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SAMOMOTYWACJA /WYTRWALOSC - chce byé -chce dziataé

1) NAZWA | OPIS NARZEDZIA

Chce by¢ - Chce robi¢

To ¢éwiczenie jest idealne do motywowania ludzi i pomagania im w okresleniu ich prawdziwych celow w zyciu. Wiekszos$¢ ludzi jest
Swiadoma tylko kilku celéw i pragnien. Co do reszty, nie myslg o nich codziennie, ani nawet co miesigc. A jednak, jesli sie ich zapyta, wcigz
wyrazajg swoje pragnienia zwigzane z posiadaniem czegos lub przejsciem przez konkretne doswiadczenie.

Odnosi sie to do tego, co znane jest jako "prawo przyciggania". To ujmuje prostg zasade, ze "podobne przycigga podobne". Jesli jestes
pozytywny i najczesciej myslisz o pozytywnych celach, masz wieksze szanse na ich osiggniecie. Jesli nie myslisz o tych celach i nie jestes ich
stale Swiadomy, masz mniejsze szanse na ich osiggniecie.

To narzedzie pomoze Ci zademonstrowa¢ moc tego waznego prawa, a takze pozwoli uswiadomi¢ Tobie, ktore obszary Twojego zycia
wymagajg wiekszej uwagi.

2) CELE NARZEDZIA

e  Zidentyfikuj prawdziwe cele w zyciu
®  Zastanow sie i uSwiadom sobie swoje cele zyciowe

e Uswiadom sobie, ktdre obszary Twojego zycia wymagajg wiekszej uwagi

3) POLACZENIE NARZEDZIA Z PRZECIWNIKIEM

Narzedzie to jest Scisle zwigzane z samomotywacja. Definiuje sie jg jako dazenie do osiggniecia swoich celéw lub potrzeb. Znalezienie
motywacji moze by¢ wyzwaniem. Warto zrozumieé, co oznacza dla Ciebie motywacja, abys modgt znalez¢ wiasne sposoby na
motywowanie siebie. Na motywacje wptywa to, jak bardzo chcesz osiggnac cel, co mozesz zyskaé, jakie sa Twoje osobiste oczekiwania.

4) ZASOBY | MATERIALY

®  Papiery

®  Niebieskii czerwony dtugopis
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5) WDROZENIE NARZEDZIA

Narzedzie to sktada sie z trzech etapow. Idealnie bytoby przeprowadzi¢ etap pierwszy na poczatku sesji, a etap drugi pod koniec ses;ji.
Odstep pomiedzy tymi dwoma etapami jest wazny, poniewaz daje mozliwosc¢ inkubacji pomystéw. Celem ostatniego etapu jest uzyskanie
informacji zwrotnej na temat narzedzia.

Objasnienie ¢wiczenia:

ETAP PIERWSZY: 5 minut

®  Popros uczestnikdw o napisanie listy wszystkich rzeczy, ktére chcieliby zrobi¢. Mogg sporzadzic liste lub mape mysli

®  Uczestnicy powinni okresli¢ wszystkie obszary, ktérymi sa zainteresowani. Powinni pisa¢ not-stop uzywajgc niebieskich
dtugopiséw. Wyjasnij, ze nie powinni sie martwic¢ o btedy ortograficzne czy styl. Wazne jest, aby jak najszybciej przela¢ na papier
to, co majg na mysli

®  Wyjasnij, ze uczestnicy nie muszg dzieli¢ sie z innymi tym, czego nie chcg, powinni byé tak szczerzy, jak tylko potrafig
przechodzac przez to éwiczenie

® Na te czes$¢ przeznacz 5 minut. Twoim celem jest zmuszenie uczestnikoéw do zapisania tego, czego sg catkowicie swiadomi teraz
bez zbytniego zastanawiania sie.

ETAP DRUGI: 10 minut (5 min dzielenia sie + 2 min refleksji + 3 min dodawania kolejnych celdw)

®  Pod koniec sesji popros$ uczestnikdw, aby podzielili sie z innymi czesciami swoich list. Moga podzieli¢ sie tym, co chcg lub tym,
czego nie chca. Celem jest zainspirowanie innych w zakresie pomystéw.

®  Teraz wyjasnij, ze wszystko, czego nie uwzglednili na swoich listach lub mapach mysli, jest czyms, czego nie beda mieli w zyciu.
Innymi stowy, jesli tego nie ma na ich listach, to tego nie dostang!

®  Przerwa. Niech pomyslg o tym przez chwile. Niech naprawde zdadzg sobie sprawe z implikacji tego, ze kiedy nie s3 $wiadomi
konkretnego pragnienia, jest bardzo mato prawdopodobne, ze je osiggna. To dlatego, ze nie mysla o tym, a wiec nie robig nic,
aby utatwi¢ sobie zdobycie tego. Wtasnie polegajg na przypadku. To jest tylko zyczenie, ktére mieli, nie cos, czego naprawde
chcieli.

®  Przeznacz kilka minut na refleksje i ewentualne dyskusje i komentarze.

®  Popros uczestnikdw, aby cofneli sie i pomysleli o wszystkim, co przeoczyli. Czerwonymi pisakami powinni dodac¢ je do swoich list
lub map mysli. Popros, aby byli tak szczerzy, jak tylko potrafig.

®  Przeznacz na te cze$¢ 3 minuty.

ETAP TRZECI: Informacje zwrotne od grupy: 10 minut

Przeprowadz dyskusje. Mozesz wykorzystac ponizsze pytania jako przyktady.
e (o sadzisz o tym ¢éwiczeniu?
®  Czy bytes zaskoczony wynikami?
e  (Czy brakowato Ci wielu waznych celdw i skoriczyto sie na dopisaniu ich na czerwono?
e Co zamierzasz zrobi¢ w przysztosci, aby pozosta¢ Swiadomym swoich najwazniejszych celow?

e  (Czyto pomaga ci sta¢ sie proaktywnym w osigganiu swoich celéw, w przeciwienstwie do czekania, az one sie wydarzg?
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6) CZEGO SIE uczyC

® Narzedzie to pomaga rozpoznac i zrozumieé, ze nie wszyscy s3 motywowani z tych samych powodoéw. Kazda osoba ma swoje
wtasne motywacje

®  Pomoze Cito sprecyzowac i okresli¢ swoj cel, abys$ doktadnie wiedziat, do czego dazysz

®  Pomaga Ci sie skupi¢ i podja¢ zobowiazanie, aby zobaczy¢, ze Twdj cel zostat osiggniety
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