Jak stawia¢ sobie cele zyciowe i zawodowe?

Co to jest cel? Mozna znalez¢ wiele definicji. Najczesciej powtarzajace si¢ okreslenia to:

e sposob realizacji wizji,

e pierwszy krok do realizacji marzenia,

e przetozenie wizji na konkretne dziatania zaplanowane w czasie,

e konkret obraz twoich pragnien, potrzeb, marzen, wykorzystania talentow w pewnym obszarze
twojego zycia; obraz wyniku, finatu.

Cechy celu:
o Konkretny
e Mierzalny
e Pozytywny

e Osadzony w czasie
o Motywujacy

Konkretny

Chcesz by¢ zdrowy? Mie¢ atrakcyjne zycie? Pragniesz spokoju? Chcesz mie¢ szczgsliwg rodzing?
Chcialbys by¢ ,,kim$”, sta¢ si¢ stawnym i szanowanym cztowiekiem? Chcesz zna¢ jezyki obce? Mie¢
ciekawg pracg i dobrze zarabia¢? To sg marzenia, fantazje. Nie moga by¢ tak ,,rozmyte” je§li maja
si¢ sta¢ celami. Nalezy je zdefiniowac precyzyjniej, aby byly bardziej konkretne. Uszczegotowiony cel
jest tatwiejszy do osiagnigcia, gdyz wyrazniej wyznacza ,.trasg”. Latwiej bedzie nam okresli¢ wigksze
i mniejsze kroki, ktore nas do niego doprowadzs.

Mierzalny

Tylko w przypadku skonkretyzowanego celu wiemy czy go zrealizowalismy. Cel sformutowany zbyt
ogo6lnie bedzie wywolywal frustracje i stres, bo nigdy nie uda si¢ go osiggnac, a w rzeczywistosci —
nie ma mozliwosci sprawdzenia, czy idzie si¢ w dobrym kierunku i czy juz si¢ doszto do konca
,»drogi”. Warto wiedzie¢ po czym poznasz, ze zrealizowates ten cel.

Pozytywny
W procesie formutowania celow, stowo ,,pozytywny” ma dwa znaczenia:

1. Pozytywny = autentycznie pozytywny dla Ciebie (dobry dla Ciebie, a nie dla kogos, choé¢
oczywiscie nie moze innym szkodzi¢).

2. Pozytywny = czego chcesz, a nie czego nie chcesz (,,Nie chce pali¢”, nalezaloby przeformutowaé
na ,,chce rzuci¢ palenie”). Jesli ustalony cel nie bedzie dla Ciebie dobry, umyst bedzie ,,omijal”
mozliwosci 1 szanse sprzyjajace jego realizacji. Nasza pod$wiadomos¢ nie styszy takze stowa ,,nie”.
Jak czesto widzimy podobng scenke: dziecko biegnie przed siebie, a mama wola za nim ,Nie
biegnij!”. Powtarza to w kotko, az w koncu dogania dziecko i tapie je w biegu. Duzo lepigj
poskutkowatby komunikat: ,,Zatrzymaj si¢.” Warto sprawdzi¢ i przekonac¢ sie, ze to dziata.

3. Osadzony w czasie



Ustalenie daty realizacji celu zmotywuje nas do stworzenia planu dziatania i1 przystapienia
do realizacji nawet od zaraz. Naucze si¢ jezyka angielskiego. Czy to by wystarczyto? Brzmi jak ,,moze
kiedys lepiej si¢ naucze jezyka angielskiego”. Takie stwierdzenie nie mobilizuje do podjecia dziatania.
Za to: ,,Do wrzesnia 2009 naucze si¢ jezyka angielskiego do poziomu FE” nie daje nam mozliwosci
zwlekania, odktadania w czasie dziatan, ktore sg niezbgdne do realizacji tego celu w terminie.

Motywujacy

Czasem dazenie do celu jest cigzka i wyczerpujaca pracg. Potrzebujemy duzo odwagi, energii i zapatu,
zeby osiagnac sukces. Bez motywacji nie znalezliby$smy sity do pokonywania przeszkod i trudnosci.
Uzycie przy formutowaniu celu stow ,chetnie”, ,z tatwoscia”, ,z radodcia” pomoze nam
w zmobilizowaniu wszystkich sil, aby nasz cel osiggnac.

Mozna stawia¢ sobie przerdzne cele. Najlatwiej podzieli¢ je na kategorie wyptywajace z dziedziny,
ktorej dotycza oraz z czasu ich realizacji.

e osobista (rodzina, bliscy),
e praca i kariera,

o samodoskonalenie,

e spoleczna.

Stawiajac sobie kilka celow, musimy pamigta¢ aby si¢ wzajemnie nie wykluczaly i byly ze soba
spojne. Niektore dziatania sg ze soba w sprzecznosci lub wrecz si¢ wykluczaja.

Cele moga by¢ diugo- i krotkoterminowe. Najcze$ciej stawiane sa na:

e cale zycie

e 10-30Ilat
e 3-5lat
e rok

e 3 -6 miesiccy

® miesigc
e tydzien
e dzien

Stawianie celow warto zacza¢ od celow dlugoterminowych, aby wyznaczy¢ gtdowny kierunek ,,trasy”.
Oczywiscie zycie nie daje nam gwarancji, ale majac cele dtugoterminowe, decydujemy chociaz
o kierunku podjetej przez nas podrézy. Cel dtugoterminowy to co§ w rodzaju odlegltego widoku,
szerokiego obrazu calos$ci, stanu, jaki bedzie mial miejsce w przysztosci. Po drodze beda pojawiaty
si¢ cele posrednie oraz te na krotsze okresy czasu.

Stawiajcie cele!!!



