S =   SPECIFIC   = Specifický = Konkrétní

Vybarvěte obdélníky u těch cílů, které jsou dostatečně specifické a konkrétní


1. Budu lepší kámoš. 


2. Tenhle rok si chci splnit hodně výzev.


3. Násobilku 7 a 8 se naučím tak, abych 10 příkladů stačil 
spočítat za 2 minuty a bez chyb.


4. Naučím se něco nového.


5. Vypiju alespoň 3 sklenice vody každý den. 


6. Budu pít víc vody.


7. V prvním trimestru si splním 5 jader a 4 výzvy.


8. Naučím se jezdit na jednokolce do konce tohoto školního roku
a to tak, že budu trénovat 3x týdně 15 minut.  


M = MEASURABLE = Měřitelný

Doplň číslo/informaci na prázdné místo tak, aby se cíl stal měřitelným
[image: ][image: ]
1. Získám hodně výzev  Ale kolik je hodně? Získám _____ výzev. 

[image: ][image: ]
2. Budu jíst denně hodně ovoce.  Kolik je hodně? Budu jíst ____ kusů ovoce   
                           				denně.
                                                 [image: ][image: ]
3. Budu hrát více na piáno. Co znamená více? Budu hrát na piáno ___ minut 
                 					denně. 

[image: ][image: ]
4. Budu trávit méně času na mobilu.  Co znamená méně? Na mobilu budu 
  								       ___ minut denně. 
						  
[image: ][image: ]
5. Budu doma více pomáhat uklízet. Co znamená více?  Doma budu pomáhat 

                                                                                             tak, že _______________________.
A     =    ACHIEVABLE   =   Dosažitelný = Realistický

Pojďme tvořit dosažitelné cíle.  U každého cíle, který si myslíš, že je dosažitelný udělej fajfku u nedosažitelného křížek.

1. Chci být 100% úspěšný u každého testu, který budeme ve škole dělat. Dosažitelné nebo nedosažitelné?

2. Jana nikdy neběhala. Jejím cílem je v příštích 3 měsících uběhnout alespoň 5 km. Dosažitelné nebo nedosažitelné?

3. Kevinovi je 12 let. Jeho cílem je dostat se letos na Olympiádu v plavání. Dosažitelné nebo nedosažitelné?

4. Pavlovi je 10 let. Jeho cíl je, každý den před spaním si uklidit pokoj. Dosažitelné nebo nedosažitelné?



R   =  RELEVANT  =  Přínosný, užitečný, lákavý

Cíl by pro tebe měl být důležitý! Zařiď, aby tomu tak bylo! Zakroužkuj zelený symbol u těch cílů, které jsou podle tebe přínosné a naopak palec dolů, kdy je tomu naopak.  

	    [image: ]
	Moje rodiče by byli nadšení, kdybych si splnil všechny jádra tento rok. 
	   [image: ]

	    [image: ]
	Budu pít více vody, tak aby moje tělo bylo zdravější. 
	   [image: ]

	    [image: ]
	Budu cvičit na piáno každý den, abych udělal zkoušky na konzervatoř, na kterou se chci dostat.   
	   [image: ]

	    [image: ]
	Lukáš bude nadšený, když začnu nosit úkoly včas a tak, jak jsme se dohodly. 
	   [image: ]

	    [image: ]
	Budu číst každý den, protože miluju učit se nové věci a bez čtení to půjde těžko. 
	   [image: ]

	    [image: ]
	Moje rodiče a průvodci mi určují, na čem budu pracovat. 
	   [image: ]

	    [image: ]
	Stanovuju si sám, na čem budu pracovat a vybírám si to, co je pro mě důležité. 
	   [image: ]



T   =   TIMED   =   Termínovaný   =   Časově ohraničený


Cíl by měl mít jasný termín, kdy bude dokončen. Zakroužkuj ty slova nebo datumy, které jsou podle tebe správě stanovené jako termín pro cíl.  

· někdy během tohoto roku
· do 31.1.2027
· příští středu ve 12 hodin
· brzy
· od dnešního dne za týden
· až to budu stíhat
· přibližně za měsíc
· do posledního dne tohoto měsíce
· až naprší a uschne
· do zítra do půlnoci 
· do konce 6. třídy
· hned jak na to budu mít čas
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