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Jak zaplanow& i osiagnaé cel?

Czym jest cel? Najptoiej zdefiniow& go jako przewidywany pmdany rezultat naszych wysitkow
i zaangaowania. Motywacja zapewnia nam energio dzialania, za cele pomagaj ta energé
odpowiednio spaytkowat.

Po co w ogole wyznaczaobie cele? Posiadanie celow jest bardzo pomo&itkeuzpowodow:

- Pomagaj ukierunkow& uwag;

- Zwigkszap zaangaowanie w dziatanie;

- Pozwalag dtuzej wytrwat w dziataniu;

- Sktaniap do tworzenia planéw;

Ponadto satysfakcja, jakodczuwamy realizgg postawiony przed s@bcel, pomaga wzmocfi
poczucie wiasnej warfoi. Whniosek? Warto wyznaceaobie cele. Kale. Te due, "Dostan sie na
studia”, "Wygram ten konkurs/zawody", jak i teten "Poprawi ocerp z kartkdwki", "Przeczytam 20
stron lektury”, "Wykonam seréwiczea".

Ponizej zamieszczam Kart Aktywnego Planowania, ktéra bymaze komy z Was pomge
w oshggnigciu celu.

Magdalena Gajerska-Kozak

Karta Aktywnego Planowania

Co che osiagnaé ? Czego e¢hmiknaé ?



Aktywne dziatania, ktére podejme, aby osagnaé zaplanowane cele:

Przeszkody, ktére mog napotkac:

O brak osobistej sieci pomockd brak wiary we wiasne sity [0 brak zapisywania swoich dziata

O niepodejmowanie ryzykal wycofywanie s¢ [ biernag¢ w planowaniu

Optymalne ustalanie celéw

Cechy dobrego planowania — planowane cele powinnyé&

1) Konkretne - cel powinien &yowigzany z konkretnymi dziataniami dla
jego osigniecia

2) Cele i korzici z ich osigniecia powinny by mazliwe do zmierzenia (po
czym poznasze cel zostat osgnicty)

3) Osigalne — cel powinien ldyosihgalny przy wykorzystaniu nitiwych
dostpnych zasobow

4) Realistyczne — czyli da@e szansna osagniecie sukcesu

5) Miet okreslony czas potrzebny na ich gghiecie

M¢j aktualny gtowny cel to:

Nastepujace cele pérednie mam do osagniecia w ciggu najblizszych ............ mieecy:

Cele edukacyjne: Kolgnekroki:




Cele zawodowe: Kolgne kroki:

Inne cele: Kolgnekroki:

Optymalne planowanie

Opis celu:

Co musz zrobi¢ aby go osagnaé?

Jak daleko mam jeszcze do celu?

Przeszkody: Rozwigzania:




