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Bijlage 1.  Werkblad Ontrafel je motivatie

Bedenk drie activiteiten die je dagelijks of wekelijks doet en die je graag eens 

onder de loep zou willen nemen wat betreft je motivatie (bijvoorbeeld: je werk, met 

je kinderen spelen, met vriend(inn)en afspreken, je hobby uitoefenen, bekenden 

bellen, enzovoort). Beschrijf deze activiteiten kort in de tabel hieronder. Verdeel 

per activiteit tien punten over de verschillende typen motivatie. (Let op: niet elk 

type motivatie hoeft evenveel punten te krijgen.) Ga dan na voor welke activiteiten 

je vooral autonome motivatie hebt (dus waar de scores vooral in de eerste drie 

kolommen vallen). Vergelijk deze scores met de andere activiteiten en probeer 

erachter te komen of je deze activiteiten daadwerkelijk fijner vindt om te doen. Ga 

bij de andere activiteiten na of je deze activiteiten wellicht in mindere mate zou 

kunnen doen of dat je er afscheid van kunt nemen.

Er zijn geen redenen om de activiteit uit te voerenAmotivatie6

De activiteit leidt tot het verkrijgen van beloningen en/of vermijden van strafExterne regulatie5

De activiteit leidt tot behoud van m’n eigenwaarde of imagoGeïntrojecteerde regulatie4

De activiteit leidt tot het bereiken van m’n persoonlijke doelenGeïdentificeerde regulatie3

De activiteit is onderdeel van m’n waardenpatroonGeïntegreerde regulatie2

De activiteit vind ik interessant en erg leuk om te doenIntrinsieke motivatie1
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