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Analiză WOOP obiectiv personal de dezvoltare

(a) Instrucțiuni preliminare de realizare

Acest exercițiu are ca scop clarificarea unui obiectiv personal relevant și formularea unor pași concreți de acțiune pentru atingerea lui, folosind metoda WOOP (Wish, Outcome, Obstacle, Plan). Spre deosebire de alte tehnici de planificare, WOOP combină dimensiunea aspirațională (ce îți dorești și cum te vei simți când vei obține atingerea obiectivului personal) cu dimensiunea realistă (care sunt obstacolele și ce plan concret poți formula pentru a le depăși).

Instrucțiuni:
- Alege un obiectiv personal de dezvoltare (legat de sănătate, echilibru emoțional, relații, stil de viață sau alte domenii relevante pentru tine).
- Rezervă un timp de 20–30 de minute, într-un spațiu liniștit, pentru a răspunde în scris la pașii WOOP.
- Răspunde la întrebările de mai jos în mod sincer și concret. Acest exercițiu este confidențial și are ca scop să te ajute să analizezi și să conștientizezi cum pot progresa în atingerea obiectivului personal.

(b) Structura și modul de realizare a aplicației

1. Wish (Dorința) - Ce îți dorești să se schimbe la tine?
Formulează în 1–2 propoziții ce îți dorești să obții în următoarele săptămâni sau luni! Obiectivul trebuie să fie realist, dar suficient de important pentru a avea valoare personală.
	











2. Outcome (Rezultatul) - Ce ar însemna pentru tine această schimbare?
Descrie cum te vei simți și ce beneficii vei avea dacă acest obiectiv va fi atins. Imaginează-ți concret rezultatul și notează-l cât mai descriptiv.
	










3. Obstacle (Obstacolul) - Ce te-ar putea opri?
Identifică principalele obstacole (interne sau externe) care ar putea să te împiedice să îți atingi obiectivul. Poate fi o tendință personală, o emoție sau un factor extern.
	











4. Plan (Planul) - Ce vei face când apare acel obstacol?
Formulează un plan concret, sub forma unor propoziții de tip „Dacă – atunci” (if–then). Exemplu: „Dacă mă simt obosit(ă) seara și nu mai am energie să ies la alergat, atunci voi face o plimbare de 15 minute.”
	











(c) Modul și instrucțiunile de interpretare
Interpretarea exercițiului nu presupune o evaluare standardizată, ci o analiză reflexivă a modului în care ai formulat pașii WOOP.

Pași recomandați pentru interpretare:
1. Revizuiește răspunsurile după ce ai finalizat. Întreabă-te: este dorința mea clar formulată și realistă?
2. Analizează congruența dintre dorință și rezultat: ceea ce îți dorești este în acord cu prioritățile tale?
3. Evaluează obstacolele identificate: sunt ele suficient bine identificate și de concrete?
4. Examinează planul formulat: este planul tău clar, aplicabil și realist? 
5. Aplicabilitate practică: în ce măsură planul tău te-ar putea ajuta efectiv în depășirea obstacolelor?

Scopul interpretării este să conștientizezi modul în care propriile dorințe, obstacole și planuri se articulează într-o strategie coerentă de dezvoltare personală. Dacă observi că anumite secțiuni sunt formulate vag sau idealizat, revino asupra lor și rescrie-le într-o manieră mai concretă.
