Kroky k cieľu 2: Môj cieľ

V tejto aktivite účastníci analyzujú zvolený cieľ. Obraz terča im pomôže predstaviť si kroky, ktoré ich privedú k ich cieľu. 

Príprava:
Lektor pripraví pracovný list „Môj cieľ“ v potrebnom počte. Účastníci budú tiež potrebovať pracovný list „Moja sieť“ z modulu 1. 

Postup:
Každý účastník dostane pracovný list „Môj cieľ“. Do stredu terča si účastníci zapíšu svoj cieľ, budúcu prácu. Každý kruh potom predstavuje jeden krok nevyhnutný na dosiahnutie cieľa. Účastníci postupujú od vonkajších kruhov do stredu a zapisujú si jednotlivé kroky. 
POZOR: v ďalšom module sa jednotlivé kroky budú plánovať ešte presnejšie (napr. kedy uskutočním ďalší krok?).
Účastníci by tiež mali začať premýšľať o ľuďoch zo svojej siete (pozri "Moja sieť" - pokyny - kľúčový prvok), ktorí ich v jednotlivých krokoch môžu podporiť.

Návodné otázky:
Čo je potrebné pre každý krok? Kto vás môže podporiť? Máte niekoho takého nablízku? Akú inú podporu budete potrebovať? 

Kľúčový prvok: 
Táto aktivita by účastníkom mala pomôcť uvedomiť si, že na dosiahnutie cieľa je potrebné mnoho malých krokov. Tým, že si jednotlivé kroky naplánujú a zvážia, kto by im mohol pomôcť, nájdu účastníci vhodný spôsob, ako svoj cieľ dosiahnuť. 

Potreby: pracovný list „Môj cieľ“, pracovný list „Moja sieť“

Čas: 45 minút


Tipy na dosiahnutie cieľa 
V tomto kroku účastníci zistia, aké okolnosti im pomáhajú na ceste k cieľu. Najskôr so skupinou prejdeme doterajšie znalosti a pridáme tipy v pracovnom liste „Tipy na dosiahnutie cieľa“. 

Príprava:
Zoznámte sa s návrhmi v pracovnom liste „Tipy na dosiahnutie cieľa“.
Budete potrebovať flipchart a fixky.

Postup:
1.
Opýtajte sa účastníkov, aký štart je pre dosiahnutie cieľa dobrý. Možno majú dobré skúsenosti z minulosti a môžu ostatným poradiť. Zhrňte tipy a ideálne podmienky na tabuli. 

2.
Rozdajte pracovný list „Tipy na dosiahnutie cieľa“ a prezentujte účastníkom tipy.

Kľúčový prvok: 
Pracovný list „Tipy na dosiahnutie cieľa“ je prípravou pre modul 6, v ktorom sa spôsob, ako dosiahnuť ciele, popisuje s väčšou presnosťou. 

Potreby: flipchart a fixky

Čas: 20 minút 




Tipy na dosiahnutie cieľa  

Tip 1:
Na dosiahnutie cieľa použite plán v štyroch krokoch a zapíšte si výsledky. Odpovedzte na tieto otázky:

1. Ciele:
Čo chcem dosiahnuť? Aké mám dlhodobé, strednodobé a krátkodobé ciele? Aký mám celkový cieľ? Prečo je pre mňa dôležité ho dosiahnuť?

2. Skutočnosť:
Na akej pozícii sa práve nachádzam? Bráni mi niečo alebo niekto v dosiahnutí môjho cieľa?

3. Možnosti:
Aké mám možnosti? Sú tu iné voľby?

4. Vôľa: 
Čo urobím? Kedy to urobím? Aký je prvý krok? Na aké prekážky môžem naraziť? Ako ich prekonám? Čiu podporu budem potrebovať? Ako podporu získam?

Tip 2:
Pravidlo 48 hodín
Urobte niečo pre splnenie svojho cieľa v prvých 48 hodinách potom, ako sa rozhodnete. V tomto časovom období mozog reaguje a aktivuje nervový systém a biochemické procesy, ktoré nám pomáhajú byť aktívny.

Tip 3:
Ciele by mali byť:

a. konkrétne
b. merateľné 
c. príťažlivé
d. realistické
e. načasované

Príklad:
a. Chcem schudnúť je nekonkrétne. Ako a kde chcem schudnúť?
b. Ako svoj úspech zmeriam? Koľko teraz vážim a koľko chcem schudnúť? 
c. Postarajte sa, aby pre vás dosiahnutie cieľa bolo zaujímavé; pridajte niečo zábavného.
d. Stanovte si realistické ciele, ktoré zvládnete.
e. Do kedy schudnem x kíl?

Tip 4:
Postupujte vytrvalo
Blížte sa k cieľu deň po dni a krok za krokom; svoj úspech si predstavujte. Chcete napríklad schudnúť a rozhodli ste sa jesť iba 1500 Kcal denne. Dajte si denne do pokladničky 1 Euro za každý úspešný deň, alebo si spájajte papierové svorky do retiazky. 

Tip 5:
Predstavujte si svoj cieľ!
Predstavte si, že ste dosiahli svoj cieľ. Ako sa cítite? Vytvorte si v mysli čo najkonkrétnejší obraz, použite všetky zmysly. Tento obraz sa premietne do vášho podvedomia; váš mozog si bude myslieť, že ste cieľ dosiahli. Takouto vizualizáciou si cieľ udržíte v mysli. 

Referencie: happinez, edition XX, 2016, S. 82 – 88




Kroky k cieľu 3: konkrétne kroky
V tejto aktivite si účastníci naplánujú konkrétny postup k dosiahnutiu cieľa. Pracovný list „Môj cieľ“ im pomohol naplánovať si cieľ a kroky nutné k jeho dosiahnutiu. Teraz si naplánujú konkrétny postup a stanovia termíny pre prácu na tomto konkrétnom postupe. Pomôže im v tom pracovný list „Moje konkrétne kroky“.

Príprava:
Lektor rozdá účastníkom pracovný list „Moje konkrétne kroky“. Účastníci budú tiež potrebovať svoje vyplnené pracovné listy „Môj cieľ“, „Moja sieť“ a výsledky z rozhovorov o budúcej práci. 

Postup:
Lektor rozdá pracovný list „Moje konkrétne kroky“. Účastníci si prezrú pracovný list „Môj cieľ“ a pripomenú si, aké kroky si naplánovali k jeho dosiahnutiu. Zapíšu ich do pracovného listu „Moje konkrétne kroky“ a zodpovedia doplňujúce otázky. Najdôležitejšie je stanoviť si dátum pre každý krok, aby mali účastníci motiváciu niečo skutočne začať robiť. Tento krok pomôže previesť teóriu do praxe. 
Pre plánovanie ďalších krokov účastníci použijú pracovný list „Moja sieť“ a premyslia si, kto ich môže podporiť, aké ďalšie zdroje môžu k dosiahnutiu cieľa použiť, alebo či je potrebné sieť rozšíriť. Prípadné zmeny sa môžu tiež zaznamenať do pracovného listu „Moja sieť.“

Kľúčový prvok: 
Táto aktivita pomôže účastníkom naplánovať konkrétne kroky k naplneniu cieľa. Podrobne stanovený plán s dátumami, prípadnými prekážkami a ľuďmi, ktorí im pomôžu, či podporia v budúcom postupe k cieľu. 

Potreby: pracovný list „Moje konkrétne kroky“, „Môj cieľ“, „Moja sieť“

Čas: 60 minút


Kroky k cieľu 3: konkrétne kroky

Vezmite si svoj pracovný list „Môj cieľ“ a pripomeňte si, aké jednotlivé kroky ste naplánovali. Teraz si tieto kroky naplánujete ešte dôkladnejšie. Zapíšte si podrobnosti do tabuľky. Môže vám pomôcť aj pracovný list „Moja sieť“. 

Môj cieľ je:					              		Kedy ho chcem dosiahnuť?


_____________________________					______________________


	Tieto kroky sú nutné:
	Do kedy?
	Kto ma podporí?

	


	
	

	


	
	

	


	
	

	


	
	

	


	
	

	


	
	

	


	
	



	Na aké prekážky alebo problémy môžem naraziť?
	Kde?
	Kto ma podporí?

	


	
	

	


	
	

	


	
	



	Aké ďalšie informácie budem potrebovať?
	Do kedy?
	Kto ma podporí?

	


	
	

	


	
	

	


	
	





	Ako oslávim, že som úspešne splnil/a jeden krok?
	Kedy?
	S kým?

	


	
	

	


	
	

	


	
	





	Čo urobím, keď sa mi to nepodarí? Aký mám záložný plán?
	Do kedy?
	Kto ma podporí?
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Životopis: Nájdite chyby
V tejto aktivite si účastníci prezrú príklady životopisov. Tým, že v nich nájdu chyby, si uvedomia, čo je pri písaní životopisu dôležité. Na konci seminára ich lektor zoznámi so životopisom „Europass“.  

Príprava:
Lektor pripraví tri príklady anonymných životopisov s rôznymi chybami a nachystá flipchart a fixky.  

Postup:
Účastníkov rozdelíme do troch skupín. Každá dostane jeden životopis, flipchart a fixky. Spoločne nájdu v životopise chyby a zapíšu ich na tabuľu. 
Príklady chýb: nevhodná fotografia, nevysvetlené medzery vo vzdelaní, nevhodne zvolené meno v e-mailovej adrese (napr. lucinkalienocka@centrum.sk) a podobne. 

Skupiny prezentujú nájdené chyby ostatným a skupina spoločne zostaví zoznam tipov pri písaní životopisu a zapíšu ho na tabuľu. 
Lektor potom zoznámi účastníkov so životopisom Europass, buď prostredníctvom nakopírovaných materiálov alebo s použitím dataprojektoru. Ukáže účastníkom stránky http://europass.cedefop.europa.eu/cs/documents/curriculum-vitae (česká verzia)
http://europass.cedefop.europa.eu/sk/documents/curriculum-vitae (slovenská verzia)

Príklady sú na stránke 
http://europass.cedefop.europa.eu/documents/curriculum-vitae/examples
 
Kľúčový prvok: 
Aktivita ukáže účastníkom, ako správne napísať životopis. Dôležité prvky jednoduchšie vyplynú prostredníctvom chýb. Zoznámenie sa s Europassom poskytne účastníkom dôležitý zdroj pre profesný životopis. 

Potreby: tri životopisy, flipchart, fixky

Čas: 45 minút

