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V této aktivitě účastníci analyzují zvolený cíl. Obraz terče jim pomůže si představit kroky, které k jejich cíli vedou. 

Příprava:
Školitel připraví pracovní list „Můj cíl“ v potřebném počtu. Účastníci budou také potřebovat pracovní list „Moje síť“ z modulu 1. 

Postup:
Každý účastník dostane pracovní list „Můj cíl“. Do středu terče si účastníci zapíší svůj cíl, budoucí práci. Každý kruh pak představuje jeden krok nezbytný pro dosažení cíle. Účastníci postupují od vnějších kruhů do středu a zapisují si jednotlivé kroky. 
POZOR: v dalším modulu se jednotlivé kroky budou plánovat ještě přesněji (např. kdy další krok uskutečním?).
Účastníci by také měli začít přemýšlet o lidech ze svých sítí (viz „Moje síť“ - instrukce - klíčový prvek), kteří je při jednotlivých krocích mohou podpořit.

Návodné otázky:
Co je potřeba pro každý krok? Kdo vás může podpořit? Máte někoho takového poblíž? Jakou jinou podporu budete potřebovat? 

Klíčový prvek: 
Tato aktivita by účastníkům měla pomoci si uvědomit, že k dosažení cíle je zapotřebí mnoha malých kroků. Tím, že si jednotlivé kroky naplánují a zváží, kdo by jim mohl pomoci, najdou účastníci vhodný způsob, jak svého cíle dosáhnout. 

Potřeby: pracovní list „Můj cíl“, pracovní list „Moje síť“

Čas: 45 minut


Tipy k dosažení cíle 
V tomto kroku účastníci zjistí, jaké okolnosti jim pomáhají na cestě k cíli. Nejprve se skupinou projdeme dosavadní znalosti a přidáme tipy v pracovním listu „Tipy k dosažení cíle“. 

Příprava:
Seznamte se s návrhy v pracovním listu „Tipy k dosažení cíle“.
Budete potřebovat flipchart a fixy.

Postup:
1.
Zeptejte se účastníků, jaký start je pro dosažení cíle dobrý. Možná mají dobré zkušenosti z minulosti a mohou ostatním poradit. Shrňte tipy a ideální podmínky na tabuli. 

2.
Rozdejte pracovní list „Tipy k dosažení cíle“ a prezentujte účastníkům tipy.

Klíčový prvek: 
Pracovní list „Tipy k dosažení cíle“ je přípravou pro modul 6, v němž se způsob, jak dosáhnout cíle, popisuje s větší přesností. 

Potřeby: flipchart and fixy

Čas: 20 minut 




Tipy k dosažení cíle 

Tip 1:
Pro dosažení cíle použijte plán ve čtyřech krocích a zapište si výsledky. Odpovězte na tyto otázky:

1. Cíle:
Čeho chci dosáhnout? Jaké mám dlouhodobé, střednědobé a krátkodobé cíle? Jaký mám celkový cíl? Proč je pro mě důležité jej dosáhnout?

2. Skutečnost:
Na jaké pozici se právě nacházím? Brání mi něco nebo někdo v dosažení mého cíle?

3. Možnosti:
Jaké mám možnost? Jsou tu jiné volby?

4. Vůle: 
Co udělám? Kdy to udělám? Jaký je první krok? Na jaké překážky můžu narazit? Jak je překonám? Čí podporu budu potřebovat? Jak podporu získám?

Tip 2:
Pravidlo 48 hodin
Udělejte něco pro splnění svého cíle v prvních 48 hodinách poté, co se rozhodnete. V tomto časovém období mozek reaguje a aktivuje nervový systém a biochemické procesy, které nám pomáhají být aktivní.

Tip 3:
Cíle by měly být:

a. konkrétní
b. měřitelné
c. přitažlivé
d. realistické
e. načasované

Příklad:
a. Chci zhubnout je nekonkrétní. Jak a kde chci zhubnout?
b. Jak svůj úspěch změřím? Kolik teď vážím a kolik chci zhubnout? 
c. Postarejte se, aby pro vás dosažení cíle bylo zajímavé; přidejte něco zábavného.
d. Stanovte si realistické cíle, které zvládnete
e. Do kdy shodím X kilo?

Tip 4:
Postupujte vytrvale
Bližte se k cíli den po dni a krok za krokem; svůj úspěch si představujte. Chcete například zhubnout a rozhodli jste se jíst jen 1500 Kcal denně. Dejte si denně do kasičky 20 korun za každý úspěšný den, nebo si spojujte papírové svorky do řetízku. 

Tip 5:
Představujte si svůj cíl!
Představte si, že jste dosáhli cíle. Jak se cítíte? Vytvořte si v mysli co nejkonkrétnější obraz, použijte všechny smysly. Tento obraz se promítne do vašeho podvědomí; váš mozek si bude myslet, že jste cíle dosáhli. Takovouto vizualizací si cíl udržíte na mysli. 

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



Kroky k cíli 3: konkrétní kroky
V této aktivitě si účastníci naplánují konkrétní postup k dosažení cíle. Pracovní list „Můj cíl“ jim pomohl si naplánovat cíl a kroky nutné k jeho dosažení. Teď si naplánují konkrétní postup a stanoví data pro práci na tomto konkrétním postupu. Pomůže jim v tom pracovní list „Moje konkrétní kroky“.

Příprava:
Lektorka rozdá účastníkům pracovní list „Moje konkrétní kroky“. Účastníci budou také potřebovat své vyplněné pracovní listy „Můj cíl“, „Moje síť“ a výsledky z rozhovorů o budoucí práci. 

Postup:
Lektorka rozdá pracovní list „Moje konkrétní kroky“. Účastníci si prohlédnou pracovní list „Můj cíl“ a připomenou si, jaké kroky si naplánovali k jeho dosažení. Zapíší je do pracovního listu „Moje konkrétní kroky“ a odpoví doplňující otázky. Nejdůležitější je stanovit si datum pro každý krok, aby měli účastníci motivaci něco skutečně začít dělat. Tento krok pomůže převést teorii do praxe. 
Pro plánování dalších kroků účastníci použijí pracovní list „Moje síť“ a promyslí si, kdo je může podpořit, jaké další zdroje mohou k dosažení cíle použít, či zda je potřeba sítě rozšířit. Případné změny se mohou také zaznamenat do pracovního listu „Moje síť.“

Klíčový prvek: 
Tato aktivita pomůže účastníkům naplánovat konkrétní kroky k naplnění cíle. Podrobně stanovený plán s daty, případnými překážkami a lidmi, kteří jim pomohou, je lépe podpoří v budoucím postupu k cíli. 

Potřeby: pracovní list „Moje konkrétní kroky“, „Můj cíl“, „Moje síť“

Čas: 60 minut


Kroky k cíli 3: konkrétní kroky

Vezměte si svůj pracovní list „Můj cíl“ a připomeňte si, jaké jednotlivé kroky jste naplánovali. Nyní si tyto kroky naplánujete ještě důkladněji. Zapište si podrobnosti do tabulky. Může vám pomoci i pracovní list „Moje síť“. 

Můj cíl je:								Kdy jej chci dosáhnout?


_____________________________					______________________


	Tyto kroky jsou nutné:
	Do kdy?
	Kdo mě podpoří?

	


	
	

	


	
	

	


	
	

	


	
	

	


	
	

	


	
	

	


	
	



	Na jaké překážky nebo problémy můžu narazit?
	Kde?
	Kdo mě podpoří?

	


	
	

	


	
	

	


	
	



	Jaké další informace budu potřebovat?
	Do kdy?
	Kdo mě podpoří?

	


	
	

	


	
	

	


	
	





	Jak oslavím, že jsem úspěšně splnil jeden krok?
	Kdy?
	S kým?

	


	
	

	


	
	

	


	
	





	Co udělám, když se mi to nepodaří? Jaký mám záložní plán?
	Do kdy?
	Kdo mě podpoří?

	


	
	

	


	
	

	


	
	






Životopis: Najděte chyby
V této aktivitě si účastníci prohlédnou příklady životopisů. Tím, že v nich najdou chyby, si uvědomí, co je pro psaní životopisu důležité. Na konci semináře je lektorka seznámí s životopisem „Europass“.  

Příprava:
Lektorka připraví tři příklady anonymních životopisů s různými chybami a nachystá flipchart a fixy.  

Postup:
Účastníky rozdělíme do tří skupin. Každá dostane jeden životopis, flipchart a fixy. Společně najdou v životopisu chyby a zapíší je na tabuli. 
Příklady chyb: nevhodná fotografie, nevysvětlené mezery ve vzdělání, nevhodně zvolené jméno v e-mailové adrese (např. lucinkaberuska@centrum.cz) a podobně. 

Skupiny prezentují nalezené chyby ostatním a skupina společně sestaví seznam tipů pro psaní životopisu a zapíší jej na tabuli. 
Školitel pak seznámí účastníky s životopisem Europass, buďto prostřednictvím nakopírovaných materiálů nebo s použitím dataprojektoru. Ukáže účastníkům stránky http://europass.cedefop.europa.eu/cs/documents/curriculum-vitae (česká verze)
http://europass.cedefop.europa.eu/sk/documents/curriculum-vitae (slovenská verze)

Příklady jsou na stránce 
http://europass.cedefop.europa.eu/documents/curriculum-vitae/examples
 
Klíčový prvek: 
Aktivita ukáže účastníkům, jak napsat správně životopis. Důležité prvky snáze vyvstanou prostřednictvím chyb. Seznámení s Europassem poskytne účastníkům důležitý zdroj pro profesní životopis. 

Potřeby: tři životopisy, flipchart, fixy

Čas: 45 minut

