versat #SerasUIB

Tecnica condicional «Si..., llavors...»

Aquesta tecnica permet ajustar les recompenses i els objectius de tal manera que ens comprometem a fer
certes coses sempre que ocorrin les circumstancies previament pactades. Es una manera d'automotivar-se
que pot ajudar a aconseguir objectius mitjancant una estructura clara. Consisteix en els passos seglents:

Es fonamental tenir un objectiu
. . S rge\
definit i especific. Sense un objectiu
clar, la técnica no tendra I'efecte (N2
desitjat.

Formular regles condicionals

Establir unes condicions prévies sota
les quals es faran certes accions. Ooéo@
Aquestes condicions han de ser 9@
realistes i mesurables.

Establir recompenses

Un cop s'aconsegueix |'objectiu,

cal garantir que hi haura una @
recompensa. Aixo ajuda a mantenir LA
la motivacio alta i assegura que els

esforcos siguin reconeguts.

Avaluar els resultats

Es important reflexionar sobre com

ha anat el procés: qué ha funcionat {6}%

i que no. En cas que les regles
condicionals no hagin estat efectives,

cal ajustar I'estratégia.
Text:
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