Podejmowanie dziatan:
Osigganie celow krok po kroku

Niezaleznie od tego, czy chcecie po raz pierwszy przebiec 10 km, sptacic¢ dtugi czy posprzatac w szafkach, osiggniecie celow
moze byc¢ trudne. To naturalne, ze czujecie sie przyttoczeni, zdenerwowani lub niespokojni — czasami trudno jest zdecydowac,
gdzieijak zaczac.

Podzielenie procesu na tatwe do opanowania kroki moze utatwic¢ podjecie dziatan i dgzenie do sukcesu. Arkusz roboczy pomoze
utworzyc plan krok po kroku w celu osiggniecia celu. W ponizszym przyktadzie mozna znalez¢ wskazowki.

Pierwsze kroki

1.

Zapiszcie swoj cel. Uzyjcie przyktadu po prawej stronie
jako przewodnika.

Dodajcie wiecej szczeg6tow, aby nadac celowi
znaczenie i ramy czasowe. Wyjasnijcie, dlaczego chcecie
go osiggnac i do kiedy. Pomoze wam to jasno zrozumiec,
jaki jest wasz cel i jak wyglada sukces — i zmotywuje was
do robienia postepow.

Przemysicie, co musicie zrobi¢. Zapiszcie, jakich zasobow
i dziatan bedziecie potrzebowac, aby osiggnac swoj cel.
Podzielcie cel na najwazniejsze etapy. Dla kazdego

kroku wymiencie elementy dziatan i ustalcie realistyczne
terminy. Ponadto, poniewaz zycie rzadko kiedy toczy sie
doktadnie tak, jak planujemy, zapewnijcie sobie troche
miejsca na dostosowanie sie do nieoczekiwanych zdarzen.

Cel:

Jak wyglada sukces?

swoj cel?

Co nalezy zrobi¢, aby osiagnac¢

Cel

Jak wyglada sukces?

Chce przebiec swoj
pierwszy bieg na10 kmw
tym roku, aby poprawié¢
kondycje ipomodc zebra¢
pienigdze dlajednejzmoich
ulubionych organizacji
charytatywnych.

Chce przebiec 10 km.

Comusze zrobi¢, aby osiagnac
swéjcel?

Musze znalez¢ informacje
oorganizacjach
charytatywnych, o tym jak
trenowac, aby przygotowac
sie do maratonunal0km,
ozalecanym sprzecie, jak
réwniez musze oszacowac
budzet

Dziataniai terminy

[ Musze stworzyé plan treningowy

irozpoczac treningi
pocea o Do dnia

teraz

[ Muszezidentyfikowa¢ 3 doS organizacji

charytatywnych, ktérym chce poméc
Do dnia

31maja

[] Muszewyszukatlokalnebieginal0kmsprawdzié

datyiwysokosc optatzawzieciewnichudziatu
Do dnia

15 czerwca

&/ Nalezy odznaczyé kazdy element dziatania w miare jego realizacji i uczci¢ kamienie milowe!

o

Podejmijcie dziatania i Sledzcie swoje postepy.

Odznaczcie kazdy element dziatania i Swietujcie kamienie
milowe po drodze.

O

Elementy dziatan i terminy

Do

Do

O

Do

V Odznaczcie kazdy element dziatania po jego ukonczeniu i Swietujcie swoje osiagniecia!

Materiaty zrodtowe

Action for Happiness, Set your goals and make them happen.

National 4-H Council, SMART goals.

NSLS Foundation, Goal setting techniques: Ways to effectively set and achieve goals.
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https://actionforhappiness.org/take-action/set-your-goals-and-make-them-happen
https://4-h.org/activity-basic-webpage/?activity_id=98780
https://www.nsls.org/goal-setting-techniques

