MOTIVATIA DE SINE/PERSEVERENTA - Apreciaza ceea ce ai

Apreciaza ceea ce ai

1) DENUMIREA SI DESCRIEREA UNELTEI

Aceastd unealtd ajutd participantii s3 aprecieze ceea ce au deja. in ciutarea lor de a obtine mai mult, a
experimenta mai mult si de a poseda mai mult, majoritatea oamenilor uita de ceea ce au obtinut deja. Cautarea
si axarea pe viitor este intr-adevar un lucru bun si trebuie protejata. insd aprecierea ajuti la sporirea stimei de
sine si ajuta oamenii sa simta ca au o viata implinitoare.

2) OBIECTIVELE UNELTEI
e Sa fiti concentrati pe urmarirea atingerii obiectivelor.

e S3va simti bine si fericiti cu voi insiva

e S3vafnvatati mintea sa se concentreze pe ceea ce este pozitiv in viata voastra

3) CONECTAREA UNELTEI CU INAMICUL

Aceasta unealtd este strans legata de motivatia de sine. Unul dintre cele mai bune moduri de a ne mentine
motivati este sa ne sarbatorim realizarile. Atunci cand atingeti un obiectiv, aveti un motiv bun sa sarbatoriti.
Pentru orice realizare care are sens in viata dvs. ati facut sacrificii si ati depasit obstacole pe parcurs, si este
important sa recunoasteti acele castiguri personale si sd va mandriti cu realizarile respective.

4) RESURSE S| MATERIALE

e Hartie
e  Pixuri albastre si rosii
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5) IMPLEMENTAREA UNELTEI

Aceasta unealta are trei etape.
Explicarea si exercitiul: 2 minute
ETAPA UNU: 5 minute

e Cereti participantilor sa ia in considerare realizarile, posesiunile si reusitele proprii. Cereti-le sa le scrie
pe o lista sau sa le includa intr-o harta mentala.

e Cereti participantilor sa scrie cat de repede pot imediat ce le vin idei in minte. Scopul este ca ei sa
surprinda ceea ce au deja in minte, mai degraba decat sa se gandeasca din greu sa gaseasca realizari si
reusite.

e Pentru aceasta parte, spuneti participantilor sa scrie cu pix albastru.

e Explicati-le cd nu trebuie sa impartaseasca cu ceilalti nimic din ceea ce nu vor. Ar trebui sa fie onesti cu
ei nsisi atunci cand fac acest exercitiu.

e Alocati 5 minute pentru aceasta parte.
ETAPA DOI: 18 minute (5 min impartasirea+ 3 min addugarea unor idei suplimentare+ 10 min discutie)

e Cereti participantilor sa Tmpartaseasca celorlalti ceea ce au notat si sa explice ce apreciaza. Repet, ei au
libertatea de a impartdsi ceea ce vor. Scopul acestei parti este de a-i inspira pe ceilalti cu idei.

e Alocati 5 minute pentru aceasta parte.

e Acum, cereti participantilor sa revina la listele sau la hartile lor mentale si sa mai adauge idei despre
ceea ce apreciaza sau despre ceea ce au realizat. Aceasta este a doua lor sansa de a nota ceea ce poate
le-a scapat in partea intai.

e Cereti participantilor sa scrie cu rosu elementele suplimentare.
e Alocati 3 minute pentru aceasta parte.

e Acum cereti participantilor sa se uite pe listele lor si sa se concentreze pe portiunile cu rosu care tocmai
au fost adaugate. De ce le-au scapat la prima runda? Acest lucru sugereaza ca ei s-ar putea sa nu
aprecieze chiar atat de mult cum ar trebui elementele respective? De ce au luat in considerare anumite
zone (cu albastru) in primul rand in locul zonelor pe care le-au luat in considerare ulterior (cu rosu)?

e ncurajati o discutie despre ce sugereazd acest lucru. (10 minute)
ETAPA TREI: Feedback de grup: 10 minute
e Continuati cu o discutie. Puteti utiliza intrebarile urmatoare ca exemple:
e Cum va simtiti dupa ce ati parcurs acest exercitiu?
e V-afdcut sa va ganditi la zone pe care nu le-ati luat in considerare de ceva vreme?
e Aprecierea realizarilor, reusitelor si a norocului vostru din trecut v-a facut sa va simtiti mai
increzatori?

e Ce credeti despre acele zone care v-au scapat?
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e V-au ajutat altii sa va aduceti aminte ca si voi aveti posesiunile si realizarile respective?

e Ce intentionati sa faceti pe viitor astfel incat sa nu uitati sa apreciati ceea ce aveti deja?

6) CE SAINVATAM

e Aceasta unealta va poate incuraja sa stabiliti obiective suplimentare pe care v-ar placea sa le atingeti.

e Ajutd la consolidarea echipei, a spiritului de camaraderie si a sentimentului de comunitate intre
membrii echipei

e Va motiva si inspira pe altii sa imite munca intensa, dedicarea si angajamentul vostru

e Poate alimenta motivatia de a merge mai departe. Poate evoca o atitudine mai pozitiva fata de sarcinile
dvs. si va poate ajuta sa deveniti mai aliniati cu obiectivele dvs.

e Poate induce instant sentimentul de fericire

e VA ajuta sa deveniti mai increzatori in voi insiva. Cel mai probabil veti continua sa faceti ceea ce faceti
bine. Sunteti in masura sa apreciati lucrurile extraordinare care va fac sa fiti ceea ce sunteti.
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