Cechy celow

Powigzanie z wartoSciami. Warto przed podjeciem dzialania
zastanowi¢ sie, po co to robisz i jakie ma to znaczenie z dlugofalowe;j
perspektywy tego, jaki lub jaka chcesz by¢. Cel zwiazany z wilasnymi
warto$ciami jest czyms$ przeciwnym realizowaniu oczekiwan spoleczenstwa
lub konkretnych os6b. Zatem na jaki temat jest to dzialanie?

» Powigzany z warto$ciami: Przeczytam ksigzke (poniewaz chce, aby
moje zycie bylo na temat ciekawosci, odkrywania czego$ nowego.)

» Niepowigzany: Przeczytam ksigzke (aby nie czué sie ghupi i mébc
sprawic, ze inni zwrdca na mnie uwage.)

Pozytywne sformulowanie. Kto najlepiej nie robi czegos, nie kontaktuje
sie z nieprzyjemng osobg, nie je czego$, nie unika danych sytuacji? Najlepiej
nierobienie czego$ wychodzi martwym ludziom, temu cele sformulowane
poprzez unikanie czego$ nazywamy wlasnie celami martwego cztowieka.

» Cele martwego czlowieka: Nie bede siedzie¢ przed komputerem. Bede
mniej pila. Nie bede zgadzac sie na propozycje, wobec ktorych mam
watpliwosci.

Jesli chcemy, aby zycie bylo sieganiem po co$, tworzeniem okazji, musimy
tak sformulowa¢ go, aby wyznaczal on konkretne dzialanie.

» Pozytywnie sformulowane cele: Spotkanie sie z kims, kto jest dla nas
wazny. Zjedzenie innego rodzaju jedzenia. P6jScie w ciekawe miejsce.
Przeczytanie e-booka na komputerze. Zablokowanie Facebooka.

Obiektywnos$¢. Dobry cel stuzy wyjsciu ze swej glowy 1 wej$ciu w kontakt
z otaczajacym Swiatem. JeS§li gdyby kto§ mial kamere i moglby
jednoznacznie ciebie nagrac, ze realizujesz ten cel, to jest on obiektywny.

» Obiektywny: Przeczytam ksigzke. P6jde do sklepu. Zarezerwuje bilet.
Zrobie liste rzeczy do zrobienia.
» Nieobiektywny: Poczuje sie dobrze. Pomysle, co zrobic.
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Mierzalnos¢. Mierzalny cel to taki, o ktorym pod koniec dnia czy tygodnia
mozna powiedzie¢, ze zostal zrobiony lub nie. Pozwala to dobrze $ledzi¢, czy
realizujemy nasz plan.

» Mierzalny cel: Otworze ksigzke po powrocie z pracy. Wyjde z psem raz
dziennie.

* Niemierzalny cel: Bede cze$ciej wychodzi¢ z psem (kiedy jest juz
"czeSciej?"). Bede mniej siedzie¢ przed komputerem.

Osiaggalno$é. Wiele celow wymaga najpierw realizacji innych,
pomniejszych - krok po kroku bedziesz w stanie np. bezposrednio
aplikowa¢ o wymarzona prace, ale by¢ moze w tej chwili warto skupi¢ sie na
czyms§$ bardziej bezposSrednim, co jest w zasiegu.

» Nieosiagalny cel: Zostane profesorem na uczelni. (Oddalony w czasie
cel skladajacy sie z wielu mniejszych.)

= QOsiggalny cel: Napisze 5 stron do mojej ksigzki. (Co$, co mozna zrobié
tu i teraz, co laczy sie z celem dlugoterminowym)

Najmniejsza sensowna porcja zachowania. Jesli czego$ dotad nie
robile§ lub nie robila§, to warto podzieli¢ to na mniejsze porcje, aby
realizowa¢ to krok po kroku. Szczegbdlnie wazne, jeSli wcze$niej wziecie
wszystkiego za jednym razem nie podzialalo. Dzielgc trudne rzeczy na
mniejsze bedziesz w tym samym czasie w stanie tak sie koordynowac, ze
latwiej bedzie ogarna¢ ostatecznie catosc¢.

» Duzy cel: bede biega¢ raz w tygodniu.

= Cel podzielony na mniejsze czeSci: Przeczytam artykul o pronacji i
supinacji przy zakupie butéw do biegania. Pojade przymierzy¢ buty w
sklepie. Zaproponuje koledze wyjscie na bieganie. Wyjde na powrocie
z pracy na dwor w butach do biegania.
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