Pracovní list 2.1
	Jméno:
	

	UČO:
	

	Datum:
	




1. Aktivita: "Cílový trenažér" (Fáze: Goal)
Studenti často chybují v tom, že si stanovují cíle typu „chci se víc učit“. To není cíl, to je přání.
· Průběh: Rozdělte se do dvojic. Jeden je „žadatel“ a druhý „brusič“. Žadatel vysloví svůj cíl. Brusič má za úkol pomocí otázek (Co přesně? Do kdy? Jak to změříme?) cíl ořezat až na kost.
	Vlastní cíl:






· Výstup: Každý z vás musí mít na konci 10 minut jeden SMART cíl zapsaný v jedné větě.
	Konečný cíl:






· Cíl aktivity: Pochopit, že čím jasnější je cíl, tím méně energie spotřebujete na přemýšlení, co máte vlastně dělat.



2. Aktivita: "Audit reality 360°" (Fáze: Reality)
Zde se podíváme pravdě do očí. Tato aktivita brání tomu, abychom si nalhávali, že „máme času dost“.
· Průběh: Nakreslete si na papír úsečku od 1 do 10, kde 10 je splněný cíl. Zakroužkujte, kde jste teď.
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· Úkol: Sepište tři konkrétní věci, které už máte (zdroje), a tři největší „žrouty času“ nebo bariéry, které vás drží na aktuálním čísle. Sdílejte je ve skupině tří lidí – zjistíte, že vaše překážky jsou si často velmi podobné.
Zdroje
	






„Žrouti času“
	







· Cíl aktivity: Objektivizovat současný stav bez zbytečných emocí a sebeobviňování.


3. Aktivita: "Destrukce a tvorba" (Fáze: Options)
V této fázi musíme vypnout vnitřního kritika (to, co Timothy Gallwey nazývá Self 1) a nechat pracovat kreativitu.
· Průběh: Brainstormingová metoda „6-3-5“. Máte 5 minut na to, abyste vymysleli 3 cesty k cíli. Poté papír pošlete dál a další student váš nápad rozvine nebo k němu přidá alternativu.
Můj cíl:
	




Mé 3 cesty k cíli:
	




















· Provokace: Do seznamu musíte zahrnout i jednu „šílenou“ variantu (např. „najmu si doučování od experta z USA přes LinkedIn“). Často se v nich skrývá největší potenciál.
· Cíl aktivity: Uvědomit si, že řešení není nikdy jen jedno.


4. Aktivita: "Veřejný závazek a první krok" (Fáze: Will)
Bez této fáze je celý model jen cvičením v psaní. Zde se rodí disciplína.

· Průběh: Každý student se postaví a před ostatními řekne: "Můj první krok je [konkrétní akce] a udělám ho do [přesný čas a datum]." Ostatní odpoví sborově: "Bereme na vědomí!"
Můj první krok:
	






· Podmínka: První krok nesmí trvat déle než 15 minut (např. „otevřu soubor s úvodem práce“, „napíšu e-mail vyučujícímu“).
· Cíl aktivity: Využít sociální tlak k překonání prokrastinace a nastartovat setrvačnost (momentum).

