Temat 4: Podréz do przysztosci — planowanie. Czym jest zmiana.

1. Odpowiedz sobie na pytania:
Jaza5lat?...

Jaza 10 lat?...

Jaza 20 lat?...

http://cbp.zhp.pl/wp-content/uploads/2015/03/Impuls.pdf

2. Zapoznaj sie z informacjami jaki powinien by¢ cel i wykonaj ¢wiczenia.

CELE S.M.A.R.T. — opis

SFORMULOWANY CEL POWINIEN BYC:
Skonkretyzowany (ang. Specific):

jego zrozumienie nie powinno stanowic¢ ktopotu, sformutowanie powinno by¢ jednoznaczne i nie pozostawac
miejsca na luzng interpretacje.

Mierzalny (ang. Measurable)

a wiec tak sformutowany, by mozna byto liczbowo wyrazi¢ stopien realizacji celu lub przynajmniej umozliwic¢
jednoznaczng ,,sprawdzalnosc” jego realizacji.

Ambitny (ang. Achievable)

cel zbyt ambitny podkopuje wiare w jego osiggniecie i tym samym motywacje do jego realizacji.

Realny (ang. Realistic)

cel powinien by¢ waznym krokiem naprzdd, jednoczesnie musi stanowié okre$long wartosé dla tego, kto
bedzie go realizowat.

Terminowy (ang. Time-bound)

cel powinien mie¢ dokfadnie okreslony horyzont czasowy w jakim zamierzamy go osiggnac¢.

SMART — karta éwiczen



http://cbp.zhp.pl/wp-content/uploads/2015/03/Impuls.pdf

Kim ChCeSZ ZOSTAC W PIrzySZEOSCi? .. ittt ettt e e s s e e e e st e e e e e s ssaabteeeeessnabaeeeeenaseees

Od czego zaczniesz? (Jakibedzie twdj pierwszykrok?) Kiedy zrobiszpierwszy krok?........ccccoeeeviieiiiiviiinciieeenneen,
Qo R To Y2 @ l'e o] 3 o ol PSPPI
Do kiedy chcesz 0siggnac cel? (podaj KONKretng date)......coceieieiirece ettt s s e s e s sennes
WPISZ SWOj CEI ZAWOUOWY i ottt et ettt et ettt e e e e e eaeeaestesaeeteebeseeste st ste s s nessensessensassessensassassensansantan
Cecha Pytania pomocnicze Twoja odpowiedz
SZCZEGOtOWY Co chcesz osiggnac?

Jaki ma to przyniesé efekt?
MIERZALNY Jakie kroki potrzebujesz podja¢, aby

zrealizowad cel? Po czym poznasz, ze
Twdj cel zostat osiggniety?

AMBITNY Dlaczego ten cel jest dla Ciebie wazny?
Co moze sie zmienic, gdy go zrealizujesz?

REALISTYCZNY Czego potrzebujesz, zeby zrealizowac cel?
Kto moze Ci poméc?

TERMINOWY Kiedy chcesz zrealizowac ten cel?

Kiedy wykonasz pierwszy krok?

3. Obejrzyj film Czym jest zmiana. Stres.

https://www.youtube.com/watch?v=762XasOJ5NQ

https://www.youtube.com/watch?v=7Tg81LhIFTU&t=22s



https://www.youtube.com/watch?v=762XasOJ5NQ
https://www.youtube.com/watch?v=7Tg81LhIFTU&t=22s

