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Тема 3 из 5:
Постановка целей
Уровень 1
Основы постановки целей
Уровень 2
Постановка SMART-целей
Уровень 3
Преодоление препятствий

Добро пожаловать!

	
Если вы впервые проходите какой-либо из уроков по личностному развитию, прежде чем начать, убедитесь, что вы скачали и прочитали обзор «Начало работы» на веб-сайте: https://resources.specialolympics.org/pd.

Если вы уже прочитали обзор «Начало работы» или завершили один из других уроков по личностному развитию, продолжайте выполнять уроки из этой рабочей тетради, которые вы хотели бы выполнить.

Помните, что эту тему и другие 4 темы в этом наборе ресурсов можно скачать на веб-сайте:
https://resources.specialolympics.org/pd.

Имейте в виду, что вы можете заполнить любую из 5 тем в наборе ресурсов по личностному развитию в любом порядке.

Если у вас есть какие-либо вопросы, обратитесь к местному персоналу программы или региональному персоналу.
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Описания тем и чего следует ожидать
Всего существует 5 различных справочников, охватывающих 5 различных тем. В каждой теме будет 3 разных урока.
[image: ]5 тем и 3 урока в рамках этих 5 тем перечислены ниже.

	Тема 3: Постановка целей (ЭТОТ СПРАВОЧНИК)

	
[image: ] [image: ] [image: ]
Уровень 1
Основы постановки целей
Страница 4
	Умение ставить цели помогает вам стать лучше.
Вот что вы узнаете на этом уроке: [image: ] Что такое цель?
[image: ] Как поставить перед собой цель

	
[image: ] [image: ] [image: ]
Уровень 2
Постановка SMART-целей
Страница 19
	
Постановка цели — отличный способ оставаться сосредоточенным на достижении чего-то в будущем. Этот урок поможет вам поставить цель и разработать шаги, которые помогут вам ее достичь.
Вот что вы узнаете на этом уроке: [image: ] Что такое SMART-цель?
[image: ] Разница между целью и SMART-целью. [image: ] Как поставить перед собой SMART-цель

	
[image: ] [image: ] [image: ]
Уровень 3
Преодоление препятствий
Страница 35
	
Этот урок поможет вам развить свое понимание целей SMART и того, как преодолевать трудности.
Вот что вы узнаете на этом уроке:
[image: ]  Как учиться и расти вместе со своими целями [image: ] Почему важно подготовиться к неудачам
[image: ]  Почему важно продолжать двигаться вперед и доводить дело до конца
Ваши цели



[image: ]	[image: ]
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Уровень 1
Постановка целей
Основы постановки целей

Подумайте над этими вопросами:
1.
2.
Что такое цель и почему она важна?
Как мне поставить перед собой цель?
Если вы еще не знаете, не переживайте! Этот урок научит вас всем о постановке целей!


Подумайте о том, в чем вы стали лучше. Напишите или нарисуйте его ниже.

Возможные ответы: лучшие оценки, лучшие в спорте, более самостоятельные...


Постановка целей может помочь нам стать лучше в том, чего мы хотим!
[image: ]Уроки лидерства |
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УЧИТЬСЯ



	Цель — это то, в чем вы хотите стать лучше или чего достичь.


[image: ]




	




Цель может заключаться в освоении нового навыка, например, езды на велосипеде.
	




Или стать лучше в том, что вам нравится , например, поднимать более тяжелые веса!

	Постановка целей важна, потому что она помогает нам стать лучше и мотивирует нас усердно работать. Постановка целей может быть захватывающей!

[image: ]	[image: ]

	Вы когда-нибудь ставили перед собой цель?
	
	

	Обведите кругом один!
	
	
[image: ]

	
Да
	
Нет
	
Я не уверен

	Ничего страшного, если вы этого не сделали! Вы сможете к концу этого урока!

	
Цели могут быть небольшими и занимать короткое время, как завершение книги

[image: ]
	
Цели могут быть большими и занимать много времени, например, откладывать деньги на покупку автомобиля!

[image: ]




	Часть 1: Как поставить цель

	Следуйте этим шагам, когда будете готовы поставить цель!

	
[image: ]	[image: ]

	

Шаг 1: Подумайте
	

Шаг 2: Выберите
	
[image: ]

Шаг 3: Планирование

	Давайте подробнее рассмотрим каждый шаг!

	

	Шаг 1: Подумайте
	
	

	Подумайте о том, чем вы хотите заниматься или стать лучше. Вот несколько примеров целей, которые у вас могут быть!

	
[image: ]

Я хочу заработать очко для своей команды!
	
[image: ]

Я хочу стать лучше в качестве лидера.
	
[image: ]
Я хочу есть более здоровую пищу.

	
[image: ]	Можете ли вы придумать какие-либо другие цели, которые могут быть у кого-то?

	Напишите или нарисуйте свои идеи ниже



	



[image: ]

	Шаг 2: Выберите
	
	

	Выберите одну вещь, на которой вы сосредоточитесь в качестве своей цели.

	Может быть трудно выбрать цель для начала, и это нормально! Подумайте о том, что является самым большим
Важно для вас прямо сейчас!

	
«Для меня важнее всего начать с употребления большего количества овощей, потому что здоровый образ жизни поможет мне достичь других моих целей!»

	
	
	
[image: A graphic of a bowl of salad with a red box around it to signify it is the correct answer]

	Я хочу заработать очко для своей команды!
	Я хочу стать лучше в качестве лидера.
	Я хочу есть более здоровую пищу.

	Помните, что выбор одной цели, на которой вы хотите сосредоточиться, не означает, что вы не сможете работать над другими целями позже!






Шаг 3: Планирование

Спланируйте, что вам нужно будет сделать для достижения своей цели.
Хочется есть больше овощей.


Моя цель:


Для достижения своей цели я буду:

	
[image: ]
	
[image: ]

	Ешьте по 1 овощу каждый прием пищи
	Добавляю овощи в мои смузи


Составление плана помогает нам приблизиться к нашим целям!
Контрольная точка урока 
Проверьте себя, что вам может понадобиться дальше.

Любой из этих вариантов подходит! Это здорово – сделать выбор, который лучше всего подходит для ВАС!
[image: ] Обведите кругом, что вы собираетесь делать дальше!
Сделайте перерыв
Обратитесь за помощью
Вернитесь к этому в другой раз
Попробуйте другой уровень
Продолжай
Вы сделали правильный выбор! Вы ПОТРЯСАЮЩИЕ!



	Часть 2: Практика
	
	
	

	
	
	
	

	История 1
	
	
	

	Тренер Мухаммеда по баскетболу хочет, чтобы он поставил перед собой цель. Он не знает, с чего начать!

	Его тренер советует ему следовать 3 шагам:

	
[image: ]
Шаг 1: Подумайте
	
Шаг 2: Выберите
	
	
Шаг 3: Планирование

	
Шаг 1: Мухаммед ДУМАЕТ о вещах, которые он хочет:

	
[image: ]
Улучшите свои навыки дриблинга
	
[image: ]
Наберите на 6 баллов больше, чем в прошлом году
	
[image: ]
Выиграйте чемпионат

	

Шаг 2: Теперь Мухаммеду нужно ВЫБРАТЬ один.

	Он решает, что если хочет забить больше голов и выиграть чемпионат, ему следует сначала поработать над навыками дриблинга.

	
Шаг 3: Мухаммед составляет ПЛАН. Для достижения своей цели он должен:

	
[image: ]
Практикуйте дриблинг каждый день по 20 минут
	
[image: ]
Обратитесь за помощью к его тренеру


[image: ]Уроки лидерства |
Уровень 1
Постановка целей


[image: ][image: ][image: ]10



	Отметьте галочкой шаги, которые выполнил Мухаммед!
	
	
	

	
	
	
	


	Думал ли Мухаммед  о чем-то, чего хотел?
	ВЫ
	S
	НЕТ

	Выбрал ли Мухаммед  цель, на которой сосредоточился?
	ВЫ
	S
	НЕТ

	Планировал ли Мухаммад  , как он достигнет своей цели?
	ВЫ
	S
	НЕТ

	
	
	
	

	
	
	
	

	Ответы
	
	
	


	Думал ли Мухаммед  о чем-то, чего хотел?
	ВЫ
	S
	НЕТ

	Выбрал ли Мухаммед  цель, на которой сосредоточился?
	ВЫ
	S
	НЕТ

	Планировал ли Мухаммад  , как он достигнет своей цели?
	ВЫ
	S
	НЕТ




	История 2
	
	

	
Шаг 1: Эшли ДУМАЕТ о том, чего они хотят:

	
[image: ]
Заведите собаку
	
[image: ]
Поехать в отпуск
	
[image: ]
Устроиться на работу

	
[image: ]
Шаг 2: Теперь Эшли должна ВЫБРАТЬ один:

	Они решают, что им в первую очередь нужны деньги, поэтому решают устроиться на работу!
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	Шаг 3: Эшли составляет ПЛАН. Для достижения своей цели они:

	
[image: ]
Найдите места, где нужны новые сотрудники.
	
[image: ]
Подавайте заявки на 5 вакансий в неделю.

	
Эшли проделала отличную работу, поставив перед собой цель, которая была важна для них!

	

В конце концов Эшли устраивается на работу в приют для животных!

	Эшли хочет поставить перед собой еще одну цель!
	

	
Напишите или нарисуйте, какой может быть их следующая цель.

	

	Их следующей целью может быть: работать каждый день, чтобы оставаться занятым, накопить достаточно денег, чтобы купить собаку в приюте, помочь другу найти идеального питомца.





	История 3
	
	
	
	

	
Омар очень застенчив и ему трудно заводить новых друзей.

	Он ДУМАЕТ о 3 шагах для постановки цели

	
Шаг 1: Омар ДУМАЕТ о вещах, которые он хочет:

	
[image: ]
Он хочет научиться играть на гитаре
	
[image: ]
Он хочет быть лучше в пасе в футболе
	
[image: ]
Он хочет больше друзей

	
Шаг 2: Теперь Омар должен ВЫБРАТЬ один:

	Он решает, что заводить друзей для  него важнее всего.

	
Шаг 3: Омар составляет план. Для достижения своей цели он должен:

	
[image: ]
Убраться в своей комнате
	
[image: ]
Прочитайте его книгу в течение 15 минут

	
	


	
		

	Думал ли Омар  о том, чего он хочет или в чем нуждается?
	
	ДА
	НЕТ

	Омар ВЫБРАЛ цель?
	
	
	ДА
	НЕТ

	Планировал ли Омар  , как достичь своей цели?
	
	ДА
	НЕТ





	Ответы
	
	
	


	Думал ли Омар  о том, чего он хочет или в чем нуждается?
	
	ДА
	НЕТ

	Омар ВЫБРАЛ цель?
	
	ДА
	НЕТ

	Планировал ли Омар  , как достичь своей цели?
	
	ДА
	НЕТ

	
Омар разочарован, потому что у него не появилось друзей после уборки в комнате и чтения книги. План Омара не соответствовал поставленной им цели.
[image: ]  Что Омар мог бы исправить в своем плане?
[image: ]  Поможет ли уборка или чтение ему завести друзей?

	Пишите или рисуйте, как Омар может завести новых друзей.

	

	
Поговорите с наставником или другом о том, что Омар мог бы сделать для своего плана, и напишите или нарисуйте ответ ниже.








Составьте список того, в чем вы уже хороши!
СОВЕТ: Если вам сложно составить план, попробуйте это!

Омар составляет список того, в чем он хорош:

	У меня хорошо получается
	Как я могу использовать то, что у меня хорошо получается, чтобы достичь своей цели — завести друзей?

	[image: ]	Пишущий
	Напишите записку Себу с вопросом, не хочет ли он поиграть в мяч.

	Плавание
	Пригласите Малика поплавать.

	[image: ] Быть смешным
	Расскажи Заре мои лучшие шутки.



Омару было трудно составить свой план. Что ему помогло?
Поначалу у Омара не было плана.
Он думал о том, в чем он ХОРОШ, и это помогло ему начать.



В чем ВЫ хороши?
Напишите или нарисуйте свой ответ.


[image: ]
 Часть 3: Ваша очередь!

[image: ]

Думать

Создайте доску желаний!
Доска желаний помогает нам увидеть наши цели и мечты!
Посмотрите на картинки с этой доской желаний.

[image: A graphic of a green poster board that has pictures on it with words like "new car," "travel," "body," "dog," "family," "success," and "rich."]




Поговорите с другом или наставником о целях и мечтах, которые есть на этой доске желаний. Что важно для этого человека?
Ответы: купить новую машину, выиграть в лотерею, путешествовать, завести семью, завести собаку...
[image: ]	Подумайте о 2-5 целях, которые могут быть на вашей доске желаний! Тогда нарисуйте или напишите их ниже!



	




	Выбирать

	Выберите, над какой целью вы хотите начать работать в первую очередь, и напишите или нарисуйте ее ниже.
Почему вы решили начать именно с этой цели?

	

	Поговорите с кем-то из ваших знакомых о времени, когда они поставили перед собой цель. Задайте им вопросы ниже. Вам не нужно записывать их ответы.
[image: ]  Почему вы выбрали именно его в качестве своей цели?
[image: ] Что вы сделали, чтобы достичь своей цели? [image: ] Что было трудным на пути к цели?
[image: ]  Вам кто-нибудь помог? Если да, то как?

	План

	Используйте место ниже, чтобы написать или нарисовать план! Ничего страшного, если у вас есть только 1 или 2 идеи в вашем плане!

	Спросите себя:
[image: ]  Что мне нужно сделать, чтобы приблизиться к своей цели?
[image: ]  Кто может помочь мне достичь моей цели?



	





ОТРАЖАТЬ


	Постановка целей — это способ получить удовольствие и стать лучше. Не бойтесь обращаться за помощью или менять свой план, если вам это нужно.
Продолжай!

	[image: ]	Напишите или нарисуйте, о чем вы узнали на этом уроке и как вы будете использовать это в дальнейшем!



	


Когда вы будете готовы к уровню 2,
Вы узнаете о другом виде цели – SMART-целях!

Итоги урока 
· Цели помогают нам становиться лучше и учиться!
· Есть 3 шага для постановки цели: подумайте, чего вы хотите, выберите что-то самое важное, спланируйте, как вы достигнете своей цели!

[image: ]	[image: ]
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Уровень 2:
[image: ]Постановка SMART-целей
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	[image: ]
Регистрация

	Добро пожаловать на Уровень 2! Прежде чем приступить к этому уроку, посмотрите, сможете ли вы ответить на несколько из приведенных ниже вопросов. Если эти вопросы вызывают у вас трудности, перейдите на уровень 1 и пройдите этот уровень, прежде чем начать этот уровень. Если вы уже прошли Уровень 1 и все еще не знаете ответов ниже, возможно, будет хорошей идеей вернуться и пересмотреть его еще раз, прежде чем продолжить переход к Уровню 2.

	
Что такое определение «цели»?

	

	
Какую цель вы ставите перед собой?

	

	
Почему цели важны?



[image: ]Уроки лидерства |
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	Зарегистрируйся

	Проверьте свои ответы

	Что такое определение «цели»?

	Ответы могут включать:
Цель – это то, над чем вы усердно работаете, потому что это важно для вас!

	
Какую цель вы ставите перед собой?

	Ответы могут включать:
· Закончите чтение 2 книг к концу месяца.
· Прыгните на 0,5 метра дальше в прыжках в длину, чем в прошлом году.
· Побил мой рекорд в скоростной ходьбе на 400 метров.
· Устройтесь на работу.

	
Почему цели важны?

	Ответы могут включать:
· Цели помогают вам достичь того, чего вы давно хотели достичь.
· Цели помогают планировать будущее.
· Достижение целей помогает укрепить уверенность в себе.
· Цели помогают вам сосредоточиться на том, чего вы хотите и в чем нуждаетесь.

	

Если вы смогли ответить на эти три вопроса, перейдите к Уровню 2. Если вы не знали, как на них ответить, перейдите на Уровень 1, чтобы узнать все о целях!
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Уровень 2
Постановка целей
Как ставить SMART-цели?

Постановка цели — отличный способ оставаться сосредоточенным на достижении чего-то в будущем. Этот урок поможет вам поставить конкретную цель и создать шаги, которые помогут вам ее достичь. Вот что вы узнаете на этом уроке:

Что такое SMART-цель?

Разница между целью и SMART-целью Как поставить перед собой SMART-цель


Проработайте эти уроки, чтобы узнать о SMART-целях, а затем создайте свою собственную SMART-цель.

Часть 1: Что такое SMART-цель?S
M
A
R
T
Специфический
Измеримый
Достижимый
Уместный
С ограничением по времени














[image: ] [image: ] [image: ]


[image: ]Цель SMART — это аббревиатура, которая означает, что каждая буква в SMART представляет собой отдельное слово. Прочитайте, что представляет собой каждая буква.



	S
	M
	A
	R
	T

	Специфический
	Измеримый
	Достижимый
	Уместный
	С ограничением по времени
Определите время и дату окончания, чтобы вы могли сосредоточиться!

	Будьте детально изложены в своей цели!
	Можете ли вы измерить свой прогресс?
	Реалистична ли эта цель?
	Почему это важно для вас?
	



[image: ]SMART-цели могут помочь вам составить план для достижения вашей цели!


Картинки могут помочь вам запомнить, что означает каждое из этих слов. Под словом нарисуйте небольшую картинку, которая поможет вам запомнить, что означает буква.
› Например: буква «S» может иметь увеличительное стекло, потому что она помогает вам видеть детали и конкретные вещи.
› Перейдите на следующую страницу, если хотите увидеть другие идеи.
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	S
	M
	A
	R
	T

	Специфический
	Измеримый
	Достижимый
	Уместный
	С ограничением по времени

	

	

	
 
	

	



	Увеличительная площадь
	Линейка поможет вам
	Большой палец вверх
	Этим человеком является
	Часы — это одностороннее движение

	Стекло вам в помощь
	сделать точным
	Это значит, что вы можете
	указывая на
	для измерения времени.

	Подробнее и
	Измерения
	Сделайте это, даже если это
	себя
	Вы также можете

	Конкретные вещи
	
	может быть сложно
	Потому что ваш
	Нарисуйте календарь, чтобы

	
	
	
	Цель должна быть
	Покажите, что вы это сделаете

	
	
	
	Важно для вас
	Отслеживайте свою цель

	
	
	
	первый
	и завершите задание

	
	
	
	
	Цель по определенному

	
	
	
	
	дата.




На следующей странице вы найдете несколько вопросов, которые помогут вам продумать, как поставить SMART-цель.
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	S
	Пять вопросов на букву «W»
[image: ] Чего я хочу достичь? [image: ] Почему эта цель важна?
[image: ] Кто в этом участвует?
[image: ]  Где он находится?
[image: ]  Какие ресурсы мне нужны для этого?

	Специфический
	

	

	M
	[image: ] Сколько?
[image: ]  Как я узнаю, когда он будет завершен?

	Измеримый
	

	

	A
	[image: ] Как я достигну своей цели?
[image: ] Реалистична ли эта цель, основанная на таких препятствиях, как деньги или транспорт?

	Достижимый
	

	

	R
	[image: ]  Важно ли это для меня?
[image: ]  Подходящее ли сейчас время для постановки этой цели или мне следует подождать?

	Уместный
	

	

	T
	[image: ] Когда я хочу начать это? [image: ] Когда я хочу закончить?

	С ограничением по времени
	




Вот несколько различных примеров SMART-целей.


Помните, что целями SMART являются:

	Специфический
	Измеримый
	Достижимый
	Уместный
	С ограничением по времени



	Примеры целей, не относящихся к SMART
	
	Примеры SMART-целей

	Я хочу бежать быстрее.
	
	Я хочу сократить время бега на 400 метров на 30 секунд к концу мая.

	Я хочу получать хорошие оценки.
	
	Я хочу учиться 2 часа вне школы каждую неделю до конца семестра.

	Я хочу быть здоровым.
	
	Я хочу заниматься по 20 минут, 3 раза в неделю в течение следующих 8 недель.

	Я хочу читать больше книг.
	
	Я хочу читать по 1 книге каждый месяц в течение следующего года.

	Я хочу делать больше отжиманий.
	
	Я хочу иметь возможность делать 10 отжиманий на коленях каждый день без отдыха в течение следующих 8 недель.



Контрольная точка урока 
Проверьте себя, что вам может понадобиться дальше.

Любой из этих вариантов подходит! Это здорово – сделать выбор, который лучше всего подходит для ВАС! Обведите кругом, что вы собираетесь делать дальше!
Сделайте перерыв
Обратитесь за помощью
Вернитесь к этому в другой раз
Попробуйте другой уровень
Продолжай
Вы сделали правильный выбор! Вы ПОТРЯСАЮЩИЕ!



Теперь попробуйте!
Прочитайте примеры целей ниже и поставьте галочку в графе «да », если это SMART-цель, или «нет », если это не так.


Помните, что целями SMART являются:

	Специфический
	Измеримый
	Достижимый
	Уместный
	С ограничением по времени



	Пример
	
	Это SMART-цель?

	

	Я хочу много заниматься баскетболом.
	Да
	Нет

	Если нет, то почему?

	

	Каждый день в течение месяца я буду есть по фрукту или овощу.
	Да
	Нет

	Если нет, то почему?

	

	К концу месяца я хочу сократить время, проводимое перед экраном на 10 минут в день.
	Да
	Нет

	Если нет, то почему?

	

	Я хочу завести больше друзей.
	Да
	Нет

	Если нет, то почему?




Ответы


	Пример
	
	Это SMART-цель?

	

	Я хочу много заниматься баскетболом.
	Да
	Нет

	Если нет, то почему?
	
	
	

	Нет - Это не SMART-цель, потому что она не является конкретной или измеримой и не включает в себя крайний срок, когда вы будете завершены.

	

	Каждый день в течение месяца я буду есть по фрукту или овощу.
	Да
	Нет

	Если нет, то почему?
	
	
	

	Да - Это SMART-цель, потому что она выполняет все 5 компонентов SMART-целей:
Конкретный, измеримый, достижимый, актуальный, ограниченный по времени

	

	Я хочу сократить время, проводимое перед экраном на 30 минут в день к концу месяца.
	Да
	Нет

	Если нет, то почему?
	
	
	

	Да - Это SMART-цель, потому что она выполняет все 5 компонентов SMART-целей:
Конкретный, измеримый, достижимый, актуальный, ограниченный по времени

	

	Я хочу завести больше друзей.
	Да
	Нет

	Если нет, то почему?
	
	
	

	Нет - Это не SMART-цель, потому что она не поддается измерению или не ограничена по времени. Сколько друзей вы хотите? Когда вы достигнете своей цели?






	Часть 2: Разница между обычной целью и SMART-целью

	
Теперь пришло время последовать примеру написания и проверки SMART-цели.

	Вот пример SMART-цели:

	Я хочу иметь возможность сделать 10 отжиманий на коленях без отдыха в конце 8 недель, чтобы я был сильнее и лучше в своих видах спорта.



Теперь давайте пройдемся по 5 словам и ответим на несколько вопросов, чтобы убедиться, что это SMART-цель.

	
S
Специфический
Пять вопросов на букву «W» 
	[image: ]  Чего я хочу достичь?
	Делаю 10 отжиманий с колен

	
	
[image: ]  Почему эта цель важна?
	Я хочу стать сильнее и лучше в спорте

	
	[image: ] Кто в этом участвует?
	Меня

	
	[image: ] Где он находится?
	Мой дом

	
	
[image: ]  Какие ресурсы мне нужны?
	Лист бумаги для отслеживания моих отжиманий или календарь

	

	M
Измеримый
	[image: ] Сколько ?
	10 отжиманий от колен

	
	[image: ] Как я узнаю, когда он будет завершен?
	Я могу выполнить 10 отжиманий с коленей без отдыха

	

	A
Достижимый
	
[image: ] Как я могу достичь своей цели?
	Каждый день я буду делать пару отжиманий с колен, делая еще одно каждый день

	
	[image: ] Реалистична ли эта цель, исходя из препятствий, таких как деньги или другие проблемы?
	Да! Это будет сложно, но я верю, что смогу это сделать. Мне не нужно никакого оборудования и я могу это делать из своего дома





	
R
Уместный
	
[image: ] Важно ли это для меня?
	Да! Я очень хочу нарастить мышцы рук, чтобы мне было легче заниматься домашними делами и я был сильнее к спортивному сезону

	
	
[image: ] Подходящее ли сейчас время для постановки этой цели или мне следует подождать?
	Да! Это цель, которая не будет занимать много времени каждую неделю и не будет стоить никаких денег. Это то, что я могу сделать внутри, если холодно или дождливо.



	T
С ограничением по времени
	[image: ]  Когда я хочу начать это?
	Немедленно

	
	[image: ]  Когда я хочу закончить?
	8 недель

	
	

[image: ]  Когда мне следует зарегистрироваться?
	Записывайте, сколько отжиманий я делал каждый день, и проверяйте каждые 2 недели, чтобы видеть, как мой прогресс растет с каждым днем




Шаги, которые помогут мне достичь своей цели

	1
	Создание или поиск календаря

	2
	Запишите, сколько отжиманий я делаю каждый день, с целью достичь 10 за один день без отдыха

	3
	Расскажите члену семьи или другу о моей цели, чтобы они могли привлечь меня к ответственности, что означает, что они проверяют, придерживаюсь ли я вашей цели.




	Другие примеры SMART-целей

	Пример 1

	Билли хочет учиться еще 2 часа в неделю до конца семестра, потому что ему нужно улучшить свои оценки.
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	Специфический
	Цель – учиться 2 часа в неделю.
	

	
Измеримый
	Билли может отслеживать, сколько часов он учился, в планировщике или на своем телефоне.
	

	Достижимый
	2 часа в неделю достижимы, особенно если Билли сосредоточен.
	

	
Уместный
	Билли хочет улучшить свои оценки, и учеба — отличный способ сделать это.
	

	
С ограничением по времени
	Эта цель должна быть достигнута к концу семестра, поэтому у него есть временные рамки около 4 месяцев для ее достижения.
	





	
	Пример 2
	
	

	
	Шондра хочет начать заниматься спортом, которым раньше не пробовала, например, теннисом. Она хочет заниматься этим зимой, потому что не занимается зимними видами спорта. Таким образом, она готова к старту следующего теннисного сезона Специальной Олимпиады.
	

	

	
	Специфический
	Она определила теннис как вид спорта, которым хочет попробовать.
	

	
	
Измеримый
	Она будет знать, когда достигнет своей цели, когда будет заниматься новым видом спорта.
	

	
	
Достижимый
	Да! Есть много отличных видов спорта, которые можно попробовать, и она может связаться со Специальной Олимпиадой, школой или своим сообществом, чтобы найти варианты.
	

	
	
Уместный
	Попробовать себя в новом виде спорта — отличный способ завести друзей и оставаться активным в сезон, в котором она обычно не участвует.
	

	
	
С ограничением по времени
	Цель состоит в том, чтобы сделать это к тому времени, когда начнется следующий теннисный сезон Специальной Олимпиады.
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Пример 3
Хасиб хочет подать заявку на 3 вакансии, которые его интересуют, до конца года, потому что ему нужно больше денег, чтобы помочь своей семье.



	Специфический
	Цель состоит в том, чтобы подать заявку на 3 вакансии.

	Измеримый
	Он может измерить свою цель, если подал заявку как минимум на 3 вакансии.

	
Достижимый
	Да! Подача заявления о приеме на работу бесплатна и при правильной поддержке может быть легко сделана.

	Уместный
	Он мотивирован на это, потому что ему нужны деньги, чтобы помочь своей семье.

	С ограничением по времени
	Конец года – это время конца для этой цели.





	Часть 3: Как поставить перед собой SMART-цель?

	
Теперь ваша очередь! Подумайте о цели, которую вы хотели бы достичь, и ответьте на вопросы ниже, чтобы убедиться, что это SMART-цель.

	Моя цель:



Теперь давайте пройдемся по 5 словам и ответим на несколько вопросов, чтобы убедиться, что это SMART
цель.


	
	
[image: ]  Чего я хочу достичь?
	

	
	
[image: ]  Почему эта цель важна?
	

	S
Специфический
	
	

	
	
[image: ] Кто в этом участвует?
	

	Пять вопросов на букву «W» 
	
	

	
	
[image: ] Где он находится?
	

	
	[image: ] Какие ресурсы мне нужны для этого?
	

	

	M
Измеримый
	
[image: ] Сколько 
	

	
	[image: ] Как я узнаю, когда он будет завершен?
	

	

	A
Достижимый
	
[image: ] Как я могу достичь своей цели?
	

	
	[image: ] Реалистична ли эта цель, исходя из препятствий, таких как деньги или другие проблемы?
	

	

	R
Уместный
	[image: ] Это что-то важное для вас?
	

	
	[image: ] Подходящее ли сейчас время для постановки этой цели?
	





	
T
С ограничением по времени
	
[image: ]  Когда я хочу начать это?
	

	
	
[image: ]  Когда я хочу закончить?
	

	
	
[image: ]  Когда мне следует зарегистрироваться?
	



Перечислите ниже несколько шагов, которые вы предпримете для достижения своей цели.

	1
	

	2
	

	3
	



Теперь поделитесь своей целью с 1 или 2 людьми и пусть они будут привлекать вас к ответственности, а это значит, что проверьте и убедитесь, что вы придерживаетесь своей цели!
Как только вы достигнете этой цели, вы сможете поставить новую цель, к которой будете стремиться!




Итоги урока 
Постановка цели — отличный способ оставаться сосредоточенным на достижении чего-то в будущем.
На этом уроке мы узнали:
· Что такое SMART-цель?
· Разница между обычной целью и SMART-целью
· Как поставить перед собой SMART-цель

[image: ]	[image: ]
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	Регистрация

	Добро пожаловать на Уровень 3! Прежде чем приступить к этому уроку, посмотрите, сможете ли вы ответить на несколько из приведенных ниже вопросов. Если эти вопросы вызывают у вас трудности, перейдите на уровень 1 или уровень 2 и завершите эти уроки, прежде чем начать этот уровень. Если вы уже прошли Уровень 1 и Уровень 2 и все еще не знаете ответов ниже, возможно, будет хорошей идеей вернуться и просмотреть их, прежде чем продолжить обучение на Уровне 3.

	
Что такое SMART-цель?

	

	
В чем разница между целью и SMART-целью?

	

	
Что такое пример SMART-цели?
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	Зарегистрируйся

	Проверьте свои ответы

	Что такое SMART-цель?

	Ответы могут включать:
SMART-цель — это четкая и целенаправленная цель, которая является конкретной, измеримой, достижимой, актуальной и привязанной к срокам.

	
В чем разница между целью и SMART-целью?

	Ответы могут включать:
Цель — это общая цель, которую вы хотите достичь. SMART-цель — это конкретная, измеримая, достижимая, актуальная и ограниченная по времени версия этой цели, что делает ее более действенной.

	
Что такое пример SMART-цели?

	Ответы могут включать:
Пример SMART-цели: я хочу иметь возможность сделать 10 подтягиваний без отдыха в течение следующих 4 недель.

	

Если вы смогли ответить на эти три вопроса, перейдите к Уровню 3. Если вы не знали, как на них ответить, перейдите на Уровень 2, чтобы узнать все о SMART-целях!




Уровень 3
Постановка целей
[image: ]Преодоление препятствий


	
	

	
	
	Время действия в рабочей тетради
	10 минут
	

	
	
	О собственном времени для занятий
	10 минут
	





[image: ]Важно научиться преодолевать трудности во время работы над своими целями. Этот урок поможет вам развить свое понимание целей SMART и того, как преодолевать трудности при попытке их достичь.
Вот что вы узнаете на этом уроке:

Как учиться и расти вместе со своими целями.

Почему важно уметь принимать неудачи и готовиться к ним. Почему важно продолжать двигаться вперед и идти к поставленным целям.



	Часть 1: Учимся на достижениях

	Вспомните случай, когда вы достигли чего-то, о чем вы или другие не думали, что сможете достичь. Например: выступление перед большой толпой, получение желаемой работы, работа на руководящей должности, участие в гонке с самым быстрым результатом, самостоятельная поездка на автобусе и т. д.

	Выберите одно достижение в своей жизни, которым вы гордитесь. Подумайте о том, что для этого потребовалось, а затем ответьте на следующие вопросы:

	В чем заключалось достижение?

	

	Как вы себя чувствовали после этого достижения?

	

	Что вы узнали из этого опыта?

	

	Как вы будете использовать этот опыт, чтобы поставить еще более высокие цели в следующий раз?

	

	
[image: ]

	Поздравляю!
Вы достигли чего-то, о чем раньше не думали ни вы, ни другие люди. Держу пари, что если вы подумаете внимательнее, то сможете вспомнить еще много примеров, когда вы достигли цели, о которой другие люди не думали, что вы можете.



[image: ] Часть 2: Четыре шага к достижению ваших целей
Знаете ли вы, что вы можете научиться ставить цели, которые помогут вам достичь гораздо большего, чем вы или другие люди никогда не думали, что вы сможете?
Сделать это можно с помощью четырех простых шагов:
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Шаг 1:
Будьте готовы расширять свои цели

Шаг 2:
Используйте позитивный разговор с самим собой

Шаг 3:
Научитесь чувствовать себя комфортно с неудачами

Шаг 4:
Продолжай



Далее мы объясним каждый шаг...
Шаг 1: Готовность расширять свои цели

Первый шаг – это ваша готовность выйти за рамки того, что вы считали возможным.
[image: ]  Подумайте о том, когда вы делаете растяжку перед занятиями спортом, и ваше тело может чувствовать себя немного скованным, но чем больше вы растягиваетесь, тем более гибким оно становится со временем? То же самое и с нашими целями, мы можем растянуть их, чтобы достичь большего.
[image: ] Вы должны быть готовы продолжать идти вперед и подталкивать себя к тому, на чем вы обычно останавливаетесь и говорите: «Я не могу этого сделать», или «Это слишком сложно», или «Я никогда не достигну этой цели» и т.д.
[image: ]  Каждый человек иногда испытывает трудности с тем, чтобы делать что-то неудобное или сложное, но единственный способ достичь больших целей в жизни — это попробовать что-то новое или быть готовым потерпеть неудачу в чем-то. Подробнее об этом мы поговорим в других шагах ниже.
Шаг 2: Позитивный диалог с самим собой

Чтобы достичь целей, о которых вы даже не подозревали, вам необходимо заменить любые негативные высказывания (например, «Я никогда не смогу этого сделать!») позитивным разговором с самим собой.
Позитивный внутренний диалог – это позитивные высказывания самим себе, особенно когда дела идут не очень хорошо, а другие говорят нам, что мы не можем этого сделать!


Примеры позитивного разговора с самим собой?
· Я могу сделать это.
· Я достаточно хорош.
· Ничего страшного, если я ошибусь. Я извлеку из этого урок и в следующий раз сделаю лучше!
· Я заслуживаю этого, и я заслуживаю счастья.

Хотите узнать больше о том, как практиковать позитивный диалог с самим собой?
Этому навыку посвящен целый Урок. Если вы еще не прошли Уровень 3: «Принятие меня» из урока «Как справиться с разочарованием», посетите его далее.



Контрольная точка урока 
Проверьте себя, что вам может понадобиться дальше.

Любой из этих вариантов подходит! Это здорово – сделать выбор, который лучше всего подходит для ВАС! Обведите кругом, что вы собираетесь делать дальше!
Сделайте перерыв
Обратитесь за помощью
Вернитесь к этому в другой раз
Попробуйте другой уровень
Продолжай
Вы сделали правильный выбор! Вы ПОТРЯСАЮЩИЕ!

[image: ]Уроки лидерства |
Уровень 3
Постановка целей


[image: ][image: ][image: ]41


Шаг 3: Открытость для неудач и обратной связи

Одна из причин, по которой мы не любим ставить перед собой труднодостижимые цели, заключается в том, что мы боимся потерпеть неудачу.
[image: ] Таким образом, несмотря на то, что достичь трудных целей и выйти за рамки своих прежних целей сложно, вам нужно ПРИНЯТЬ и ПОДГОТОВИТЬСЯ к той или иной форме неудачи.
· Это не означает, что вы должны просто уйти после того, как столкнулись с одной проблемой, и сказать, что у вас не получилось (подробнее см. в разделе «Продолжать» ниже).
· Это означает, что вы должны подумать о потенциальных препятствиях или барьерах, которые могут помешать вам достичь своих целей, и подготовиться к ним как можно лучше.
[image: ] Если вы в чем-то потерпите неудачу, это нормально! [image: ] Спросите себя:
· Что у меня получилось хорошо?
· Что я могу улучшить в следующий раз?
Задавая себе эти вопросы после каждой возможности, вы подготовитесь к будущему!
[image: ]		Кроме того, вы должны быть открыты для обратной связи. Некоторые люди так же боятся наставлений от других, так как они терпят неудачу, но чтобы растянуть свои цели, вам нужно будет попросить помогать и получать обратную связь (хорошую или плохую) от других людей. Они могли бы поделиться Другая сторона вещей, о которых вы раньше не задумывались.
Шаг 4: Продолжайте в том же духе

Доводите дело до конца и продолжайте идти, когда это трудно.
Это, вероятно, самый важный шаг к достижению целей, которые вы считаете сложными или недостижимыми .
[image: ]  Продолжайте идти вперед даже (или особенно), когда путь к вашей цели не складывается гладко.
[image: ] Подумайте о моментах в своей жизни, когда вы больше всего гордились собой или когда другие гордились вами. Эти моменты, наверное, наступили после  того, как вы очень усердно работали над чем-то и не сдались, верно? Времена, когда вы преодолевали что-то сложное.
[image: ]  Будь то спорт или ваш путь к лидерству, большинство вещей в жизни, которые приносят вам больше всего радости, — это то, ради чего вы действительно усердно работали.




Узнали ли вы о том, как успокоиться и дышать на уроке "Как справиться с разочарованием: Уровень 3 - Принять меня"?
Вы можете использовать эти навыки для борьбы с неудачами. Если вы еще не прошли урок «Прими меня», посетите его далее.


[image: ] Примеры растяжения целей
Ниже приведены три примера того, как ваши сверстники расширяют свои цели и как они это делают.

Мария
Мария хотела быть капитаном своей команды в течение двух сезонов, но ее коммуникативные навыки не позволили ей подать заявку на должность капитана.
В этом году она решила, что попробует, но как? Вот какие шаги она предпримет:

1. Она работает со своим тренером и наставником, чтобы улучшить свои коммуникативные навыки. Она просит честной обратной связи и осваивает новые навыки, проходя онлайн-курс по коммуникативным навыкам.
2. Она просит своих товарищей по команде сообщать ей, когда она общается с ними, таким образом , чтобы это не помогало. Это требует большого мужества! Важно, чтобы ее товарищи по команде чувствовали себя комфортно, делясь с Марией, когда она говорит что-то, что не является полезным или конструктивным.
3. Она определяет негативные вещи, которые она говорит себе, и которые удерживали ее от попыток в прошлом. И она заменяет эти высказывания позитивными записками по всей своей квартире и в своей спортивной сумке.
4. Она создает план того, как она будет реагировать и справляться с неудачами. Например, она подписала контракт с самой собой и обсудила его со своим наставником, чтобы попытаться еще раз в следующем году, если она не достигнет своей цели стать капитаном.


	Вопрос

	Что сделала Мария, что приблизило ее к цели стать капитаном команды?

	

	Джон

	Джон играет в теннис в течение 15 сезонов и очень успешен на теннисном корте. Он слышит, как его товарищи по команде говорят о том, чтобы заняться и другими видами спорта, и думает, что хотел бы попробовать себя в новом виде спорта, когда теннис не в сезоне. Он настолько привык к успеху в теннисе, что боится потерпеть неудачу в этом новом виде спорта, быть осмеянным или не попасть в команду.
Он решает попробовать, и вот какие шаги он предпринимает:

	1. Он встречается со своим наставником, чтобы рассказать о своей цели заняться новым видом спорта и о причинах , почему это так сложно для него.

	2. Он работает со своим тренером, который знает его спортивные навыки, чтобы определить вид спорта, который ближе всего к его теннисным навыкам и знаниям. Они придумывают вид спорта, которым он может попробовать, и который предлагается вне теннисного сезона.

	3. Джон начинает свой новый вид спорта на рекреационном уровне, просит обратной связи от тренера и тренируется изо всех сил, но у него возникает искушение бросить каждый раз, когда товарищ по команде смеется над его недостатком навыков.

	4. Джон работает со своим наставником, чтобы разработать план, как он может справиться с насмешками со стороны своих товарищей по команде вместо того, чтобы уйти.

	5. Джон понимает, что по мере развития навыков нового вида спорта он столкнется с новыми трудностями , но тяжелая работа того стоит, потому что он полюбил этот новый вид спорта!

	Вопрос

	Что такого было у Джона, что не позволило ему отказаться от своей цели заняться новым видом спорта?




	Кимико

	Кимико хочет стать членом совета директоров их программы Специальной Олимпиады. Кимико является спортсменкой Специальной Олимпиады уже более 15 лет и хочет поделиться своим мнением о том, как улучшить любимую программу. Им говорят, что у них нет опыта руководства, чтобы претендовать на должность в совете директоров.
С помощью своего наставника они решают составить план для достижения своей цели, и вот какие шаги они предпринимают:

	1. Кимико проходит все курсы SOI Leadership & Skills Curriculum, необходимые для того, чтобы спортсмен стал членом совета директоров.

	2. Кимико пишет заявление о личной миссии о том, почему они хотят стать членами совета директоров и как они могут помочь Программе.

	3. Кимико работает со своим наставником и сотрудниками, чтобы определить их сильные и слабые стороны. Они вместе составляют план действий, чтобы развить свои сильные стороны, исправить свои слабые стороны и продумать любые потенциальные препятствия, с которыми они могут столкнуться в этом процессе.

	4. Кимико встречается с действующим членом совета директоров, который учит их тому, что требуется от члена совета.

	

	Вопрос

	
Что из того, что сделала Кимико, удержала их от личной цели стать членом совета директоров?




	Часть 3: Тренируйтесь ставить перед собой сложную цель

	Активность
В этом упражнении вы создадите цель, которую хотели бы достичь, но ранее избегали, потому что считали ее слишком сложной.
Ниже мы вместе пройдем эти шаги, чтобы создать новую цель...

	Натягивать

	Готовы ли вы выйти за рамки того, что, как вы думали, вы можете сделать?

	Какова ваша цель?

	

	Почему вы раньше избегали этой цели?

	

	Что заставляет вас попробовать эту цель сейчас?

	

	Почему эта цель важна для вас?




Позитивный разговор с самим собой

Чтобы достичь целей, о которых вы даже не подозревали, вам необходимо заменить негативные утверждения позитивным разговором с самим собой.


	1
	

	2
	

	3
	


Запрос обратной связи

Чтобы стать больше и лучше своих предыдущих целей, вам нужно запрашивать и получать конструктивную обратную связь, чтобы вы могли расти, учиться и приближаться к своей цели.
Имея в виду эту новую цель, к кому вы обратитесь за помощью и как они могут вам помочь? Назовите двух человек ниже и перечислите, как они могут вам помочь.

	1
	(Кто и как)

	2
	(Кто и как)



Подготовка к неудаче
Каждый день ты готовишься к потенциальному провалу и даже не осознаешь этого. Например, запомнить расписание автобусов, чтобы не опоздать на работу, знать, сколько стоит обед, чтобы у вас было достаточно денег на еду, отрабатывать теннисные упражнения еще 20 минут, чтобы выиграть золотую медаль, и т. д.

Вопрос
Учитывая эту новую трудную цель, какие потенциальные барьеры могут помешать вам достичь своей цели? (Например: время, деньги, неподдерживающие люди вокруг вы, люди, которые в вас не верят и т.д.).



Вопрос
Перечислите две стратегии того, как вы будете преодолевать барьеры, которые вы только что перечислили.

Продолжай

Продолжайте идти вперед даже (или особенно), когда путь к вашей цели не складывается гладко. Попробуйте этот контракт с самим собой, чтобы продолжать двигаться вперед, когда столкнетесь с неудачами.
Я _[напишите здесь ваше имя]_ признаю, что эта цель будет сложной, и я могу
Испытывайте неудачи или препятствия, связанные с моей целью. Когда я сталкиваюсь с неудачами, я делаю следующее, чтобы успокоить себя, вернуться к своей цели и продолжать идти, вместо того чтобы сдаваться:
1
2
3


Продолжайте практиковаться. Как и все остальное, постановка целей требует практики.





Итоги урока 
На этом уроке мы узнали:
· Как учиться и расти вместе со своими целями.
· Почему важно уметь принимать неудачи и готовиться к ним.
· Почему важно продолжать двигаться вперед и идти к поставленным целям.







	Поздравляем с окончанием урока по личностному развитию!

	Если вы прошли все 3 уровня по этой теме, пожалуйста, пройдите 5-минутный опрос по этой ссылке или этому QR-коду. Ваш отзыв поможет нам улучшить уроки на будущее и поможет нам решить, какую тему или предмет мы должны создать дальше!

	Нажмите или отсканируйте
	Или введите в браузере

	
[image: ]
	


https://bit.ly/3H5v1NU

	Не забывайте, что у нас есть еще 4 предмета по личностному развитию, которые вы можете пройти. Если вы не знаете, где их найти, напишите своему сотруднику программы Специальной Олимпиады, и они смогут вам помочь.
Еще раз поздравляем с завершением этого урока. Мы надеемся, что вы многому научились и будете использовать это, чтобы стать лучшим лидером в своем сообществе и в движении Специальной Олимпиады.
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