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Arkusz wyznaczania celéw

Umiejetnosci metapoznawcze: wzmacnianie samoregulacji, motywacji i

zaangazowania dzieci w procesie edukacyjnym

Kiedy go uzywac?
Uzywamy arkusza wyznaczania celéw dla dzieci: na poczatku lekcji, w trakcie
roku (w regularnych odstepach czasu) do ponownego okreslenia celéw, w

nauczaniu zréznicowanym lub jako narzedzia komunikacji z rodzicami.

Co bedziesz robit?
Pomysl o czyms, co chcesz osiggnac w szkole lub dla siebie. Moze to byc cos,
czego chcesz sie nauczy¢, w czym chcesz sie poprawic albo w co chcesz wiozy¢

wiecej wysitku.

Czego potrzebujesz?

e arkusz wyznaczania celéw

e otdéwek lub dtugopis

e marker lub kolorowe kredki (opcjonalnie)
e koperty lub teczki

e dobry nastrdj i checi do dziatania!

Jak go uzywac?
e Zapisz swoj cel prostymi stowami.
e Pomysl, co mozesz zrobic, aby go osiggnad.
e Zapisz, kiedy i gdzie bedziesz sie stara¢ go osiaggnad.
e Na koniec tygodnia zastanéw sie: Udato ci sie? Co poszto dobrze? Co

mozesz zrobic lepiej?
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Pamietaj: To ty sam/a wyznaczasz swoj cel. Staraj sie jak tylko mozesz i sie nie

poddawaj!

O tej karcie pracy

Najpierw wpisz swoje imie, aby pokazac, ze cel nalezy do ciebie. Nastepnie
zapisz swoj cel - cos, co chcesz sprobowac zrobic, np. lepiej sie koncentrowac
albo zrobi¢ prace domowa.

Potem zastanodw sie, co mozesz zrobié, aby go osiagnac (np. poprosi¢ o pomoc,
lepiej zorganizowac¢ swdj czas). Wypetnij, kiedy i gdzie bedziesz probowac
osiggna¢ wyznaczony cel (np. na lekcji lub w domu). Na koniec zapisz, jak ci
poszto, co ci pomogto albo co zrobitbys/bitabys inaczej. W ten sposdb sledzisz

swoje postepy i uczysz sie poprawiac krok po kroku.

Wskazéwki dotyczace ponownego wykorzystania / kontynuacji

pracy z narzedziem
1. Zachowaj stary arkusz, aby zobaczy¢ swoje postepy i zdecydowac, czy
chcesz kontynuowac ten sam cel, czy sprébowaé nowego.
2. Przypominaj sobie swdj cel co tydzien lub wtedy, gdy tego potrzebujesz,

dodajac mate kroki, zeby stawa¢ sie jeszcze lepszym!
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ARKUSZ WYZNACZANIA CELOW

DATA:

Krok Moja odpowiedz

1. Mgj cel prostymi stowami

2. Co moge zrobi¢, aby go
osiggnaé?

3. Kiedy i gdzie bede sie staraé/ata
go 0siagnaé?

4. Na koniec tygodnia:
®ludato mi sie?
Co poszto dobrze?

Co moge zrobié lepiej?



