KTO NIE PLANUJE,

TEN PLANUJE PORAZKE -
CZYLI JAK WYZNACZAC

| REALIZOWAC CELE

Rokrocznie formutujemy noworoczne postanowienia, a potem
wiekszos¢ z nas nie jest w stanie 0siggnaC tego, co sobie zatozy. Zdarza sie,
ze w potowie drogi do osiggniecia celu odechciewa nam sie is¢ dalej albo
odkrywamy, ze pragniemy czegos innego. Jak zatem w petni wykorzystac

czas i skutecznie osiggac wymarzone cele?

zesto na réznych etapach swojego zycia kazdy z nas zasta-
Cnawia sie: ,Kim chce by¢?”,,Co chce robi¢?”, ,0 czym marze?”,
,Jakie mam zainteresowania?” lub ,Jakie s3 moje cele zyciowe?”.
Odpowiedzi na te pytania pozwalaja zastanowic sie, co tak napraw-
de chcemy osiagna¢ w zyciu, na czym musimy sie skupi¢ w swo-
ich dziataniach, jakie sg nasze priorytety, w ktérym kierunku warto
iS¢ i sie rozwijac. Juz samo wyznaczanie celu pobudza do dziatania,
pozwala na realizacje marzen i planéw. Daje poczucie kontroli nad
zmianami oraz jest sitg napedowa i motywujaca. Zrealizowany cel
poprawia nastroj, wzmacnia pewnos¢ siebie i poczucie wiasnej war-
tosci, zwieksza szanse na uzyskanie kolejnych osiagnie¢. Sprawia, ze
czujemy sie szczesliwsi oraz pozytywniej nastawieni. Nadaje zyciu

znaczenie i sens.

Przeszkody w realizacji celu

Dla wielu z nas umiejetnos¢ stawiania i konsekwentnego dazenia

do celu nie jest wcale fatwa i prosta. Czesto wyznaczamy sobie cele,

a pozniej odstepujemy od ich realizacji lub odktadamy je na pézniej,

poszukujac racjonalnego wyjasnienia naszego braku determinagji.

Moze tak sie dzia¢ z kilku powodéw:

»  okreslilismy cel zbyt ogbinie,

» nie wyznaczylismy ram czasowych, w ktérych cel powinien by¢
zrealizowany,

» niestworzyliSmy planu dziatania,
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« dlaczego warto
¢ cele,

v jakrealizowac
wymarzone cele.

» odczuwamy lek przed niepowodzeniem,

»  realizacja celu moze mie¢ dla nas réwniez negatywne konsekwencje,
» nie jesteSmy zmotywowani,

» nie jesteSmy systematyczni,

»  chcemy zrealizowac zbyt wiele celéw w krotkim czasie.

Mapa marzen

Jak zatem skutecznie wyznaczac cele, zeby méc je p6zniej realizowac?
Jednym ze sprawdzonych sposobdw jest stworzenie mapy marzen,
ktéra polega na wizualnym przedstawieniu planéw, celéw i pragnien
przy okresleniu ram czasowych. Stworzenie jej pozwala uswiadomic
sobie, co chcemy osiggnac, czego pragniemy, czego potrzebujemy do



szczescia. Technika tworzenia mapy jest do-
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@ Siatka bagua

wolna i zalezy wytacznie od nas - od na-
szych preferencji, kreatywnosci czy wyob-
razni. Mozna wykleja¢, rysowac, malowac
lub zrobi¢ kolaz uwzgledniajacy wiasne prag- Stawa, Mitos¢,

Bogactwo L.
g madros¢, jpartnerstwo,

nienia, marzenia i cele. W tworzeniu mapy i pieniadze
reputacja PATIEYA

skorzysta¢ mozna np. z siatki bagua. Jest to

kwadrat podzielony na 9 pél, a kazda z cze- Rodzi Dzieci
odzice, zieci,

przetozeni, tworczosé,
autorytety hobby

éci obrazuje konkretne wartosci (ilustracja ).
Tworzac mape marzen, dzielimy swoj arkusz

papieru na 9 czesci. Kazde z pél zapetniamy

graficznymi symbolami swoich pragnien, Wiedza, Droga, Przyjaciele,
nauka, kariera, klienci,

marzen i celéw, ktére chcemy osiggnac. . oz

' ¥ 0slagna medytacja praca podréze
Dzieki mapie marzen uswiadamiamy
) . . . Obszary:
sobie, co jest wazne, na czym nam naj-

Ja — miejsce na nasze zdjecie lub grafike symbolizujacg nas samych. Dodatkowo w tym polu

bardziej zalezy i do czego chcemy dazyc.
Dodatkowo, umieszczajac jg w miejscu, na
ktére czesto patrzymy, uaktywniamy mysle-
nie o swoich celach, planach i marzeniach.
Jednak samo wyznaczanie celéw to nie
koniec. Okreslajac je, warto wzigé pod uwa-
ge koncepcje SMART. Formutowanie celéw
zgodnie z tg zasada zwieksza szanse na ich
osiggniecie, poniewaz fatwiej jest trzymac
sie réznych postanowien i wytycznych, gdy
doktadnie wiemy, co mamy do zrobienia.
S - szczegbtowy— cel musi by¢ konkretny,
opisany tak, aby nie pozostawiat miejsca
na zadne interpretacje i watpliwosci. Warto
wskazaé, co chcemy osiagnac oraz jakimi
metodami planujemy zrealizowac cel.
M — mierzalny- cel powinien dac sie zmie-

warto okresli¢, co chcemy osiagnac w zakresie naszego zdrowia i dobrego samopoczucia,
Bogactwo i pienigdze — obszar dotyczacy finanséw. Okreslamy, na co chcemy przeznaczy¢
pienigdze, w co zainwestowac. Mogg to by¢ szkolenia, wakacje czy nowy samochéd,

Stawa, madros¢, reputacja — obszar okreslajgcy nasze autorytety oraz wartosci, ktérymi
kierujemy sie w zyciu;

Mitos¢, partnerstwo, zwiazki — wskazujemy wszystko to, co kojarzy nam sie zdobrym
zwigzkiem, zdrowa relacja partnerska;

Rodzice, przetozeni, autorytety — okreSlamy wszystko to, czego nauczyliémy sie od rodzicow,
przetozonych, autorytetéw itp. Wszystko to, co dobrego mozna od nich zaczerpnag;

Dzieci, twérczos¢, hobby — to jest miejsce na wszystko, co wigze sie z zainteresowaniami

oraz wolnym czasem. Okreslamy, jakie mamy marzenia dotyczace czasu wolnego oraz plany
dotyczace rodziny;

Wiedza, nauka, medytacja — jest to obszar dotyczacy wiedzy i zdobycia nowych umiejetnosci.
Okreslamy, czego nowego chcemy sie nauczy€.

Droga, kariera, praca — wskazujemy, co chcemy osiggna¢ w obszarze zawodowym, jaki jest
punkt docelowy.

Przyjaciele, klienci, podréze — obszar zarezerwowany na cele dotyczace podrézy, miejsc, ktére
chcemy zobaczy¢. W kwestii przyjaciét moga sie tu pojawic¢ wazne dla nas osoby.

rzy¢, powinniémy by¢ w stanie zweryfikowac jego realizacje.

A - atrakcyjny— cel powinien by¢ ambitny, jego realizacja powinna
by¢ dla nas nagroda. Mysl o jego osiagnieciu powinna byc¢ dla nas
ekscytujaca. Warto zastanowic sie, dlaczego chcemy go osiggnac.

R - realistyczny — cel powinien by¢ rzeczywisty oraz w zasiegu na-
szych mozliwosci.

T - terminowy — cel powinien miec okreslone ramy czasowe jego
realizacji. Jesli nie ma on terminu, bardzo fatwo o nim zapomnied.

Liczy sie skutecznos¢

Wyznaczajac cele, warto takze wiedzie¢, jak skutecznie je realizowag,
aby maéc odnies¢ sukces. Po pierwsze, cele warto zapisac i trzymac je
w widocznym miejscu. Dodatkowo pamietajmy, ze plan to podstawa —
warto wyznaczy¢ konkretny czas, w ktérym okreslimy cel oraz plan
dziatan z nim zwigzany. Dzielmy cel na mniejsze czesci — nawet naj-
bardziej skomplikowany cel jestesmy w stanie osiagna, rozbijajac go
na najmniejsze zadania, ktére w odréznieniu od niego wydaja sie cat-
kiem proste w realizacji. Dzieki matym krokom mozemy na biezaco @
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Wyznaczajgc cele, warto takze wiedziec,

jak skutecznie je realizowad, aby maoc odniesc
sukces. Po pierwsze, cele warto zapisac

i trzymywac je w widocznym miejscu.
Dodatkowo pamietajmy, ze plan to podstawa —
warto wyznaczy¢ konkretny czas, w ktérym
okreslimy cel oraz plan dziatan z nim zwigzany,.
Dzielmy cel na mniejsze czesci — nawet
najbardziej skomplikowany cel jestesmy

w stanie osiggngc, rozbijajgc go na najmniejsze
zadania, ktére w odroznieniu od niego

wydajg sie catkiem proste w realizacji.

Dzieki matym krokom mozemy na biezgco
uswiadamiac sobie swoje postepy i wprowadzac
ewentualne poprawki.

uSwiadamiac sobie swoje postepy i wprowadzac ewentualne popraw-
ki. Przyblizanie sie do upragnionego rezultatu, nawet matymi krokami,
ma dziatanie motywujace i wspierajace. Szukajmy wsparcia w osobach,

ktére nam dopinguja. Dzielmy sie z nimi naszymi sukcesami, rezultatami
czy obawami.Jesli tego potrzebujemy, warto poprosi¢ o rade zaufang
i przyjazng nam osobe. Porozmawiajmy z kimé, kto ma doswiadcze-
nie, badZ z osobg, ktdra jest kreatywna i ma zupetnie Swieze podejscie
do tematu. Wszystkie rady i pomysty moga okazac sie pomocne. Nie
poddawajmy sie i bgdZzmy konsekwentni oraz systematyczni w swoich
dziataniach. Warto wyznaczy¢ sobie rytm konkretnych dziatan w powta-
rzalnym cyklu — stworzy¢ np. tygodniowy harmonogram. Nagradzajmy
sie — celebrowanie waznych momentéw i docenianie siebie samego
zaich osiggniecie buduje poczucie wtasnej wartosci i wiare we wiasne
sity i mozliwosci.

Warto poswieci¢ troche czasu na wyznaczanie i spisanie celéw,
przygotowac dobry plan i zacza¢ dziata¢. Chcgc odnies¢ sukces, nale-
2y wykonac kazdego dnia cho¢by mate kroki przyblizajace nas do celu.
Na poczatku kazde dziatanie moze by¢ wyzwaniem, ale z czasem stanie
sie nawykiem i kluczem do sukcesqu

Dorota Kobierska

trener rozwoju osobistego, coach, psychoterapeuta, wiascicielka

firmy Personal Effect

NAPISZ DO AUTORKI:

dorota@personaleffect.pl



