SAMOMOTYWACIJA /WYTRWALOSC - docen to co masz

1) NAZWA | OPIS NARZEDZIA

Doceniaj to, co masz

To narzedzie pomaga uczestnikom docenié¢ to, co juz majg. Wiekszos¢ ludzi, w swoim dazeniu do osiggniecia wiecej, doswiadczania
wiecej i posiadania wiecej zapomina o tym, co juz osiggneli. Dazenie i skupienie sie na przysztosci jest rzeczywiscie dobrg rzeczg i musi
by¢ chronione. Jednakze docenianie pomaga zwiekszy¢é poczucie wtasnej wartosci i sprawia, ze cztowiek czuje, ze doswiadcza
satysfakcjonujacego zycia.

2) CELE NARZEDZIA

®  Badz skoncentrowany w dazeniu do osiggniecia celéw

®  Poczuj sie dobrze i ciesz sie soba

®  Naucz swdj umyst skupiac sie na pozytywach w swoim zyciu

3) POLACZENIE NARZEDZIA Z PRZECIWNIKIEM

To narzedzie jest Scisle powigzane z samomotywacjg. Jednym z najlepszych sposobdw na utrzymanie motywacji jest Swietowanie naszych
osiggniec. Kazde znaczace osiggniecie w Twoim zyciu wymaga poswiecen i pokonania przeszkdd po drodze, dlatego wazne jest, aby uznac
te osobiste zwyciestwa i by¢ dumnym z osiaggniec.

4) ZASOBY | MATERIALY

®  Papiery
® Niebieskie i czerwone dtugopisy
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SAMOMOTYWACJA /WYTRWALOSC - docen to co masz

Narzedzie to sktada sie z trzech etapdw.

Objasnienie ¢wiczenia: 2 minuty/ETAP

ETAP 1. 5 minut

®  Popros$ uczestnikédw, aby zastanowili sie nad swoimi osiggnieciami, posiadanymi rzeczami i dokonaniami. Popro$ ich o
sporzadzenie listy lub zapisanie ich na mapie mysli

®  Popros uczestnikow, aby pisali tak szybko, jak tylko potrafig, gdy tylko pomysty przyjdg im do gtowy. Celem jest uchwycenie
tego, co juz maja w gtowie, zamiast intensywnego myslenia w celu ich znalezienia

®  Poinstruuj uczestnikdw, aby w tej czesci pisali niebieskimi dtugopisami
®  Wyjasnij, ze nie muszg sie dzieli¢ z innymi tym, czego nie chca. Powinni by¢ szczerzy wobec siebie w trakcie ¢wiczenia

®  Przeznacz 5 minut na te czes¢

ETAP 2. 18 minut (5 min dzielenia sie + 3 min dodawania kolejnych pomystéw+ 10 min dyskusji)

®  Popros uczestnikow, aby podzielili sie z innymi tym, co udato im sie uchwyci¢. Celem jest zainspirowanie innych do pomystow
®  Przeznacz 5 minut na te czes¢

®  Teraz popros uczestnikdw, aby wrécili do swoich list lub map mysli i dodali kolejne pomysty na to, co cenig lub osiagneli. Jest to
druga szansa na zanotowanie tego, co mogto im umkna¢ w czesci 1

®  Popros uczestnikdw o napisanie czerwonym dtugopisem tych dodatkowych elementéw

®  Przeznacz na te cze$¢ 3 minuty

® Teraz popro$ uczestnikdw, aby spojrzeli na swoje listy i skupili sie na tych, ktére zostaty dodane przed chwila. Dlaczego nie
zauwazyli ich w pierwszej rundzie? Dlaczego najpierw wzieli pod uwage pewne obszary (niebieskie), a nie te, ktore wzieli pod

uwage pdzniej (czerwone)?

®  Zache¢ do dyskusji na temat tego, co z tego wynika (10 minut)

ETAP 3. Informacje zwrotne od grupy: 10 minut

Nastepnie przeprowadz? dyskusje. Mozesz wykorzystaé ponizsze pytania jako przyktady:

®  Jak sie czujesz po przejsciu tego ¢wiczenia?

®  (Czy sktonito Cie to do zastanowienia sie nad obszarami, ktérych przez jakis czas nie brates pod uwage?
®  (Czy docenienie Twoich dotychczasowych osiggnie¢, dokonan sprawito, ze jestes bardziej pewny siebie?

® (o sadzisz o tych obszarach, ktére przeoczytes?

®  Co planujesz zrobi¢ w przysztosci, aby nie zapomnie¢ docenié tego, co juz masz?

Co-funded by the
Erasmus+ Programme
of the European Union

Entrepreneurship for everyone
New ways of coaching



6) CZEGO SIE UCzycC

®  To narzedzie moze zacheci¢ Cie do wyznaczenia dodatkowych celéw, ktére chciatbys zrealizowac
®  Pomaga wzmocni¢ prace zespotowa, kolezenstwo i poczucie wspdlnoty wsrdd cztonkdw zespotu
®  Bedzie to motywowac i inspirowac innych do nasladowania Twojej ciezkiej pracy, poswiecenia i zaangazowania

® Moze podsyca¢ motywacje do dalszego parcia naprzéd. Moze wywotac bardziej pozytywne nastawienie do Twoich zadan i
pomdc Ci lepiej dopasowac sie do Twoich celéw

®  Moze wywotac natychmiastowe szczescie

® Dzieki temu stajesz sie bardziej pewny siebie. Z wiekszym prawdopodobienstwem bedziesz kontynuowat robienie tego, w czym
jestes dobry. Jeste$ w stanie chwali¢ wspaniate rzeczy, ktére sprawiaja, ze jestes tym, kim jestes
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