Wybér celu
Zacznij od konca

Warto zacza¢ od celéow dtugoterminowych. Wyznacz cele na 30, 25, 20 lat. Stang si¢ one dla Ciebie
drogowskazem. Spojrzenie na siebie z tej perspektywy da Ci whasciwy punkt odniesienia.

Dziedziny celow

Wez pod uwage wszystkie wazne aspekty Twojego zycia: rodzina i bliscy, zdrowie, kariera,
osiggnigcia, finanse itd.

Skracaj perspektywe

Cofajac si¢ z tej odleglej przysztosci zblizaj si¢ do dnia dzisiejszego i wyznaczaj sobie cele (10-, 5-
letnie, 1-roczne itd.), ktore sg ze sobg spojne. Jesli za 20 lat cheesz by¢ zdrowy, to za 10, 5 lat, czy za
rok, tez musisz by¢ zdrowy. Cele na najblizszy rok musza by¢ juz bardziej skrystalizowane np.:
¢wiczenie codziennie rano i wieczorem po 10 minut oraz uczg¢szczanie na zajecia z aerobicu 2 razy
w tygodniu, a takze przejécie na dietg zalecong przez dietetyka.

Pobudki

Dowiedz sig, co tak naprawde kieruje Twoja checig realizacji celu. Za kazdym z celow kryje
si¢ emocja, jezeli zidentyfikujesz jaka, dotrzesz duzo blizej prawdziwego celu. Mozna to zrobi¢ drazac
temat i wciaz zadajac pytanie dlaczego, do kazdej odpowiedzi. Mozna to zrobi¢ drazac temat i wciaz
zadajac pytanie dlaczego, do kazdej odpowiedzi. Np.:

Dlaczego chce zmienié prace? Bo w obecnej Zle si¢ czuje.

Dlaczego Zle si¢ czuje? Bo nie radze¢ sobie ze wszystkimi obowigzkami.

Dlaczego sobie z nimi nie radze? Poniewaz ciagle brakuje mi czasu.

Dlaczego brakuje mi czasu? Bo co chwilg odrywam si¢ od zajec¢ (kawa, papieros, kolega, Internet).
Dlaczego to robie? Bo nie moge si¢ ,,zebra¢” w sobie i zorganizowac.

Dla czego tego nie moge? Mogg... tylko mi si¢ nie chce...

Albo inny przyktad: Celem jest utrata wagi. Dlaczego chcesz straci¢ na wadze? Bedg si¢ czut pewniej,
bede czul, ze jestem przyktadem dla moich dzieci, bede mial wiecej energii i bardziej bede cieszyt
si¢ zyciem itd...

Moze si¢ okazaé, ze przyczyna tkwi nie w pracy, ktéra chcesz zmieni¢, tylko w Tobie. Wtedy warto
si¢ zastanowi¢ nad zmiang celu. W tym przypadku np.: ,,Do lipca ucze si¢ jak zarzadza¢ czasem”;
,»Przez sierpien i wrzesien wykorzystuje te umiejetnosci w pracy”. Nastepnie, we wrzesniu, mozna
sprawdzi¢, czy nasz system zadziatat.

Konsekwencje realizacji

Kazde dziatanie powoduje jaka$ zmiang w otoczeniu, a ona niesie ze soba jakie§ konsekwencje.
Czasem pozytywne, czasem negatywne, a najczesciej i takie i takie. Zastanow si¢ jakie konsekwencje
niesie ze sobg realizacja wybranego przez Ciebie celu. Czy dasz sobie z nimi rade?



W wyborze celu pomaga analiza polegajaca na odpowiedzeniu sobie na nastepujace pytania:

e Co by sie stato, gdybys$ dokonat tej zmiany?

e (o by sie stato, gdybys nie dokonat tej zmiany?

e Co by sie nie stato, gdyby$ dokonat tej zmiany?

e Co by si¢ nie stato, gdyby$ nie dokonat tej zmiany?

Nalezy dobrze rozwazy¢ wybor celu. Moze pomoc w tym wypisanie wszystkich ,,za” i ,,przeciw”,
jakie na dzien dzisiejszy przychodza nam do gtowy. W przypadku realizacji celu, bedziemy czuli
si¢ pewniej 1 bezpieczniej wiedzgc co mamy do stracenia i co mozemy zyska¢. Warto wzig¢ pod
uwage czas, ryzyko, korzysci ptynace z zainwestowanego czasu i pieniedzy, wptyw realizacji celu
na zycie codzienne.



