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Temat: Jak zrealizowa wiasne cele?

Opracowata: mgr Monika Tomaszewska

Krotki opis

Cwiczenia maj na celu pokazanie uczniom i péméczenie umigjtnosci realnego stawiania
sobie celéw i sposobdw ich realizacji. M@ je realizowa w calgci lub jedynie wybrane
fragmenty- np.: oméwienie warunkéw realizacji celu czy sgawenie listy indywidualnych
celéw ldz tez rozpisanie jednego celu na czynniki.

1. Nasze zrealizowane cele

Prosimy uczniéw by zastanowiliesjaki cel udato im si ostatnio zrealizow@ jak to
zrobili, co czuli? Czysinne cele, ktére chcieliby zrealizodva

2. Moje cele

Rozdajemy uczniom matle karteczki i prosimy bydawypisat 5 rzeczy, ktére chciatby
w najblizszym czasie osgna¢ np.: do kdéca semestru czy roku szkolnego. Termin
mozemy uzgodri z uczniami, ale musi ldykonkretny i niezbyt odlegty.

Kazdy uczé wypisuje 5 indywidualnych celow — nauczyciel imopostiy¢ tu jako
przykiad np.: do kfica semestru:

- zrobk prawo jazdy

- zaczr systematycznie chodzna basen

- naucz si¢ robi¢ na drutach

- zataze konto w Internecie i nauesig je obstugiwa

- kupie synowi rower

Chodzi o to by pokazauczniom jak rénorodne to mogby¢ cele orazze wszystkie
one g istotne dla naszego poczucia wiasnej waitospetnienia.

3. Indywidualna hierarchia celéw

Kazdy ustawia teraz cele wg wtasnej hietar od najtrudniejszych w jego odczuciu do
osiagni¢cia do najtatwiejszych np.

1. zrobg prawo jazdy

2. kupk synowi rower

3. naucz si¢ robi¢ na drutach

4. zatae konto w Internecie i nauesie je obstugiwa

5. zaczgr systematycznie chodzna basen

Realizac celu zaczynamy od najtatwiejszegoslienam sg powiedzie uwierzymy w
siebie, lkdziemy mi€ motywacg do dalszej pracy.

4. Dajemy uczniom tabe¢ z 1 przyktadem z naszej listy np.

Moj cel Sposoby i etapylermin realizacji Moja nagroda
realizacji

Prawo jazdy 1. zapigzie na kurs | 1. wrzesia 2006 dg Wycieczka dd
go ukacze grudzier 2006 Zakopanego na
2. kupk Kksiazke z|2.wrzesié I |weekend - ja
przepisami i znakampazdziernik 2006 prowadz auto!!!-
ruchu drogoweqga, Sylwester 2006
przeczytamg, nauce
Sie
3. po 5 h jazdy £3.od pocatku
instruktorem wezm| pazdziernika 2006 do




samochdéd nwrwa ijegzaminu w grudniu
bede ¢wiczy¢ | 2006
manewry (0, 5 |
dziennie) na plac
przy moim domu

4.po przestudiowaniut. od potowy
przepisbw i znakOwpazdziernika 2006 do
codziennie rozwiz¢ 5| grudnia 2006

C—J

testow
5. Bede jezdzic na|5. od wrzénia 2006
symulatorze do grudnia 2006

komputerowym- 2 h
w tygodniu by
opanowa
koordynacg (Collin)
6. Zdam egzamin n®&. grudzié 2006
prawo jazdy

Pomagamy uczniom podzieélkazdy ich cel na prostsze etapy i ustakalne terminy ich
realizacji- zaczynamy ponownie od jmstszych elementow (ale jednogzie

wiazacych- zapisanie @i na kurs) kaczac na najtrudniejszych. Podkiamy rok

nagradzania gipo zrealizowaniu celu, a nawet poszczegolnych jego etapow.

5. Warunki realizacji celu- burza mézgow

Na koniec ¢wiczenia przeprowadzamy bgrzamézgow- kiedy efektywniej gtymy i
realizujemy nasze cele? Jeden znigw zapisuje pomysty na tablicy.

Nauczycielom realizdgcym to ¢wiczenie polecam lektgr pozycji R. Cialdini
Wywieranie wptywu na ludzi” —r. 3 ,Zaangawanie i konsekwencja”

Po burzy prezentujemy uczniom wéaeej przygotowany foliogram — uzupetriajw ten
spos6b to co podali uczniowie.

Kiedy jest nam tatwiej zrealizowa cel? Kiedy:

- jJasno okrélimy nasz cel

- jestémy przekonanize to naprawe jest nasz wany cel

- precyzyjnie podzielimy go na etapy i terminy realizacji

- zaczniemy od najprostszych etapow

- bedziemyscisle przestrzeganaszych ustate

- zaangaujemy se¢ w realizacy celu, wizymy w to wysitek

- zapiszemy w tabeli jasny plan realizacji celu- jak na lekc;ji

- z whkasnej woli obiecamy realizaagelu osobie/osobom, na ktérej zdaniu namzale
- gdy zobowdzemy st do jego realizacji publicznie

Mozemy poprosi uczniéw by zrealizowali to ostatnie zaémie — skserowali swoje plany
i powiesili je w klasie na wspdlnej tablicy i monitorowali wzajemnie swoje dziatania. Jest
to jednak dobrowolne, podobnie jak méwieaniswoich celach w czasie lekciji.

Skserowny foliogram rozdajemy na kontaeiczenia uczniom.

6. Zadanie do realizacji w parach



Z czego macie najlisz klaséwle? Jak pospicie kierupc sk wskazéwkami zdobytymi
na lekcji chac jak najlepiej si do niej przygotowé? Opiszcie krétko wasze plany.

Po przeprowadzeniéwiczenia warto do niego wréciw ustalonym z uczniami terminie-
by dowiedzié si¢ w jaki sposob poradzili sobie z realizagpracowanych na lekciji
celow.



