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CEL NA MEDAL -
czyli jak sobie pomodc w osiggnieciu sukcesu

Chociaz czes¢ os6éb kojarzy

wyznaczanie celow jedynie

hiie mea file plsinielsese it z postanowieniami noworocznymi,
znalezienie swojej drogi, bo B

bez celu mozesz co najwyzej ktore czgsto odchodza

biegac w miejscu.” 3 ~ wzapomnienie po tygodniu czy

Jodlie Foster

dwoéch, warto wiedzie¢, ze
planowanie tego, co chcemy
0siggnac, jest podstawowym
sktadnikiem osiggania sukceséw.
Jezeli sami nie okreslimy dokad
zmierzamy, albo kto$ inny zrobi to
za nas, albo bedziemy traci¢ czas
i energie na miotanie sie, ktére nie
uwzgledni naszych priorytetéw

fot.. Ligia Flis i doprowadzi nas donikad. Wtasciwe
formutowanie celéw wymaga jednak zwrdcenia uwagi na kilka aspektéw. Jak to zatem zrobic,
zeby zyskaé drogowskaz i zrodto motywac;ji a nie kule u nogi?

e ZASTANOW SIE, DLACZEGO Cl NA TYM ZALEZY

Zeby latarnia morska mogta wskazywaé statkom droge, musi mieé swoje zrédto zasilania
oraz alarm diwiekowy na wypadek silnej mgty, uniemozliwiajgcej dostrzezenie Swiatta.
Podobnie jest z realizacjg celéw. Zeby nie stracié ich z oczu w codziennym pedzie, warto mieé
Swiadomosc tego, jakie potrzeby sktonity Cie do ich sformutowania. Czy do uzyskania awansu
w pracy motywuje Cie ambicja i che¢ bycia podziwianym? A moze chodzi o polepszenie
warunkéw finansowych i zapewnienie bezpieczenstwa rodzinie? Po co chcesz sie nauczyc
jezyka finskiego — zeby zdoby¢ prace w znanej miedzynarodowej firmie czy zeby porozmawiaé
po koncercie z cztonkami ulubionego zespotu w ich ojczystym jezyku? Twoje potrzeby i
marzenia sg paliwem, na ktérym mozna zajecha¢ naprawde daleko. Wykorzystaj je!

e WEZ POD UWAGE ROZNE PERSPEKTYWY CZASOWE

Nie od razu Krakéw zbudowano. Nie poprzestawaj na formutowaniu jedynie celéw
dtugoterminowych. Zastanéw sie, jakie dziatania musisz podjgé, zeby Twoje marzenia mogty
staé sie rzeczywistoscig - na czym powinienes sie skupi¢ w najblizszym roku, przez nastepny
kwartat czy w przysztym tygodniu. Tworzenie celéw krétkoterminowych i sSrednioterminowych
pozwoli Ci takze doswiadczaé satysfakcji w krotszej perspektywie czasowe] i cieszy¢ sie
poczuciem wtasnej sprawczosci. Pamietaj tez o zapisywaniu wszystkich swoich postanowien.
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Przelanie czego$ na papier wymaga gruntownego przemyslenia i poszukania sformutowan,
ktore wspierajg wykonanie. Poza tym tatwiej bedzie Ci zweryfikowacd stopien realizacji takiego
celu.

e SFORMULUJ CEL WG ZASADY SMART

Przy stawianiu przed sobg wyzwan, skorzystaj ze
»sprytnej” koncepcji, ktérej zastosowanie znacznie
zwieksza szanse na realizacje tego, co sobie
zaplanujesz. (ang. Smart — sprytny) Pamietaj, ze cel
stworzony z wykorzystaniem tego akronimu, musi
posiadac wszystkie pie¢ cech opisanych ponize;j.

+ S — (ang. Specific) — SPRECYZOWANY — wyznaczajac swoj cel, badZ jak najbardziej
konkretny, dzieki czemu podejmujgc kolejne kroki, nie bedziesz mie¢ watpliwosci, co
chcesz osiggna¢ np. zamiast ,,Chce byé lepszg kucharka.” — ,Naucze sie piec ciasta z
owocami”.

#+ M - (ang. Measurable) — MIERZALNY — okre$l jasno, po czym poznasz, ze Twdj cel zostat
osiagniety np. ,,Odtoze 500 zt na bilet na festiwal.”, ,,Przerobie codziennie jedng lekcje
z podrecznika do hiszpanskiego.”

+ A — (ang. Achievable) — OSIAGALNY - to, co sobie planujesz musi byé mozliwe do
wykonania w zaktadanym czasie i przy zasobach jakie posiadasz. Jezeli cel bedzie zbyt
ambitny, trudno Ci bedzie znalez¢ w sobie motywacje, zeby do niego dazyc.

+ R - (ang. Relevant) — ISTOTNY — wybierz do realizacji cel stanowigcy krok naprzéd w
dziedzinie, ktéra jest dla Ciebie wazna lub taki, ktérego osiggniecie przyniesie Ci
wymierne korzysci. To pomoze wesprze¢ Twoje zaangazowanie w momentach
zniechecenia.

+ T - (ang. Time — Oriented) — ZORIENTOWANY W CZASIE — zeby wyeliminowaé pokuse
odktadania na pdzniej, ustal konkretny termin realizacji celu

e SKUP SIE NA CELACH MISTRZOWSKICH

Postaraj sie mie¢ jak najwiekszy wptyw na to, czy realizacja Twojego celu dojdzie do skutku.
Jezeli w swoim dziataniu skupiasz sie gtdwnie na celach wynikowych takich jak np. ,Chce
dostac piagtke z egzaminu.” albo ,,Chce zdoby¢ pierwsze miejsce w zawodach.”, tak naprawde
porywasz sie na cos, co nie zalezy tylko od Ciebie. Wygrana w zawodach jest zalezna bowiem
nie tylko od Twojej formy, ale takze od tego, czy inni zawodnicy okazg sie gorsi od Ciebie. Na
piatke z egzaminu zas, poza Twojg wiedzg, sktada sie takze stopien trudnosci wylosowanych
pytan i nastrdj egzaminatora. Ponadto, kiedy nie uda Ci sie takiego celu osiggng¢ — dostajgc 4+
lub zdobywajac drugie miejsce, rozczarowanie czesto jest tak duze, ze trudno jest sie cieszy¢
swoim osiggnieciem albo uczy¢ sie na btedach.
Dlatego budujgc swdj plan dziatania, koniecznie uzupetnij go o cele mistrzowskie. Formutuje
sie je w czasie terazniejszym i w oparciu o to, co jest zalezne gtdwnie od nas. Powiedzenie
sobie np. ,,Podczas zawoddéw koncentruje sie tylko na wykonywanym zadaniu
i daje z siebie 100%” pomoze wzmocni¢ Twojg motywacje i pozwoli cieszy¢ sie tym, co
rzeczywiscie uda Ci sie wypracowac.
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e POSZUKAJ , GRUPY WSPARCIA”

To prawda, ze kazdy jest kowalem wtasnego losu, ale warto takze doceni¢ mozliwos¢
skorzystania z pomocy mnych 0s6b. Chcesz zaczag¢ éwiczy¢, ale nie wiesz jaki trening nie
bedzie zbyt trudny? Zwrdé¢ sie np. do kolezanki
z pracy, ktéra od roku prowadzi zdrowy tryb
zycia. Na pewno chetnie co$ podpowie, a Ty
zyskasz dodatkowa motywacje do pracy nad
sobg dzieki temu, Zze powiedziates innym
osobom o swoim celu. Trudno Ci sie
zmotywowa¢ do regularnych  ¢wiczen?
Poszukaj osdb, ktére majg podobne
postanowienia, co Ty. Bedziecie mogli sie
nawzajem motywowac lub wykonywaé razem
niektére aktywnosci.

(-) Lidia Flis

Lidia Flis — psychoterapeutka ze Specjalistycznej Poradni Rodzinnej Dzielnicy Wawer
m.st. Warszawy, trenerka umiejetnosci miekkich. Od trzynastu lat zajmuje sie psychoterapiq
par, rodzin i klientéw indywidualnych oraz prowadzi warsztaty rozwoju osobistego.

Specjalistyczna Poradnia Rodzinna Dzielnicy Wawer m.st. Warszawy jest jednostka
organizacyjng m.st. Warszawy dziatajgca dla mieszkaricow Warszawy.

Skontaktuj sie z nami:

222771198 47, AR
| . sekretariat@sprwawer.pl WWW www.sprwawer.pl n @SPRWawer
226127794 « jRenai
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