Cele, potrzeby i marzenia droga do rozwijania wlasnej indywidualnosci

CELE
©

Marzenia nalezy sprecyzowac, aby mdc je potem §wiadomie realizowac.
Odpowiednio postawione cele majag ogromng site. Sa bardzo waznym krokiem
W osigganiu sukcesoéw, gdyz wskazuja droge i motywuja do dziatania.
Precyzyjne stawianie celow jest umiejetnoscia, ktora nie kazdy posiada, ale mozna si¢ jej

tatwo nauczyc.

By odnies¢ sukces, musisz zdecydowaé, co dokfadnie chcesz osiggngé, a nastepnie

postanowié, ze zapfacisz za to odpowiednig cene.

Bunker Hunt (amerykanski businessman pierwszej potowy XX w.)

Na jakim etapie jesteSmy w drodze do osiagni¢cia sukcesu:

Jakie tematy dotyczace celu poruszymy:
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Co to jest cel? Mozna znalez¢ wiele definicji. Najczesciej powtarzajace si¢ okreslenia
to:
sposob realizacji wizji,
pierwszy krok do realizacji marzenia,

przetozenie wizji na konkretne dziatania zaplanowane w czasie,
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konkret obraz twoich pragnien, potrzeb, marzen, wykorzystania talentow w pewnym

obszarze twojego zycia; obraz wyniku, finahu.

osadzony
konkretny

W czasie

]
motywujgcy




Konkretny

Chcesz by¢ zdrowy? Mie¢ atrakcyjne zycie? Pragniesz spokoju? Chcesz miec
szczesliwg rodzing? Chceiatby$ by¢ ,.kims”, sta¢ si¢ stawnym 1 szanowanym czlowiekiem?
Chcesz zna¢ jezyki obce? Mie¢ ciekawg prace 1 dobrze zarabiac?

To sg marzenia, fantazje. Nie mogg by¢ tak ,rozmyte” jesli majg si¢ sta¢ celami. Nalezy
je zdefiniowac precyzyjniej, aby byly bardziej konkretne. Uszczegotowiony cel jest fatwiejszy
do osiggnigcia, gdyz wyrazniej wyznacza ,tras¢”. Latwiej bedzie nam okresli¢c wigksze

i mniejsze kroki, ktére nas do niego doprowadzg.

Mierzalny

Tylko w przypadku skonkretyzowanego celu wiemy czy go zrealizowalismy. Cel
sformutowany zbyt ogélnie bedzie wywolywatl frustracje i stres, bo nigdy nie uda si¢ go
osiggnaé, a w rzeczywistosci — nie ma mozliwosci sprawdzenia, czy idzie si¢ w dobrym
kierunku i czy juz si¢ doszlo do konca ,drogi”. Warto wiedzie¢ po czym poznasz, ze

zrealizowate$ ten cel.

Pozytywny
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W procesie formulowania celow, sfowo ,,pozytywny” ma dwa znaczenia:
1. Pozytywny = autentycznie pozytywny dla Ciebie (dobry dla Ciebie, a nie dla kogos, cho¢

oczywiscie nie moze innym szkodzic).



2. Pozytywny = czego chcesz, a nie czego nie chcesz

Jesli ustalony cel nie bedzie dla Ciebie dobry, umyst bedzie ,,omijal” mozliwosci
I szanse sprzyjajace jego realizacji. Nasza podswiadomos¢ nie styszy takze stowa ,nie”. Jak
czesto widzimy podobng scenke: dziecko biegnie przed siebie, a mama wota za nim ,Nie
biegnij!”. Powtarza to w kotko, az w koncu dogania dziecko i tapie je w biegu. Duzo lepiej

poskutkowatby komunikat: ,,Zatrzymaj si¢.” Warto sprawdzi¢ i przekona¢ si¢, ze to dziala.

Osadzony w czasie
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Ustalenie daty realizacji celu zmotywuje nas do stworzenia planu dziatania i
przystapienia do realizacji nawet od zaraz.

Naucze si¢ jezyka angielskiego. Czy to by wystarczylo? Brzmi jak ,,moze kiedys lepiej
si¢ naucze jezyka angielskiego”. Takie stwierdzenie nie mobilizuje do podjecia dziatania. Za
to: ,,Do wrzesnia 2009 naucze si¢ jezyka angiclskiego do poziomu FE” nie daje nam
mozliwo$ci zwlekania, odkladania w czasie dziatan, ktore sg niezb¢dne do realizacji tego

celu w terminie.

Motywujacy

Czasem dazenie do celu jest ciezka 1 wyczerpujaca praca. Potrzebujemy duzo odwagi,
energii 1 zapatu, zZeby osiaggnaé sukces. Bez motywacji nie znalezlibySmy sity do
pokonywania przeszkod i trudnosci. Uzycie przy formulowaniu celu stow ,.chetnie”, ,,z

tatwoscia”, ,,z radoscig” pomoze nam w zmobilizowaniu wszystkich sil, aby nasz cel osiagna¢.



Mozna stawia¢ sobie przerdzne cele. Najtatwiej podzieli¢ je na kategorie wyptywajace

z dziedziny, ktorej dotycza oraz z czasu ich realizaciji.

Dziedziny
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osobista (rodzina, bliscy),
praca i kariera,
samodoskonalenie,

spofeczna.

Stawiajac sobie kilka celow, musimy pamigta¢ aby si¢ wzajemnie nie wykluczatly 1 byty

ze sobg spdjne. Niektore dziatania sg ze sobg w sprzecznosci lub wrecz si¢ wykluczaja.

Cele moga by¢ dlugo- i krétkoterminowe. Najczesciej stawiane sg na:
cale zycie
10 — 30 lat
3-5lat
rok
3 — 6 miesigcy
miesigc
tydzien
dzien



Stawianie celow warto zacza¢ od celow dlugoterminowych, aby wyznaczy¢ glowny
kierunek ,trasy”. Oczywiscie zycie nie daje nam gwarancji, ale majac cele dlugoterminowe,
decydujemy chociaz o kierunku podjetej przez nas podrozy. Cel dlugoterminowy to co$
w rodzaju odlegtego widoku, szerokiego obrazu calosci, stanu, jaki bedzie miatl miejsce
W przysztosci.

Po drodze beda pojawialy si¢ cele posrednie oraz te na krotsze okresy czasu.
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Jak mamy osiggna¢ cos, czego nie postanowilismy?

Dryfowanie grozi zbladzeniem, wpadni¢ciem na mielizne

lub roztrzaskaniem sie.

Oddanie steru w rece innych — to rowniez nic dobrego.
(http://www.eioba.pl/a78251/cele_zyciowe_wlasciwa_perspektywa)

,,Na zadnej stacji swiata nie kupisz biletu do miejscowosci GDZIEKOLWIEK. W zadnym
sklepie nie dostaniesz towaru, ktory si¢ nazywa COKOLWIEK. Ale jesli chcesz pojechaé
GDZIEKOLWIEK (,,wsigé¢ do pociggu byle jakiego...”), dojedziesz gdzies tam na pewno,
tylko nie mozesz mie¢ pretensji do nikogo, ze to nie jest TAM, gdzie chciates! Wybor jak

zwykle nalezy do ciebie. Ponoszenie konsekwencji — takze!” (Taraszkiewicz 2005)

Aby nie btadzi¢ po omacku, trzeba wyznaczy¢ sobie cel ,,podrozy”. Nie jedna droga do
niego prowadzi i wystarczajaco duzo decyzji dotyczacych trasy i rozkladu jazdy bedziemy
mieli do podjecia. Tutaj niezbedne sa cele i zaplanowanie drogi do ich osiggniecia.

Zycie nie raz nas zaskoczy, ale to nie znaczy, ze jesteSmy bezwolni i nie mamy wptywu
na to, co si¢ z nami dzieje, jak to odbieramy, co z tym robimy. Los podsuwa nam rozne okazje.

Od nas zalezy ktore z nich wykorzystamy i jak to zrobimy.



http://www.eioba.pl/a78251/cele_zyciowe_wlasciwa_perspektywa

Zastandwmy si¢ chwile nad stawianiem celow:

Czy wszyscy ludzie realizuja takie same cele?
Nikt za Ciebie tego nie zrobi. Sam musisz wiedzie¢ czego pragniesz i co chcesz osiggnac.

Czy wszystkim ludziom udaje si¢ zrealizowac ich cele?
Nie wszystkim, to oczywiste. Warto jednak si¢ stara¢ i uczy¢ robi¢ to jak najskutecznie;.
Kazda podjeta proba to lekcja — krok w kierunku realizacji tego lub kolejnego celu. Porazka
nie powinna nas zniechecac, a podpowiedzie¢ jak zmienié strategie.

Dlaczego czesci ludziom udaje si¢ zrealizowac postawione cele, a czgéci nie?
Nie kazdy posiada umiejetnosci pomagajace obmyslic odpowiednig strategie dzialania. Nie
kazdy ma w sobie wystarczajagco duzo determinacji, odwagi, sity w pokonywaniu trudnosci.
Przy silnej motywacji i odpowiednim przygotowaniu, realizacja celu staje si¢ latwiejsza,
przyjemniejsza i bardziej efektywna.

Czy Tobie udalo si¢ kiedys zrealizowac cel, ktory sobie postawites?
Na pewno! Moze nie stawiate$ sobie celu tak §wiadomie 1 krok po kroku wedhug ,,przepisu”,
ktory za chwile oméwimy, ale z pewnoscig o czym$ marzyles 1 udato Ci si¢ to osiggngé. Mo-
ze to byly drobne sprawy, a moze wielkie przedsigwzigcia. ..

Czy jest taki cel, ktorego nie udato Ci si¢ zrealizowaé?
Prawdopodobnie tak. Warto si¢ zastanowi¢ dlaczego tak si¢ stalo. Moze az tak Ci na tym nie
zalezalo? Moze pojawily si¢ czynniki zewnetrzne, na ktore nie miates wplywu? Moze
zabraklo Ci determinacji w poszukiwaniu innych drog realizacji tego celu? Przyczyn moze
by¢ wiele. My postaramy si¢ przedstawi¢ Ci taka strategie, ktora pozwoli Ci przygotowac si¢

na trudnos$ci i wzbudzi¢ w Tobie ogromna motywacje do realizacji Twoich marzen

Czy te przemyslenia przekonaty Ci¢ o stusznosci stawiania celow? Widzisz juz jak
bardzo moze to pomoc w realizacji Twoich marzen?

To, co zrobisz dzi§ wplynie na to, kim bedziesz jutro... Dlatego niezwykle wazne jest
dlugoterminowe planowanie i zdyscyplinowanie w dazeniu do postawionych sobie celow.

Jesli wzbudzimy w sobie w ten sposob motywacje wewnetrzng, samo dziatanie bedzie

dla nas wazne i nagradzajace.




HHHHS

Zapisanie celow pomoze:
szybciej i sprawniej osiagniesz Swoje cele,
zaoszczedzisz Sporo czasu,
lepiej sie zmotywujesz,
rozeznasz si¢ we wlasnych celach i dziataniach, jaki powiniene$ podjac,
zredukujesz stres,
ustalisz priorytety,

utrwalisz w pamigci niezbgdne informacie.

(http://lI-earn.net/index.php?id=451)

Co zrobi¢ 1 jak, aby sformutowa¢ cel oraz odwaznie i madrze go realizowac?
Oto kilka porad na sam poczatek:
Pos$wig¢ wystarczajaco duzo czasu ha wybor odpowiednich dla siebie celow.
Zanim podejmiesz ostateczng decyzj¢, poeksperymentuj z roznymi opcjami.
Zdobadz potrzebne Ci informacje, zanim podejmiesz ostateczng decyzje.
Wez pod uwagg rady madrych ludzi.
Zasig¢gnij rady innych, ktorzy przeszli juz t¢ samg drogg.
Przyjrzyj si¢ faktom z r6znych punktéw widzenia.
Badz wierny sam sobie. Mozesz podejmowac decyzje niezaleznie i samodzielnie.
WezZ odpowiedzialno$¢ za wilasne decyzje i dziatania.
Nie dziataj na szkode innych.

Wzbudz w sobie odwagg i sit¢ do realizacji celu.



http://l-earn.net/index.php?id=451

Wyboér celu
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1. Zacznij od konca

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

2. Dziedziny celéw

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

3. Skracaj perspektywe

Cofajac sie z tej odleglej przysziosci zblizaj si¢ do dnia dzisiejszego i wyznaczaj sobie cele
(10-, 5-letnie, 1-roczne itd.), ktore sg ze sobg spojne.

Jesli za 20 lat chcesz by¢ zdrowy, to za 10, 5 lat, czy za rok, tez musisz by¢ zdrowy. Cele na

najblizszy rok musza by¢ juz bardziej skrystalizowane.

Sformulowanie celu
Jak cel powinien by¢ sformutowany, méwiliSmy w pierwszym rozdziale, wspominajac

o cechach celu.

Pobudki

Dowiedz sig, co tak naprawdg 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 wcigz zadajac pytanie dlaczego, do kazdej odpowiedzi.
Mozna to zrobi¢ drazac temat i wciaz zadajac pytanie dlaczego, do kazdej odpowiedzi. Np.:
Dlaczego Zle si¢ czujg?

Bo nie radzg sobie ze wszystkimi obowigzkami.



Dlaczego sobie z nimi nie radze¢?

Poniewaz ciagle brakuje mi czasu.

Dlaczego brakuje mi czasu?

Bo co chwile odrywam si¢ od zaj¢¢ (kolega, Internet).

Dlaczego to robig?

Bo nie mogg si¢ ,,zebra¢” w sobie i zorganizowac.

Dla czego tego nie mogg?

Moge... tylko mi si¢ nie chce...

Konsekwencje realizacji
Kazde dziatanie powoduje jaka$ zmiang w Otoczeniu, a ona niesie ze sobg 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 radg?
W wyborze celu pomaga analiza polegajaca na odpowiedzeniu sobie na nastepujace
pytania:
Co by sig stato, gdybys dokonat tej zmiany?
Co by sig stato, gdybys$ nie dokonat tej zmiany?
Co by si¢ nie stato, gdyby$ dokonat tej zmiany?
Co by sig¢ nie stato, gdybys$ nie dokonat tej zmiany?

Nalezy dobrze rozwazy¢ wybor celu. Moze pomédc w tym wypisanie wszystkich ,,za”
i ,przeciw”, jakie na dzien dzisiejszy przychodza nam do glowy. W przypadku realizacji celu,
bedziemy czuli si¢ pewniej i bezpieczniej wiedzac co mamy do stracenia i CO mozemy zyskac.
Warto wzig¢ pod uwage czas, ryzyko, korzysci ptynace z zainwestowanego czasu i wpltyw

realizacji celu na zycie codzienne.
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W podjeciu decyzji 0 zaangazowaniu si¢ w realizacje celu moze pomoc wizualizacja
korzysci zwigzanych z jego osiagnieciem. Przydatne mogg okazaé si¢ pytania jak Twoim
zdaniem/wg Ciebie po realizacji celu:

zmieni si¢ Twoja sytuacja

czy na tym skorzystasz,

poprawi si¢ Twoje zycie,

jak bedziesz si¢ czul/czula,

zmieni si¢ Twoje funkcjonowanie spoteczne,

skorzystajg inni ludzie?

Bardzo wazne jest uwzglednienie istnienia i wplywu wszelkich minusow. Dostrzezenie
ryzyka i prawidlowa ocena moze ustrzec nas przed niemilym rozczarowaniem i pozwoli
lepiej przygotowa¢ sie do realizacji celu. Nie chodzi tutaj o pesymizm, tylko o realizm.
Negowanie minuséw nie spowoduje, ze znikng one z naszej drogi prowadzacej do realizacji
celu.

Warto zada¢ sobie pytania dotyczace:

trudnosci, jakie mozesz napotka¢ Ty i Twoi bliscy,
osobistych kosztow,

wigzi 0sobistych,

fizycznego i emocjonalnego zdrowia (Twojego i innych),

obcigzen emocjonalnych.
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Dopehieniem takiej analizy celu bedzie wybdr jednego dominujacego negatywnego
skutku. Po co? Odnalezienie najstabszego ogniwa moze uchroni¢ Ci¢ przed porazka badz
drastycznymi utrudnieniami. Wyjatkowe sytuacje moga wymagac porzucenia realizacji celu,

albo gruntownej przebudowy samego celu lub sposobu jego realizacji.

J
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A oto kolejne kroki w kierunku realizacji celu.

4. wizualizacja
efektu
koncowego

3.czego

1. stan obecny 2. przeszkody potrzebuje

Zdarza Ci si¢ mysle¢, ze inni majg lepiej, bo pochodza z innego kraju, wychowywali
si¢ w lepszych warunkach, chodzili do lepszej szkoty, lepiej wygladajg itp.?

Czes$ciowo masz racje. Pewne okoliczno$ci moga utatwic start lub go utrudnié.

Mozesz zapoznaé si¢ z zyciorysami znanych postaci, by si¢ o tym przekonac.
Zauwazysz, ze wiele znanych os6b wcale nie miato ulatwionego startu, czgsto bylo wrecz

odwrotnie. Czas i miejsce nie zawsze majg znaczenie.

Wplyw na nasze obecne polozenie majg miedzy innymi nasze talenty, ktore mozemy
wykorzysta¢, a takze cechy i postawy, ktore podnosza poziom naszej motywacji, sprzyjaja
jej, inspiruja do dziatania:

przyjemnos¢ ptyngca z samego dzialania,
dostrzezenie korzysci,

wytyczone cele (poprzedzone marzeniami),
wiara we wlasne mozliwosci,

ambicja,

systematycznos$¢ i wytrwato$é,

pozytywne myslenie,

odwaga,

gotowos¢ do pracy,

sukcesy,
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umieje¢tnos¢ dostrzegania okazji,
gotowos¢ ponoszenia porazek,
umiejetnos¢ rozwigzywania problemow,
inspiracje,

umiejetnos$¢ planowania czasu,
koncentracja,

otwarto$¢ na nowosci,

inne.
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4. wizualizacja
1. stan obecny - czego efektu
Eotzemie koncowego

Problem to po prostu szansa w stroju roboczym. — Henry Kaiser

Warto zda¢ sobie sprawe jakie przeszkody mozemy napotkaé podczas realizacji celu.
Jesli nie rozpoznasz ich i nie zajmiesz si¢ nimi w pore, moga przyczynic si¢ do porazki.

Rozpoznanie najwickszej przeszkody, rozlozenie wszystkiego na mniejsze problemy, z
ktorymi fatwo mozna sobie poradzi¢ i zajmowanie si¢ nimi po kolei jest dobrg i sprawdzong

strategig dzialania.

'H

W radzeniu sobie z przeszkodami kluczowe jest pozytywne nastawienie. Musimy zda¢
sobie sprawe, ze nikt nie rozwigze za nas naszych probleméw, a za wlasne bledy

odpowiedzialni jestesmy tylko my sami.
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3. cz000 4. wizualizacja
1. stan obecny 2. przeszkody > g0 efektu
potrzebuje koficowego

Kolejnym krokiem jest proba jak najdokladniejszego przewidzenia jakie $rodki (m.in.

materialne) beda potrzebne do realizacji celu. Dobrze je spisac i zastanowié si¢ skad je po-
zyskac.

Podobnie jest w przypadku dodatkowej wiedzy i pomocy potrzebna do realizacji celu.
Nie wszystko mozemy osiggna¢ sami. Wsparcie w postaci dostarczonych informacji, dobrych

rad i innych czesto sg nam potrzebne. Nie boj si¢ poprosi¢ o radg lub pomoc.

3. cze00 4. wizualizacja
1. stan obecny 2. przeszkody otlrzebgu' efektu
P I8 koncowego

Przed przystgpieniem do sporzadzania planu dziatania nalezy skoncentrowac si¢ na

sukcesie. Wizualizacja siebie w momencie jego osiggnig¢cia jest wyjatkowo motywujaca.
Stworzenie obrazu samego siebie z powodzeniem osiggajacego cel pomaga eliminowac lek
ZWigzany ze zmiang i ryzykiem.

Bariery mogg znikna¢ takze w momencie, kiedy zanalizujemy zarowno konsekwencje
osiggnigcia celu, jak negatywne konsekwencje nie osiggnigcia go. Oswojenie si¢ z sytuacja,
kiedy nie uda nam si¢ zrealizowaé planu, opracowanie planu awaryjnego na taka sytuacje
sprawia, ze czujemy si¢ bezpieczniej. Porazka nie okaze si¢ koncem S$wiata, ale jej

ewentualne  konsekwencje  potrafia =~ dodatkowo  zmotywowa¢ do  dzialania.

15



Nagte zrywy dajg gorszy efekt niz stopniowy postep. Sg one bardziej ryzykowne, mniej
przemyslane, gorzej lub w ogole nie zaplanowane, wymagaja naglego wysitku, do ktérego nie
jesteSmy przygotowani. Czegsto wigze si¢ z tym brak systematycznosci i $wiadomosci w
ktorym kierunku dazymy i po co.

Pewniejsze jest dziatanie systematyczne, ,,peine”. Staly postep daje poczucie
Jlekkosci”, ale wymaga umiejetnosci zarzadzania czasem. Swiadome tworzenie i

realizowanie strategii osiggania sukcesow daje swietne efekty!

Wiele postanowien traktuje si¢ bardzo powierzchownie z zatozeniem, ze i tak si¢ nie
uda. Przy takim podej$ciu najczesciej si¢ to sprawdza. Wszystko, co si¢ bedzie dziato
bedziesz postrzegac jako potwierdzenie twojego zatozenia.

Jesli tak bywato tez w Twoim przypadku, to nie znaczy, ze ,taki jest Twoj los”. Jezeli
podejmowale$ juz postanowienia i nie udato Ci si¢ ich spelié, to bedziesz coraz lepszy w
ich niespemieniu, jesli nie zmienisz swojego sposobu myslenia o nich.

,Kto chce szuka sposobu, kto nie chce szuka powodu™.

Rob postanowienia wtedy, kiedy Ci przyjda do glowy. Zazwyczaj dzieje si¢ to w momentach
dla Ciebie waznych jak urodziny, $lub, rozpoczgcie nowej pracy. Wykorzystaj te momenty

I emocje, ktore si¢ wtedy budzg. Motywacja to podstawa dziatania!

O tym, co daje spisywanie celow juz mowilismy. Wazne, Zze nie jeste$ ograniczony do
pisania. Mozesz zrobi¢ mape mysli, videoclip, grafitti, narysowa¢ kredkami, ulepi¢. Im

bardziej to zaangazuje Twoja kreatywno$¢ 1 emocje tym lepiej. Nie ograniczaj sig.
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