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Krótki opis
Ćwiczenia mają  na celu pokazanie uczniom i przećwiczenie umiejętności realnego stawiania
sobie celów i sposobów ich realizacji. Można je realizować w całości lub jedynie wybrane
fragmenty- np.: omówienie warunków realizacji celu czy sporządzenie listy indywidualnych
celów bądź też rozpisanie jednego celu na czynniki.

1. Nasze zrealizowane cele
Prosimy uczniów by zastanowili się jaki cel udało im się ostatnio zrealizować, jak to
zrobili, co czuli? Czy są inne cele, które chcieliby zrealizować.
2. Moje cele
Rozdajemy uczniom małe karteczki i prosimy by każdy wypisał 5 rzeczy, które chciałby
w najbliższym czasie osiągnąć np.: do końca semestru czy roku szkolnego. Termin
możemy uzgodnić z uczniami, ale musi być konkretny i niezbyt odległy.
Każdy uczeń wypisuje 5 indywidualnych celów – nauczyciel może posłużyć tu jako
przykład np.: do końca semestru:
- zrobię prawo jazdy
- zacznę systematycznie chodzić na basen
- nauczę się robić na drutach
- założę konto w Internecie i nauczę się je obsługiwać
- kupię synowi rower
Chodzi o to by pokazać uczniom jak różnorodne to mogą być cele oraz że wszystkie są
one są istotne dla naszego poczucia własnej wartości i spełnienia.
3. Indywidualna hierarchia celów
 Każdy ustawia teraz cele wg własnej hierarchii- od najtrudniejszych w jego odczuciu do
osiągnięcia do najłatwiejszych np.
1. zrobię prawo jazdy
2. kupię synowi rower
3. nauczę się robić na drutach
4. założę konto w Internecie i nauczę się je obsługiwać
5.  zacznę systematycznie chodzić na basen
Realizację celu zaczynamy od najłatwiejszego- jeśli nam się powiedzie uwierzymy w
siebie, będziemy mieć motywację do dalszej pracy.
4. Dajemy uczniom tabelę z 1 przykładem z naszej listy np.

Mój cel Sposoby i etapy
realizacji

Termin realizacji Moja nagroda

Prawo jazdy 1. zapiszę się na kurs i
go ukończę
2. kupię książkę z
przepisami i znakami
ruchu drogowego,
przeczytam ją, nauczę
się
3. po 5 h jazdy z
instruktorem wezmę

1. wrzesień 2006 do
grudzień 2006
2.wrzesień i
październik 2006

3.od początku
października 2006 do

Wycieczka do
Zakopanego na
weekend – ja
prowadzę auto!!!-
Sylwester 2006



samochód męża i
będę ćwiczyć
manewry (0, 5 h
dziennie)  na placu
przy moim domu
4.po przestudiowaniu
przepisów i znaków
codziennie rozwiążę 5
testów
5. Będę jeździć na
symulatorze
komputerowym- 2 h
w tygodniu by
opanować
koordynację (Collin)
6. Zdam egzamin na
prawo jazdy

egzaminu w grudniu
2006

4. od połowy
października 2006 do
grudnia 2006

5. od września 2006
do grudnia 2006

6. grudzień 2006

Pomagamy uczniom podzielić każdy ich cel na prostsze etapy i ustalić realne terminy ich
realizacji- zaczynamy ponownie od najprostszych elementów (ale jednocześnie
wiążących- zapisanie się na kurs)  kończąc na najtrudniejszych. Podkreślamy rolę
nagradzania się po zrealizowaniu celu, a nawet poszczególnych jego etapów.

5. Warunki realizacji celu- burza mózgów
Na koniec ćwiczenia przeprowadzamy burzę mózgów- kiedy efektywniej dążymy i
realizujemy  nasze cele? Jeden z uczniów zapisuje pomysły na tablicy.
Nauczycielom realizującym to ćwiczenie polecam lekturę pozycji R. Cialdini „
Wywieranie wpływu na ludzi” – r. 3 „Zaangażowanie i konsekwencja”
Po burzy prezentujemy uczniom wcześniej przygotowany foliogram – uzupełniając w ten
sposób to co podali uczniowie.

Kiedy jest nam łatwiej zrealizować cel? Kiedy:
- jasno określimy nasz cel
- jesteśmy przekonani, że to naprawdę jest nasz ważny cel
- precyzyjnie podzielimy go na etapy i terminy realizacji
- zaczniemy od najprostszych etapów
- będziemy ściśle przestrzegać naszych ustaleń
- zaangażujemy się w realizację celu, włożymy w to wysiłek
- zapiszemy w tabeli jasny plan realizacji celu- jak na lekcji
- z własnej woli obiecamy realizację celu osobie/osobom, na której zdaniu nam zależy
- gdy zobowiążemy się do jego realizacji publicznie

Możemy poprosić uczniów by zrealizowali to ostatnie założenie – skserowali swoje plany
i powiesili je w klasie na wspólnej tablicy i monitorowali wzajemnie swoje działania. Jest
to jednak dobrowolne, podobnie jak mówienie o swoich celach w czasie lekcji.

Skserowny foliogram rozdajemy na koniec ćwiczenia uczniom.

6. Zadanie do realizacji w parach



Z czego macie najbliższą klasówkę? Jak postąpicie kierując się wskazówkami zdobytymi
na lekcji chcąc jak najlepiej się do niej przygotować? Opiszcie krótko wasze plany.

Po przeprowadzeniu ćwiczenia warto do niego wrócić w ustalonym z uczniami terminie-
by dowiedzieć się w jaki sposób poradzili sobie z realizacją opracowanych na lekcji
celów.


