fra
1 til 10):

/10
Skriv ned det FIRSTE tallet som dukker opp i hodet ditt, uten & tenke for
mye.

3. Tenk litt over den skaren.
Hvis den er lav - ja, da er det kanskje ikke sa rart at du ikke har gjort den
enna!

Og hvis den faktisk er hgy, hva er det som stér i veien da?
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4. Hvilke fordeler har det for deg & fa gjort denne oppgaven?

7. Hvor mye vil du egentlig f4 oppgaven unna, pa en skala fra 1 til 10?
/ 10 (8 eller mer er et godt tegn!)

8. Ma du virkelig gjore denne oppgaven - helt aerlig?
JA / NEI (sett ring rundt en av dem)

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

Dersom du bestemmer deg for IKKE & gjore den — gratulerer!
Da gjenstar bare: Er det noen du trenger a informere?
Er det noe annet du ma rydde opp i?
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Sa - la oss si du fremdeles vil gjore oppgaven...

For vi gar videre til hvordan vi kan gjere den mer lystbetont, la oss se pa
steg-for-steg. Ofte er det enklere & dele en oppgave opp i sma biter. Tenk
gjennom hvordan du kan ta dette stegvis. Nar kan du gjore forste steg?
Andre? Tredje?

10. Skriv ned de tre forste stegene her:

L et ettt e e e eeaeeeeaaeeeeaaeeeear i iareaaas
10111 o 1

He ettt et e e e e e e e
10101 o 1

]
101811 o 1

Na: Gjor det morsommere!

La oss vaere kreative. Hva gjer deg glad? Hva liker du a gjere? Hva gir deg
energi?

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

TiaK d: o
TIAK 2: . e

LI L= 1

Na — hvor sannsynlig er det at du faktisk kommer til & fullfere oppgaven?
(Skar fra 1 til 10)

/ 10 (8 eller mer er et godt tegn!)
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Jeg forplikter meg til & fullfere denne oppgaven innen:

Signatur:
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