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Moje notatki



SPOTKANIE 12.

Stawianie sobie celdw i nagradzanie siebie

WPROWADZENIE

®  Stawianie sobie celow i nagradzanie siebie to skuteczna strategia,

pomagajgca unikac stresu i odktadania wszystkiego na ostatnig chwile.

®  Stawianie sobie celow pomaga ci zdefiniowac, czeqgo cheesz i dlaczego
Jest to dla ciebie wazne. Dzieki temu mozesz skoncentrowad swojg uwage
I energie na dziataniach, ktdre bedq cie prowadzic do osiggniecia celu i pozwolg

ograniczyc to, co przeszkadza.

®  Stawianie sobie celow jest sposobem na rozwijanie swojego potencjatu
i 2dobywanie nowych umiejetnosci. Kiedy wyznaczysz sobie konkretne cele,

bedziesz podejmowac wysitek, uczyc sie nowych rzeczy i rozwijac.

®  Stawianie sobie celow wymaga samodyscypling, ale tez organizyje twdj
czas. Dzieki temu masz go i na obowigzki, i na to, co przyjemne, a twoje na-

piecie i stres obmizajg sie.

®  Kiedy osiggniesz postawione sobie cele, przekonasz sie, ze masz 2dol-

nos¢ do pokonywania trudnosci i realizacji swoich marzen.

®  Mozesz okreslic, czeqo cheesz dokonac w dtuzszej perspektywie, i podej-

Cele z2qgjec:

2wiekszenie umiejetno-
$ci realizowania celow
osobistych.

Tematyka:

Jak 2motywowal sie do sta-
wiania celdw i realizowaé je?

Metody:

Dyskusja, trenowanie
umiejetnosci spotecznych,
materiat filmowy.

Przewidywane
efelty:

Stawianie sobie celdw
i $wiadome ich
realizowanie.

PLAN 2AJEC:

® Wprowadzenie
Wideo 12.
® Trenowanie

® Omdwienie 2adania

mowac kroki prowadzgce do tego. Np. jesli planyjesz liceum o profilu biologiczno-chemicznym, warto

wtozyé wiecej energii w nauke biologii. Jesli chcesz zostac informatykiem, to nauka matematyki

i informatyki bedg pomocne.

®  Nagradzanie siebie za osiggniecie celow jest wazne, poniewaz pomaga utrwalaé pozytywne

nawyki i motywowac do dalszeqo dziatania. Nagradzajgc siebie, doceniasz swoje wysitki i moty-

wujesz sie do kolejnych wyzwan.
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®  Poprzez komunikacje mozesz poznawac nowe perspektywy, kultury i rdzne sposoby mysle-
nia. Mozesz sie uczyé od innych i rozwijaé swojq wiedze, co sprawia, ze Swiat staje sie bardziej

interesyjgcy i peten mozliwosci.

Jak postawic sobie cele i je zrealizowac? Aby sie tego dowiedziec, obejrzyj materiat filmowy.

, Kroki: Realizowanie celow
1) 2astandw sie, jakie cele chcesz zrealizowaé.

@ 2) Wybierz jeden wazny dla ciebie cel, ktdry jestes w stanie
2realizowac.
3) 2apisz, jakie kroki trzeba zrealizowad, aby go osiggngé.
4) Przemysl ewentualne przeszkody.
S) Postepuyj 2godnie 2 krokami 2 punktu 3, staraj sie poko-
nywac trudnosci, jesli sie pojawiq.
6) Nagradzaj sie stownie 2a zrealizowanie kazdego etapu,

bqgdZ wyrozumiaty, jesli cos sie nie powiedzie.
Omowienie filmu:
1) Jakie cele, ktdre stawiali sobie bohaterowie, sq najblizsze tobie?

Dyskusja:
1) Co chee osiggngé jako cel?

JAK STAWIAC SOBIE CELE?

* CELE POWINNY BYC JASNO OKRESLONE | MOZLIWE DO 2MIERZENIA.

Na prayktad.: ,,Chee poprawic¢ swoje oceny 2 matematyki o 10% w cigqu jednego semestru”.
* CELE POWINNY BYC 260DNE 2 TOBA.

Na prayktad: ,,Chee zaangazowaé sie w wolontariat w schronisku dla zwierzqt, poniewaz lubie zwierzeta” .
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° CELE POWINNY BYC OSIAGALNE | DOSTOSOWANE DO CIEBIE.

Postawienie sobie za duzego celu, zbyt trudnego do osiggniecia moze cie zniechecié. Na prayktad:
»Chee nauczyé sie grac na gitarze i zagraé dwa prostsze utwory w ciggu trzech miesiecy’.

* CELE POWINNY MIEC OKRESLONY TERMIN REALIZACII.
To pomaga w dgzeniu do nich.

Na przyktad: ,,Chee ukoviczyé kurs online 2 programowania w ciggu dwdch miesiecy”.

NIEPRAWIDLOWE CELE:

* NIEOKRESLONE | OGOLNE - ,chee by¢ lepszy w sporcie”,

® CELE NIEZDROWE LUB NIEODPOWIEDNIE - mogq negatywnie wptywaé na two-

Je zdrowie lub relacje 2 innymi, np.: ,,Chee schudngc 10 kg w cigqu tygodnia, niezaleznie od tego, jakie

bedq tego skutki dla mojego zdrowia”; ,,Chce zaczqé pali¢ papierosy, aby inni mnie zaakceptowali”,

) »

* CELE BE2 OKRESLONEGO TERMINV - mogq prowadzi¢ do odktadania dziatan na

pdzniej i braku motywacji, np.: ,,Chee nauczyé sie kiedys nowego jezyka”.

KARTA POMOCNICZA DO TRENOWANIA

® Na bazie wtasnej sytuacji przecwicz umiejetnos¢ z kolegq lub kolezankg.

. ,
Is2 sytuacje wrasng:
i e ittt e e et e e e e e s

------------------------------------------------------------------------------

® Teraz postepyj zqodnie 2 krokami powyzej i napisz, co powiesz i zrobisz w kazdym kroku:
Krok 1. .o e e e
Krok 2. . . oo e e e e
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