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MOTIVATIA DE SINE/PERSEVERENTA- Vreau sa fiu - Vreau sa fac

1) DENUMIREA SI DESCRIEREA UNELTEI

Vreau sa fiu - Vreau sa fac

Acest exercitiu este ideal pentru a motiva oamenii si a-i ajuta sa isi identifice obiectivele viitoare in viata.
Majoritatea oamenilor sunt constienti doar de cateva obiective si dorinte. Restul nu se gandesc la obiectivele
lor zilnic, nici m&car lunar. Thsd dacd sunt intrebati, ei isi exprimé totusi dorinta de a poseda ceva sau de a avea
0 anumita experienta.

Acest lucru este legat de ceea ce cunoastem sub numele de ,legea atractiei”. Aceasta se refera la principiul
simplu potrivit caruia ,lucrurile care seamana se atrag”. Daca sunteti o persoana pozitiva si va ganditi cel mai
adesea la obiective pozitive, este mai probabil sa le atingeti. Daca nu va ganditi la aceste obiective si nu sunteti
constant constienti de ele, este mai putin probabil sa le atingeti.

Aceasta unealta va ajuta sa demonstrati puterea acestei legi importante si permite oamenilor sa realizeze care
domenii din vietile lor au nevoie de mai multa atentie.

2) OBIECTIVELE UNELTEI

e Sdidentifice adevaratele obiective in viata.
e Sa reflecteze asupra obiectivelor de viata si sa devina constienti de acestea.

e Sdrealizeze care domenii din vietile lor au nevoie de mai multa atentie.

3) CONECTAREA UNELTEI CU INAMICUL

Aceasta unealtad este strans legata de motivatia de sine. Aceasta este definita drept motorul pentru atingerea
obiectivelor sau pentru satisfacerea nevoilor voastre. Ins3 gisirea motivatiei poate fi o provocare. Este util sd
intelegem ce Thseamna motivatia pentru voi, astfel Tncat sa va gasiti propriile moduri de a va motiva pe voi
insiva. Motivatia este influentata de cat de mult va doriti sa atingeti obiectivul respectiv, de ce aveti de castigat,
de experientele voastre personale.

4) RESURSE S| MATERIALE

e Hartie

e  Pixuri albastre si rosii
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MOTIVATIA DE SINE/PERSEVERENTA- Vreau sa fiu - Vreau sa fac

5) IMPLEMENTAREA UNELTEI

Aceastd unealtd are trei etape. In mod ideal, ar trebui s3 realizati etapa intai la inceputul sesiunii si etapa a
doua catre finalul sesiunii. Perioada de timp dintre cele doua etape este importanta deoarece permite
incubarea ideilor. Scopul ultimei etape este acela de a obtine feedback despre unealta.

Explicarea si exercitiul: 2 minute
ETAPA UNU: 5 minute

e Cereti participantilor sa scrie o lista cu toate lucrurile pe care vor sa le faca. Ei pot scrie o lista sau isi pot
face o harta mentala.

e Participantii ar trebui sa identifice toate domeniile de care sunt interesati. Ei ar trebui sa scrie non-stop
utilizand pixul albastru. Explicati-le ca nu ar trebui sa isi faca griji pentru greselile de scriere sau pentru
stil. Este important sa puna pe hartie ceea ce au in minte cat mai repede cu putinta.

e Explicati-le ca nu trebuie sa Tmpartaseasca nimic din ceea ce nu vor sa Tmpartaseasca cu altii, prin
urmare ar trebui sa fie cat mai onesti cu ei insisi atunci cand trec prin aceasta experienta.

e Alocati 5 minute pentru aceasta parte. Timpul alocat pentru aceasta parte ar trebui sa fie destul de
scurt. Scopul dvs. este sa ii faceti pe participanti s noteze lucrurile de care sunt complet constienti
acum, fara a se gandi prea intens. Ca o variatie, puteti sa va ganditi sa le acordati mai putin de 5
minute.

ETAPA DOI: 10 minute (5 min Tmpartasire + 2 min reflectie + 3 min adaugarea mai multor obiective)

e La sfarsitul sesiunii, cereti participantilor sa impartdseasca parti din lista lor cu ceilalti. Au libertatea de
a Tmpartasi ceea ce doresc. Scopul acestei parti este de a-i inspira pe ceilalti cu idei.

e Acum explicati-le ca lucrurile pe care nu le-au inclus in lista sau in hartile mentale sunt lucrurile pe care
nu le vor avea in viata lor. Cu alte cuvinte, daca un obiectiv nu se afla pe lista lor, nu il vor realiza!

e Pauza. Lasati-i sa se gandeasca o vreme la acest lucru. Lasati-i sa realizeze intr-adevar implicatiile
acestui lucru; faptul ca nu sunt constienti de o anumita dorinta, face sa fie putin probabil ca dorinta
respectiva sa li se Indeplineasca. Aceasta deoarece ei nu se gandesc la dorinta respectiva si prin urmare
nu fac nimic pentru a le fi mai usor sa si-o indeplineasca. Se bazeaza doar pe sansa. Este doar o dorinta
pe care au avut-o; nu ceva ce isi doreau cu adevarat. Daca ei nu fac nimic pentru a-si indeplini dorinta
respectiva, atunci nu o vor obtine!

e Lasati-le cateva minute de gandire si pentru posibile discutii si comentarii.

e Cereti participantilor sa se duca inapoi si sa se gandeasca la orice le-ar fi putut scapa din vedere. Ei ar
trebui sa adauge aceste elemente cu rosu pe listele sau pe hartile lor mentale. Cereti participantilor sa
fie cat mai onesti cu putinta.

e Alocati 3 minute pentru aceasta parte.
ETAPA TREI: Feedback de grup: 10 minute

e Continuati cu o discutie. Puteti utiliza intrebarile urmatoare ca exemple:
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e Ce credeti despre acest exercitiu?

e Atifost surprinsi de rezultate?

e V-au scdpat multe obiective importante si ati ajuns sa le adaugati cu rosu?

e (e sugereaza acest lucru?

e Ce veti face pe viitor pentru a ramane constienti de cele mai importante obiective ale voastre?

e Acest lucru va ajuta sa deveniti proactivi Tn atingerea obiectivelor voastre, spre deosebire de a
astepta ca ele sa se indeplineasca?

6) CE SAINVATAM

e Aceastd unealtd va ajutd sa recunoasteti si sa intelegeti ca nu toti oamenii sunt motivati de aceleasi
motive. Fiecare persoana are propriile sale motivatii.

e Va ajuta sa va clarificati si sa va identificati obiectivul si sa stiti exact pentru ce depuneti eforturi.

e Va3 ajuta sa va concentrati si sa va asumati un angajament de a va vedea obiectivul atins.
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