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ROZDZIAL 1

SKAD SIE BIORA CELE?

Cel

DEFINICJA to jeden z podstawowych aspektow
funkcjonowania w sporcie, sztuce,
biznesie czy w zyciu. To wtasnie
on nadaje kierunek rozwoju,
wskazuje droge, ktérg nalezy podgzac,
aby swoje zamierzenia o0siggngc
(Locke, Bryan, 1969; za: Winter 1998).

Czy wiesz, ze . . .

prawidtowo wyznaczone cele mogqg podnies¢ poziom wykonania zawodnika ?
(Bandura, Cerwone, 1983; Locke, Lathan, 1990; za: Morris, 1998)

obranie konkretnego celu, dobrze dobranego do jednostki moze spowodowaé

u niej wzrost motywacji wewnetrznej?
(Silva, Weinberg, 1984; za: Morris 1998)

wtasciwe cele powodujq, ze dziatania sq znacznie bardziej efektywne i harmonijne?
(Morris, 1998)

Wyznaczenie odpowiednich dla jednostki celow przyczynia sie do wzrostu pewnosci

siebie, koncentracji oraz wytrwatosci?
(Lin, Zhou, Ji, Watson, 2012; za: Behnke, Chlebosz, Kaczmarek, 2017)
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KIEDY RODZI SIE W NASZE) GLOWIE CEL?

Odkad istnieje ludzkie zycie, cztowiek zawsze wyznacza sobie cele poprzez
szereg potrzeb niezbednych do codziennego funkcjonowania i w rézny

sposéb motywuje sie do ich osiggniecia. Kazde dziatanie cztowieka ma jakis cel,
jednak czesto nie zdajemy sobie z niego sprawy, poniewaz wiele czynnosci
wykonujemy automatycznie i bez namystu. W ciggu doby rodzi sie w naszej
gtowie niezliczona ilos¢ celow, ktére chcielibySmy osiggngc - czes¢ z nich
realizujemy niemalze natychmiast, jak np. te zwigzane z potrzebami
fizjologicznymi, inne odktadamy w czasie, gdyz wymagajg one konkretnego
planu, a jeszcze inne wybrzmiewajg w naszej gtowie od czasu do czasu,

ale nie podejmujemy wobec nich zadnych dziatan.

Aby zrozumiec, skqd sie biorqg moje wtasne cele, warto poswiecic¢ chwile
na analize samego siebie - swiadomosc tego, kim jestem, czego potrzebuje i jak
funkcjonuje, pozwoli Ci dojs¢ do Zrédta wtasnych ambicji oraz wskaze Ci
Twoje mocne strony, niezbedne do osiggniecia zamierzonego celu.

Aby poznac zrodto swoich celow mozesz skorzystac
z metafory tarczy Briana Tracyego - 0s0bowos¢ sktada sie
5 plerscieni | stanowi przeglad Twojego wnetfrza, zaczynajac
od $rodka, czyli wartosci, a konczgce na tym, co najbardziej
na zewnatrz, czyl'\ Twoim realn\/m dziataniu.

5 POZIOMOW OSOBOWOSCI

wedtug Briana Tracy'ego )
WARTOSCI
czym Kieruje sie w zyciu?

PRZEKONANIA
J‘QK postrzegam moje otoczenie?

OCZEKIWANIA
zego oczekuje w Zycu’?

NASTAWIENIE
Jak podchodze do tego, co mnie spoT\/Ka’?

DZIAtANIA
Jak funkcjonuje na co dzien”?
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Kazdy kolejny poziom osobowosci wptywa na nastepny:

wyznawane przez Ciebie wartosci kreujg Twoje przekonania,

te zas$ wptywajg na to, czego oczekujesz, O | !/,
oczekiwania wprawiajg Cie w adekwatne nastawienie,

a ono prowadzi do konkretnego dziatania.

Dziatania sg odbiciem Twoich najskrytszych wartosci, =

przekonan i oczekiwan. Dlatego tak wazna jest znajomos¢

swojego wnetrza - to ono dyktuje Ci, czego powiniene$ dokonac.

PRZYKLAD GUTKA

Gutek ma 15 lat.
Trenuje pitke noznag
i gra w Ekstralidze,
Pozydja pitkarsko: Napastnik

WARTOSCI

Dla Gutka waz'najes‘r z'yczl'\wos’c’, zaufanie
oraz sprawiedliwosc.

PRZEKONANIA

Uwoaza, Ze jego Ko\edzy zastugujg na takie zachowanie,
poniewaZ spedzajq ze sobg duzo czasu na boisku. Stara sie
podchodzi¢ do kazdego ze swojej druz'\/n\/, wyznajgc zasade
gry Fair Pla\/.

OCZEKIWANIA

Gutek oczekuje, Ze jego Ko\edzy majg do niego zaufanie i podczas
waz‘nych akgji meczowych mogq zawsze zagrac z nim swietng akdje.
\AY; ’rrudnych chwilach dopatruje sie m'\’r\/ch rzeczy, liczgc na
wzgjermnne wsparcie w druzynie.

NASTAWIENIE

Pozytywne podejscie do treningdw oraz dbanie o dobrg atmosfere
W druz'\/n‘\e sprawia, Ze Gutek jest bardzo usmiechnietq osobg.

Nie boi sie W\/zwaﬁ. bo wie, Ze ma na Kim polegac. Zawsze zagaduje
do swoich kolegbw przed treningiem, co sprawia, ze jest bardzo
\ub'\an\/m zawodnikiem w klubie. Podczas meczow wierzy w swojq
druz'yne i docenia umiejetnosci kazdego zawodnika w druz'\/me.

DZIAtANIA

Gutek uwielbia grac ze swoimi kolegami. Podczas treningow

| meczow wspdtpracuje z innymi, wykorzystujge wskazowki trenera.
Nie gra sam, podaje do zawodnikow na odpowiednich pozycjach, aby
wspblnie zdobyc bramke. W przypadku niepowodzeri, motywuje

I wspiera swoich kolegbw, dodajgc im otuchy do podjecia kolejnej
proby. Zawsze wychodzi na boisko w pierwszym skiadzie.
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PRZYKLAD FRANKI

Franka ma 28 lat.

Jest zawodowa sKrzypacqu.
Grywa w m'\e;dzynarodowych
orkiestrach, koncertujac
po ca%ym Swiecie.

WARTOSCI
Dla Franki wazna jest pasja, pokora | wdziecznosc

PRZEKONANIA

Wierzy, ze kozdy cztowiek, ktdrego spotyka na swojej drodze
ma swojg ciekawg historie oraz swoje zainteresowania.
Uwaza, Ze nic Nie dzieje sie bez przyczyny

|  kazdej sytuacji moze wyciggngc jokgs lekcje dla siebie.

OCZEKIWANIA

Franka oczekuje od zycia pozx/w”\/wnych rzeczy. L ciekawosciq
rozpoczyna Kaz'd\/ dzien, nie moggqc sie doczekad, co ze sobq
przyniesie Chc'\a&aby moc dzieli¢ sie swojq pasjq z innymi ludzmi,
Ktorzy chetnie stuchaliby jej koncertow. Nie oczekuje poklasku ani
pochwat - chce maksymalnie realizowac swojg pasie.

NASTAWIENIE

Franka nie rozstaje sie ze swoim usmiechem. Do kaZde; osob\/
podchodzi z otwartoscig i nie ocenia jej pochopnie. Docenia kazdego
muzyka,

z Kiorym wspdpracuje przy koncertach oraz chetnie poznaje nowe
0soby. Jest pozytywnie nastawiona do swiata. Do pracy podchodzi
yA przﬂemnos’c'\q, starajqc sie W\/gmc’ Kaz‘d\/ dZwiek swoich utwordow
Jak najpiekniej. Jest petna energii

DZIAtANIA

Wyszukuje mozliwosci do swojego muzycznego rozwoju, aby maoc
wykorzystywac w petni swoje mozliwosci. Do kazdego koncertu
przygotowuje sie bardzo surmiennie, doktadajgc wszelkich starar, aby
kazdy kolejny jej koncert byt jeszcze lepszy od poprzedniego. Bierze
udziat w przestuchaniach do kolejnych projektow orkiestrowych, aby
moc poznawac swiat 1 dzieli¢ sie z nim swojg pasjg.

/najomosc swoich wartosci pozwala osiggac
szczytowag wydajnos¢ oraz dokonywac wielkich rzeczy.
Pod warunkiem, ze Twoje cele sg z nimi

/GODNE.
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ROZDZIAL 2

JAK MOZG DAZY DO SUKCESU

O
2
O
C

Cele sq dla naszego mdzgu jak paliwo. Dzieki nim nasz umyst zostaje
pobudzony, pojawiajq sie emocje oraz motywacja do dziatania.

Aby cel zostat przez nas zrealizowany, najpierw musimy go dobrze
okresli¢. Nastawiajgc swoéj umyst na jasno sprecyzowany i konkretny
cel, bedziesz mégt wykorzystac te zasoby umystowe, z ktérych
przecietna osoba na co dzieh nie korzysta.

W ciqgu sekundy mézg przetwarza 400 milionéw bitéw informac;i.
Pomimo takiej ilosci przeptywu danych, tylko ich niewielki utamek - dwa
tysiqce - dociera do naszej swiadomosci. O reszcie nie mamy
najmniejszego pojecia! Dlatego jednym z warunkdw osiggania celéow
jest SWIADOME wyznaczenie tego, co chcemy dokonad.

Kiedy wyznaczysz cel, Twdj mdzg bedzie zajmowat sie nim 24 h

na dobe, nawet podczas snu. Prawdopodobnie nie zdajesz sobie

sprawy z tego, ze wtasnie teraz Twdj mézg wyszukuje dla Ciebie
kolejne wskazdéwki dotyczqgce Twoich planéw. Mozesz spac spokojnie!

Cel, ktéry zostanie zapisany na kartce, utwierdzi Twéj umuyst
w konkretnym kierunku. Informacje, co chcesz osiqgnq¢, zostanqg
zakodowane w Twojej Swiadomosci oraz podswiadomosci, ktéra
nieustannie bedzie pracowad nad drogq do sukcesu.

Codzienne zajmowanie sie swoimi celami poprzez planowanie
i szukanie kreatywnych rozwiqzan, bedzie przyczyniato sie
do rozwijania Twojego 1Q. Jednq z cech inteligenciji jest jej

plastycznosc - mozna jg wzmacniacd i rozwijac przez cate zycie.
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MOZG JEST JAK GPS

WyobrazZ sobie, ze wybierasz sie w podréz do miasta,
w ktorym jeszcze nie byteS. Masz podany jedynie
adres. Aby dowiedziec sie, jak tam dotrze(,
nie musisz znac¢ doktadnego uktadu ulic.
Wystarczy, ze skorzystasz z GPS-a, ktéry poda Ci
jasne wskazowki dojazdu. Jesli zdarzy Ci sie Zle skrecic

- GPS naprowadzi Cie na wiasciwg droge lub

wyznaczy nowg, prowadzgcg do tego samego celu.

Md&zg ma swoistego rodzaju wtasny GPS.
Odpowiada za niego uktad siatkowaty pobudzajgcy,
zwany w skrocie RAS (reticular activating system).
Zarzadza on siecig neuronow, ktéra biegnie przez
pien mozgu i dociera do pozostatych obszarow.
Gtownym zadaniem RAS jest filtrowanie informagji
oraz wybieranie tych, ktére zostang przestane do
mMOzgu - sg to te wiadomosci, ktore Swiadomie
zauwazamy, odbieramy i ktére nas pobudzaja.
Kiedy wyznaczasz swoj cel i decydujesz sie go
0siggng¢, RAS otrzymuje informacje o punkcie
docelowym i rozpoczyna nawigacje. Od tej pory
bedzie zauwazat wszystko, co bedzie z nim zwigzane
| bedzie podsytat Ci szereg wskazéwek i okazji do
zrealizowania swojego zamierzenia. Nasz mozg lubi
wyzwania, dlatego bedzie pracowat nad sposobem
osiggniecia celu, az do niego dotrzesz - nie da za
wygrang. Dlatego Twoja gtowa pracuje nad Twoimi
jasno sprecyzowanymi celami nawet wtedy,
kiedy chwilowo o nich nie myslisz,
czy kiedy ktadziesz sie spac.
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ODKRYCIA BADACZY

& x

=

Badacze z Dominican University of California sprawdzali,

jakie czynniki sg kluczowe w kontekscie osiggania celdw.

Okazuje sie, ze jednym z nich, ktéry ma najwiekszy wptyw
na sukces, jest zapisanie celu na kartce papierul!

Badania neuropsychologdéw pokazuja, ze gdy wyznaczamy
sobie cel, staje sie on nieodtgczng czescig nas. Dzieje sie tak
dlatego, ze mdzg nie do konca potrafi rozroznic stan faktyczny
(czyli co mamy) od pozgadanego (czyli co chcielibysmy),
dlatego odbiera cel jako element nas samych.

W dazeniu do celdow pomaga nam dopamina
- jeden z neuroprzekaznikéw w mézgu. Wywotuje ona poczucie
przyjemnosci, kiedy stymulujemy mdzg swoimi osiggnieciami.
To m.in. ona napedza nas do dziatania, poniewaz dzieki niej czujemy sie
dobrze i chcemy tak sie czuc - zatem dziatamy. Uwolnienie jej jest
mozliwe w momencie, kiedy np. realizujemy swoj plan, bgdz docieramy

do celu - w przypadku niepowodzenia zamiast niej pojawia sie stres.

Wizualizujgc sobie cel oraz sposob jego osiggniecia, wzmacniasz
zachodzgce mechanizmy w mozgu, ktére pomagajg Ci w drodze
do sukcesu. Taka projekcja zwigzana jest z prawem przyciggania
- wyobrazajac sobie, jak cos zrobic, przyciggasz do siebie
pomysty, mozliwosci oraz ludzi,

Wyznaczajgc sobie cel, zaczynajg od stowa NIE, np. ,,nie bede jes¢
stodyczy", ,,nie bede przeklinat", ,nie bede sie obijat" - Twdj mozg bedzie
miat z nim problem. Dlaczego? Nasza podswiadomos¢ nie do konca
chwyta stowo ,,nie". Przetwarza je znacznie wolniej, przez co na
poczatku trudno zauwazy¢ jakgkolwiek zmiane, gdyz to, co styszy Twaj
maozg, to: ,,bede jes¢ stodycze", , bede przeklinat', ,,bede sie obijat".
Zwr6c na to uwage!
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ROZDZIAtL 3

JAK FOMULOWAC CELE
- TROCHE TEORII

Wedtug stownika jezyka polskiego cel to ,to, do czego sie dazy”

(Internetowy Stownik Jezyka Polskiego PWN, 2017). Kazdy cztowiek jest inny

i posiada indywidualny zbiér cech oraz potrzeb, dlatego moze réznie postrzegac to
pojecie. Jeden ze sposobow rozumienia celu podaje Locke i inni (Locke, Sharo, Saari,
Latham 1981; za: Barton, Naylor i Holliday, 2001), uznajgc, ze cel to ,to, co
jednostka probuje osiggnac, to jest obiekt, akcja lub zamiar”. Podobng definicje
stosujg Barton, Naylor i Holliday (2001) wskazujgc, ze cel to mechanizm poznawczy,
ktdry opisuje to, co jednostka stara sie osiggngc. Choc definicji jest kilka, sg one do
siebie bardzo zblizone. Dlaczego jednak mowi sie tyle o celach? Dlatego, ze w zyciu
nie kazdy plan zostaje zrealizowany. Wiele 0s6b nie zdaje sobie sprawy, ze nie
wykorzystuje w petni swoich zasobow, a jeszcze wiecej nawet nie wie, ze posiada
spory potencjat do czynienia wielkich rzeczy.

Brak Swiadomosci, co moge zrobi¢ oraz jak to osiggng¢, czesto sprowadza na
manowce. Dobra wiadomos(¢ jest taka, ze realny wptyw na powodzenie masz TY -
nie kto inny! Szereg teorii i narzedzi pozwala dobrac do siebie odpowiednig metode,
ktéra bedzie zgodna z naszymi wartosciami, przekonaniami

i oczekiwaniami oraz bedzie przystepna do wprowadzenia w naszg codziennos¢. W
tym rozdziale znajdziesz przeglad réznych koncepcji oraz podejsc

do tematyki celéw. Zapoznaj sie z nimi i sam zdecyduj, ktéra przemawia

do Ciebie najbardziej!

MENTALCALENDAR.PL

10



Jedna z najbardziej popularnych metod
wyznaczania celéw. Dotyczy ona szczegotowej
analizy tego, co chcemy osiggnac.
Sprawdzi sie zarowno przy celach krotko -
jak i dtugoterminowych. Nazwa pochodzi
od akronimu angielskich stow.

SKONKRETYZOWANY
Cel powinien by¢ prosty w zrozumieniu, jasno
sformutowany oraz jednoznaczny, aby miat wyznaczone
o C> konkretny zasieg i granice dziatania. Zapobiegasz wtedy
,0€C/f/C luznym interpretacjom oraz wszelkim watpliwosciom

co do formy i jego znaczenia.

MIERZALNY
Wyznaczajgc cel, powinienes takze moc go zmierzyc,
aby moc zauwazyc i realnie oceni¢ swoje postepy.
easurable

OSIAGALNY | AMBITNY
Dobrze, aby byt on mozliwy do osiggniecia oraz stanowit
dla Ciebie wyzwanie. Warto zwréci¢ uwage na swoje
Ach/e\/gb/e C> zasoby, Czy sg one wystarczajgce, aby zrealizowac plan.
mbitious Zbyt ambitny cel, przekraczajgcy nasze mozliwosdi,

podkopuje wiare w jego osiggniecie i tym samym
motywacje do jego realizacji.

ISTOTNY
Cel powinien byc dla Ciebie waznym krokiem w Twoim
R ‘:> zyciu. Poczucie sensu oraz Swiadomosc jego wartosci sg
elevant bardzo waznym aspektem, ktory powinien sie pojawic

- dzieki nim bedziesz w stanie utozsamic sie
ze swoim celem.

OKRESLONY W CZASIE
Cel powinien mie¢ doktadnie okreslony horyzont czasowy,
w jakim zamierzamy go osiggnac¢. Swiadomos¢ terminu
ime - bound mobilizuje do dziatania, a mozliwo$¢ monitorowania
postepOw pomaga w roztozeniu pracy w czasie tak,

aby ze wszystkim zdgzy¢ lub wprowadzi¢
ewentualne poprawki.
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To rozszerzona wersja podstawowej metody
SMART o dwie kolejne wytyczne.

EKSCYTUJACY
Myslgc o swoim celu powinienes odczuwac ekscytacje
xciting ‘:> oraz pozytywne emocje. Dzieki temu bedziesz czut naped
do dziatania. Cel, ktory nie jest dla Ciebie atrakcyjny

i ktory wzbudza u Ciebie obojetnosc nie bedzie
motywowat Cie do jego osiggniecia.

ZAPISANY

Tak jak wskazuje wiele badan, zapisanie celu wptywa

R na jego osiggniecie. Dzieje sie tak dlatego, ze
$ przenoszac go na papier mozemy realnie na niego
ecorded patrze¢, co sprzyja motywacji oraz jego wizualizadjj,

oraz trudniej nam sie od niego wykrecic - cos,

CO zostato zapisane, zostaje tez w naszej pamiedi,
ktorg podsyca nasze sumienie.

PRAKTYCZNE
WSKAZ OWK] Przyktady celéw wyznaczonych metodg SMART lub SMARTER:

Pojade na obdz szkoleniowy w te wakacje, wpisujac sobie wczesniej jego date w kalendarz, zeby
wzmocni¢ swoje umiejetnosci taktyczne w rozgrywaniu pitki oraz nauczy¢ sie nowych ustawien na
boisku, ktore wykorzystam nastepnie podczas nowego sezonu.

Naucze sie podstaw gry na fortepianie, uczeszczajac na lekcje 2 razy w tygodniu przez rok, aby moéc
grac proste utwory i koledy podczas Swigtecznych spotkan rodzinnych. Bede ¢wiczy¢ 45 minut
kazdego dnia, aby umili¢ moim najblizszym wspdlnie spedzony czas.

Zrobie awans do kolejnej klasy tanecznej, trenujac 5 razy w tygodniu po 3 godziny oraz biorgc 2 lekcje
indywidualne z trenerami w tygodniu. Wypisze wszystkie turnieje oraz szkolenia, w ktérych moge
wzig¢ udziat, aby praktykowac moje umiejetnosci oraz sprawdzi¢ swoj progres. Powinno mi to zajgc
okoto 2 lat.
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Stanowi uzupetnienie i wsparcie metody SMART i SMARTER
- zawiera 6 pytan, dzieki ktorym bez problemu ustalisz istotne
szczegdty swojego celu podczas ztozonej lub nieprzewidzianej
sytuacji. Ta metoda stuzy przy konkretyzacji celow.

w h O $ KTO jest powigzany z celem? Kogo on dotyczy?
w h C:> CO doktadnie chciatbys$ osiggng¢?

at Jak miatby wygladac konkretnie efekt koncowy?
w h e re f; GDZIE bedziesz dgzyt do swojego celu?

W ktorym miejscu mozesz go zrealizowac?
w h z; KIEDY chciatbys zrealizowa¢ swoj cel?
e n lle czasu przeznaczasz na jego osiggniecie?
w . JAKIE sg kryteria, aby cel zostat osiggniety?
h I C h :> Jakich zasobow potrzebujesz, aby go w petni zrealizowac?
Wh C:> PO CO chcesz to osiggngc?
y Dlaczego wiasnie ten cel jest dla Ciebie szczegdlnie wazny?
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ASADA

PARETO _

20% rzeczy,
ktore robisz, stanowi 80%
wartosci tego, w co sie angazujesz.
Co wiecej, istnieje zasada ,20/80",
ktora odnosi sie do Twojego zycia.
Zasada ta mowi, ze 20% czasu, ktory
poswiecisz najpierw na przemyslenie
i zaplanowanie tego, co jest dla
Ciebie naprawde wazne,
determinuje ponad 80%
wartosci i osiggniec.

JAK WPROWADZIC JA W ZYCIE:

1.Ustal kryteria
2.Podziel cel na mniejsze etapy
3.Szukaj powtarzajgcych sie czynnosci

4.7astosuj Zasade 80/20

PRAKTYCZNE

Okoto 100 lat temu, wtoski uczony,
Vilfredo Pareto, obserwujgc
spoteczenstwo, zauwazyt pewng
zaleznos¢. Odkryt, ze wiekszos¢
dobr - 80% - znajduje sie w rekach

tylko 20% ludzi. Ta proporcja
sktonita innych uczonych do dalszego
wyciggania wnioskow. Bazujac na
spostrzezeniu Pareto, zaczeto
dostrzegac jego dziatanie
takze w innych dziedzinach, jak np.
ekonomia: ,,80% rezultatéw przypada
na 20% naktadow". W ten sposéb
stworzono Zasade Pareto, znang takze
jako Zasade 80/20. Pareto nie byt jej
tworcg, a jedynie inspiracja. Jej
gtownym przestaniem jest zaleznosc,
w ktorej mniejsza czesSC dziatan
generuje wiekszg czesSc efektow.

Kiedy przyktadowo wykorzystujesz Zasade Pareto w zyciu:

WSKAZOWKI

==> 20% ubran i butéw ze swojej garderoby nosisz przez 80% czasu

= > Masz na swoim telefonie wiele aplikacji, ale zapewne korzystasz z 20% aplikacji przez 80% czasu.

Znasz w swoim zyciu wiele 0sob, jednak 80% czasu spedzasz tylko z 20% 0s6b, z ktérymi utrzymujesz
regularny kontakt.

=—> Wystarczy 20% stownictwa w Twoim jezyku, zeby$ mégt zrozumie¢ 80% znanych tekstow.

Za 80 % Twoich dziatan sportowych, zawodowych bgdz innych odpowiada 20% czasu szkolen,
treningdw czy spotkan.
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OKR to prosta metoda wyznaczania
swoich celow, ktora zawiera dwa
elementy niezbedne do osiggniecia

sukcesu. To skrot od angielskich stow:
Objectives and Key Results. Sprawdza
sie przy celach diugoterminowych oraz
przy wiekszych grupach celowych.
Pozwala na regularne monitorowanie
postepow, co przyczynia sie do
efektywnej realizacji danego planu.

1.0kresl| cel, ktory chcesz osiggnac.

2./najdz kluczowy rezultat - czyli cos, co pozwoli Ci zauwazy¢ efekty

PRAKTYC/ZNE
\/\/SKA_Z()\/\/K\ Przyktad wykorzystania OKR:
CEL: Poswiecac wiecej czasu na trening wtasny

KLUCZOWE MIARY:
1.Przed kazdym treningiem przychodze 10 minut wczesniej, aby zaoszczedzi¢ czas w szatni

i by szybciej na hali.
2.W kazdy wtorek po szkole przychodze na hale, zeby pocwiczyC umiejetnosci techniczne.
3.W dzien nietreningowy prowadze dzienniczek treningowy i analizuje, nad czym
pracowatem i co nalezatoby jeszcze pocwiczyc.

CEL: Schudng¢ 5 kilo do wakadji
KLUCZOWE MIARY:
1.Kazdego dnia wpisuje ilos¢ zjedzonych kalorii z wartosciami odzywczymi do mojej aplikadji

2.Wypijam dziennie 1,5 litra wody
3.Raz na dwa miesigce robie pomiar poszczegolnych czesci ciata za pomocg centymetra.

CEL: MieC wiecej czasu na regeneracje i odpoczynek
KLUCZOWE MIARY:

1.Codziennie chodze spac przed 24:00 i Spie minimum 7 godzin.
2.W dni nieparzyste wykonuje trening oddechowy relaksacyjny przed snem.

3.Raz w tygodniu korzystam z masazu tajskiego w pobliskim centrum odnowy biologiczne;.
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Metoda 7 siedmiu krokow zostata z powodzeniem
zastosowana przez najlepszych zawodnikow Swiata
- uczestnikdw mistrzostw Swiata oraz olimpijczykow.

Ta perspektywa wyznaczania celow jest dos¢ wyjgtkowa,
poniewaz jako jedna z niewielu zwraca uwage na wypisanie
wszystkich celow, ktore chcesz osiggnac i zacheca do
wyznaczania priorytetow. Dodatkowo, mocny akcent ktadzie na
Ciggta weryfikacje realizacji celéw oraz ich modyfikacje.

1. SporzqdZ liste wszystkich mozliwych celow

2. Wybierz priorytety i okresl ramy czasowe

3. Ocen aktualng sytuacje

4. Ustal cele posrednie (krotkoterminowe)

5. Zaprogramuj cele, wyznacz zadania, aby je zrealizowac (sq one integralng
czescig przygotowania i rozwoju)

6. Rozpocznij realizacje

7. Poddawaj ciggtej kontroli

PRAKTYCZNE
\/\/SKA_Z()\/\/K\ Przyktadowe wyznaczenie celdow za pomocg 7 krokow:

“Poprawie swojg site do kolejnych zawoddw w maju. Obecnie mojg site
oceniam na 6, chciatbym byc na 8. Celem posrednim jest 7 - chciatbym je
0siggngc¢ na poczgtku kwietnia. Wyznacze sobie serie zadan, ktérg chce
wykonywac¢ do maja, aby méc osiggnac maoj cel.

Co 3 tygodnie bede kontrolowat swoje postepy.”
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Zatozenie modelu EXACT dotyczy celdw
osobistych - jesli osoba wyznacza swagj cel
| jest on prawdziwy oraz zgodny z jej aktualnymi
potrzebami, bedzie w stanie aktywowac w sobie
dodatkowe pokfady
energii, aby go osiggna¢. W rzeczywistosci
te zatozenia zostajg w petni zrealizowane.

E JEDNOZNACZNY
- $ Jasno zrozumiaty dla kazdego,
xplicit kto widzi ten cel.
X EKSCYTUJACY
N l:> Cel musi Ci sie podoba¢
e citing

i budzi¢ pozytywne emocje.

WYMIERNY
$ Cel powinien by¢ mozliwy
ssessable

do zmierzenia.

AMBITNY
' $ Cel powinien by¢ wyzwaniem
ha//eng/ng mozliwym do osiggniecia.
OSADZONY W CZASIE

T Cel powinien mie¢ date koncowg,

, $ taki “punkt kontrolny”.

ime -f/’Omed Dzieki temu mozesz zweryfikowac,
w ktérym momencie jestes.

PRAKTYCZNE
WSKAZOWKI

,Moim celem jest zatanczenie na najwiekszym turnieju tanecznym w Europie za 3 lata."

,Poprawiam swoje rozciggniecie poprzez codzienne 15 - minutowe cykle strechingowe."

,Chce przeczyta¢ w tym roku 60 ksigzek - zamierzam czytac po 5 ksigzek w miesigcu,
przeznaczajac na kazdg 6 dni.

,Chce poprawi¢ umiejetnosci technicznej mojej druzyny w tym sezonie, dlatego
jako trener przygotowuje dla nich specjalne ¢wiczenia treningowe w kazdy pigtek
oraz zorganizuje trzy obozy techniczne w ciggu ferii i wakacji."

MENTALCALENDAR.PL
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Jedng z opdji jest metoda
zainspirowana podejsciem TSR
(Terapia Skoncentrowana na Rozwigzaniach),
ktora zadaje takie pytania, jak:

Co chcesz zmienic?,

Gdzie bytaby réznica?

Jakbys sie czut po zmianie?
Co bys wtedy myslat?

Co inni mogliby zobaczy¢?

Czego bytoby mniej, a czego wiecej?
Jaka bytaby pierwsza rzecz, ktorqg bys zauwazyt
po przebudzeniu sie w nowej rzeczywistosci?

Co robites kiedy byto tak, jakbys chciat zeby byto?

Metoda ta pozwala na doktadne sprecyzowanie, dokad dgzysz.
Najlepiej, jesli cele bedg dotyczyty czasownikow, czyli zamiast okreslic¢ cel
jako np. poprawa samopoczucia, powiedz, co bedziesz robit,

jesli bedziesz miat dobre samopoczucie? Czego bedzie wiecej, mniej itd.

PRAKTYCZNE
WSKAZ OWK Przyktadowe wykorzystanie podejscia TSR w praktyce:

,Chce poprawi¢ swoje samopoczucie - chce, aby byto ono na 10. Jesli je poprawie, bede wiecej spotykat sie ze znajomymi,
bede potrafit rozwing¢ swoje hobby, a takze powrdce na sitownie. Dzi§ moje samopoczucie jest na 3. Jak wygladatoby na 47?
Co robitem, kiedy byto na 4? Mysle, ze rozmawiatem wiecej z kolegami w pracy w czasie przerwy na lunch.

Jutro porozmawiam z Jackiem na przerwie.”

,Chce zdobyc¢ ztoty medal na Mistrzostwach Polski. Jesli go zdobede, bede znacznie pewniejszy siebie, co pozytywnie
wptynie na radzenie sobie ze stresem. Jesli bede sobie lepiej radzit z pobudzeniem, bede lepiej wystepowat - moje ruchy
bedg doktadniejsze i silniejsze. Dzi$ jestem na 2 z radzeniem sobie ze stresem. Co robitem, kiedy bytem na 3? Bytem
pewniejszy siebie. Co mi buduje pewnosc¢ siebie? Poczucie dobrego przygotowania. Od dzis bede prowadzit dzienniczek
treningowy,
ktory pomoze mi zauwazyc¢ jakg prace wykonatem.”
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CELE WYNIKOWE VS ROZWOJOWE

Cele wynikowe same w sobie nie sg zte.
Okreslajg marzenia, wazne wydarzenia czy pragnienia
i wskazujg, dokad dazysz. To, co moze by¢ trudnoscig, to

fakt, ze cele wynikowe nie dajg zadnych wskazowek, jak
\ / ten punkt osiggna¢, przez co pozostawiajg cztowieka
z pustkg - bez planu dziatania. Moze to spowodowac

wzrost pobudzenia, poczucie leku, stresu i presiji.

Przypomnijmy réwniez, ze nasz mézg odbiera cel

wynikowy jako fakt dokonany, dlatego przestaje
szukac sposobow, jak go osiggnac.

Cele rozwojowe, zwane inaczej zadaniowymi, dotyczg konkretnych
umiejetnosci, np. technicznych, taktycznych, mentalnych czy
motorycznych oraz czynnosci, ktore odpowiednio wytrenowane
I nauczone pozwalajg osiggnac efekt koncowy - sukces.
Dlaczego warto budowac cele rozwojowe? W odpowiedzi postuzymy
sie kulinarng metafora. Jesli lubisz paczki lub pizze,
to czy samo myslenie o nich magicznie sprawi, ze pojawig sie one
przed Twoim nosem? Jest szansa, ze ktos Ci je przyniesie, jednak
chyba nie chcesz liczy¢ na przypadek, jesli chodzi o wygrana.

Co w takim razie trzeba zrobi¢ aby smakotyk wylgdowat w Twoich
dtoniach? Warto sprawdzi¢ przepisy, pojs¢ do sklepu, kupic
sktadniki, przygotowac ciasto i upiec w odpowiedniej temperaturze.,
Jesli zaopiekujesz sie kazdym etapem przygotowywania smakotykow
otrzymasz pewnoscig pyszny efekt. Tak samo jest
z przygotowaniem sie do waznego wystepu. Samo wydarzenie jest
jedynie efektem koncowym Twoich wczesniejszych przygotowan.
Jesli myslisz jedynie o wyniku, to nie masz jasnej Sciezki jak go
0siggnac. Jesli natomiast skupisz sie na rozwijaniu wszystkich
potrzebnych umiejetnosci, wyznaczysz sobie plany i zadania,
ktore pomoga Ci je rozwing¢, to zbudujesz swoj wiasny
przepis na wygrang.

<
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CELE INDYWIDUALNE VS GRUPOWE

o, Cele indywidualne dotyczg jednej osoby - sg one Twoje
_‘;j; i tylko Twoje. Oczywiscie nawet, jesli uczestniczysz
> den w realizacji celéw zespotowych, nie oznacza to, ze
musisz rezygnowac z indywidualnych - mogg one
wspotistnie. Wyznaczajac cel indywidualny kierujesz
sie gtbwnie swoimi wartosciami, potrzebami

\\_I
I, :.—
I’ \
’ /A SSaoea
W
N \/ i oczekiwaniami, upatrujgc w nim mozliwosci do
> ) . . .
oo witasnego rozwoju. Liczy sie to, czego Ty chcesz,
a nie otoczenie, w ktorym sie znajdujesz.
Cele zespotowe to cele, ktére mozna wyznaczy¢ wiekszej
liczbie osob np. pitkarzom z jednej druzyny

czy orkiestrze. Zazwyczaj dotyczg wtedy osiggniecia
wspolnego efektu, ktory jest mozliwy dzieki r
wykorzystaniu umiejetnosci mentalnych, takich jak \1
komunikacja czy zaangazowanie. Tego typu cele budujg
poczucie wspolnoty. Dziatania catej grupy stajg sie \
zharmonizowane, a kazdy uczestnik ma okreslone W
zadanie do wykonania. .

<

CELE TRENINGOWE VS STARTOWE

Cele treningowe i startowe mogg, a nawet powinny ze
sobg wspdtistnie¢. Mozna zatozy¢, ze cele treningowe sg
bardzo wazne, poniewaz ich realizacja doprowadzi Cie
do odpowiedniej formy na wystgpienie, a samo
wystapienie mozna potraktowac jako ,, duzy trening”.
Cele startowe z kolei sg listg zadan do zrealizowania
oraz Swietng ,instrukcjg obstugi" zawodow.

20
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PODZIAL CELOW ZE WZGLEDU NA CZAS

Cele krétkoterminowe dotyczg matego przedziatu —
czasu. Mogg to byc¢ cele dzienne, tygodniowe g
lub maksymalnie miesieczne. —

Cele Srednioterminowe to cele, ktore sg pomiedzy
krotko, a diugoterminowymi. Sg one punktem —
posrednim, etapem przejsciowym, ktéry dzieli cel g

diugoterminowy na mniejsze kawateczki. —

&
Cele dtugoterminowe to cele, ktore konczg dany
etap i sg kierunkiem kolejnego dziatania.
Zazwyczaj zajmujg wiele miesiecy, rok lub kilka lat.

Pamietaj, ze:
dobrze sformutowany cel powinien by¢ wyrazony w 1 osobie liczby pojedynczej!
cele mogg réwniez ulega¢ zmianom i nie ma w tym nic ztego!
cele majg okreslone ramy czasowe!
cel jest mozliwy do zmierzenia (sekundy, powtdrzenia, odlegtos¢, odczucia)!

powinien by¢ zbudowany po analizie gdzie teraz jestem, a gdzie chce sie znalez(!

.,Zdecyduj, (zego doktadnie chcesz, zapisz 1o, sporzqdZ plan,
jak to osiggngc. a nastepnie pracyj nad nim kazdego dnia”.
Jedno z moich u\ub'\on\/ch powiedzen brzmi: Do miejsc,
do KTér\/ch warto dojs¢ nie ma drog na SKréTy".

Tak samo jest z celami.

~ Sebastian Kotow
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ROZDZIAtL 4

CO WPLYWA NA NASZE CELE

Tak jak juz wspomniatySmy w rozdziale pierwszym - cele wywodzg sie z naszego
wnetrza. Aby byty one mozliwe do osiggniecia, powinny by¢ zgodne z naszymi
wartosciami, przekonaniami i oczekiwaniami. Wiele oséb nie zastanawia sie nad
tym, jakie sg ich wewnetrzne pragnienia i podgzajg za tym, co jest uwazane za
stuszne przez otoczenie. Inni z kolei dobrze wiedzg, czego chcg,

ale mimo wszystko nie finalizujg swoich planéw.

DLACZEGO JEDNE CELE WYCHODZA, A INNE NIE?
CO SPRAWIA, ZE LUDZIE SUKCESU DOTARLI NA SZCZYT? q

Oprocz Swiadosci swojego wnetrza, jest kilka istotnych czynnikow, H
ktérych wptyw na kohcowy efekt jest decydujacy.

Tak naprawde cate nasze zycie w 90% jest oparte na
nawykach - zaczynajac juz z rana od wstania z t6zka. Ludzie
sukcesu majg wypracowany konkretny nawyk

- regularnie wyznaczajg sobie cele oraz analizujg je.
NAWYKI Okazuije sie, ze wypracowanie tej umiejetnosci stawiania
sobie celow oraz planowania ich, to mistrzowska cecha,

ktora gwarantuje sukces jak zadna inna umiejetnosc.

To ona przyczynia sie do poprawy swojego zycia.
Kluczowa jest regularnosc!

Dr Karen Horney z Nowego Jorku
przeprowadzita badnie, w ktérym uczono ludzi
stawiac i realizowac swoje cele. Ich postepy
CIEKAWOSTKA i efekty byty monitorowane przez kolejne lata.
Czy wiesz, ze osoby badane osiggnety sukces
i zrealizowaty w 95% swoje cele? Nawyk
regularnego wyznaczania celéw oraz analiza ich
progresu przyczynit sie do tak wysokiego wyniku!
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Osoby, ktore doceniajg swoje zycie, dostrzegajg w nim pozytywy
oraz szanse dla wtasnego rozwoju osobistego, odczuwajg wiece]
szczesScia na co dzien. To z kolei wptywa na to, ze czesciej zadajg
2 sobie pytania: kim jestem?
SZCZ E SCIE Kim chce sie sta¢? Nieustannie sprawdzajg, czy ich dziatania
prowadzg ich do upragnionego miejsca oraz
czy drabina, po ktorej sie wspinaja, jest oparta o wkasciwy mur.

Czy wiesz, jaka jest trojsktadnikowa formuta
na sukces zawodowy?

CIEKAWOSTKA 1. Wiedzie¢, co sie robi.

2. Kochac to, co sie robi.

3. Wierzy¢ w to, co sie robi.

Kiedy myslisz o swoich celach i je analizujesz, wykorzystujesz
swoje zasoby, aby moc je osiggnac. Stosujac taki trening
INTELIGENCJA mentalny, zvviekszgsz §vvojq sprawrjoéé intglektuglnq, dzieki
czemu zacCzynasz dziataC coraz bardziej inteligentnie. IQ mozna
trenowac tak samo, jak miesnie - stymulujgc umyst, mozemy
wypracowa¢ w mozgu ponadprzecietne rozwigzania.

Kilka lat temu zapytano grupe powazanych
biznesmendw, jakie cechy miaty najwiekszy
CIEKAVWOSTKA wptyw na ich sukcesy. Jedng z najczesciej
wymienianych byta wtasnie inteligencja, ktora
okreslali jako sposdéb konkretnego
i przemyslanego dziatania,
niz wynik swojego 1Q lub oceny w szkole.

Popularne powiedzenie, ktore gtosi, ze stajesz sie tym, o czym
myslisz, ma tutaj wiele racji. Kazda mysl ma swojg energie.
Istotne jest, czy czesciej formutujesz pozytywne czy negatywne
POZYTYWNE myéIJi. Bazui'/ac na ponytywnchh m;élaiyoraz st;/rajagc s>i/e
MY g LENIE dostrzegac dobre rzeczy w trudnych sytuacjach, stwarzasz
sobie odpowiednig energie i motywacje do dziatania.
To wiasnie sposéb Twojego myslenia kreuje Twojg przysztosc
oraz napedza Cie do wykonywania okreslonych krokow.
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Bez wzgledu na wiek, dziatanie kazdego cztowieka oparte jest na
celach. Od matego uczymy sie, jak umiejetnie je wyznaczac oraz
osiggac. W okresie dorastania, kluczowym aspektem jest zaufanie
ZAUFANIE rodzicéw oraz opiekunow. Dziecko, ktoremu okazuje sie zaufanie,
wierzy w swoje mozliwosci, podejmuje wiele prob, aby czegos
dokonac oraz staje sie pewne siebie w swoich dziataniach

Czy wiesz, ze o zaufaniu w duzej mierze decydujg
czynniki genetyczne? Na chromosomie 17. jest
pewien gen, ktéry odpowiada za predyspozycje
pewnosci siebie - u jednych bedzie on wiekszy,

a u innych mniejszy. Kazde dziecko, bardziej
odwazne lub bardziej nieSmiate, posiada
wewnetrzne mozliwosci osiggania wysokiej wiary
w siebie. Koniecznym waunkiem jest wtasnie
obdarzenie dziecka zaufaniem.

CIEKAWOSTKA

Ta umiejetnosc jest niesamowicie wazna w tematyce celéw. To

SAMODYSCYPLIN ona zaspokaja pozytywne emocje, wywotuje radosc¢ oraz daje
poczucie zadowolenia z siebie. Paradoksalnie, przyczynia sie

A ona do wiekszego szacunku i sympatii wobec siebie samego.
stawia¢ mu niekonczgce sie zakazy, pomdéz mu '
poznac sposoby na opanowanie wtasnej V.

CIEKAVWOSTKA frustracji, wskaz korzysci ptynace z odraczania <
gratyfikacji oraz pokaz, dlaczego warto

porzgdkowac swoje dziatania w drodze do %’

Aby nauczy¢ dziecko samodycypliny, zamiast

sukcesu. To wzmocni jego cierpliwos¢, nauczy
panowania nad niezadowoleniem i planowania
istotnych czynnosci dla danego celu.

W 2014 roku magazyn Forbes opublikowat statystyki dotyczqgce miliarderdw.
Wtedy byto ich okoto 1,5 tysiecy na catym swiecie.
80% z nich byta stricte nastawiona na wykonywanie konkretnych dziatan,
81 % codziennie spisywata liste zadan, 86% wykazywata wysokq wiare w prace
nad sobq i samodoskonalenie, a 44 % tych miliarderéw wstawato
CO najmniej 3 godziny przed rozpoczeciem pracy.
Dobrze wyznaczajqc i planujgc cele - Ty tez mozesz zosta¢ miliarderem. :)
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ROZDZIAtL 5

SPRAWDZ, JAKIE CELE
FORMULtLUJESZ!

CJA:
0 INSTRUKCJA

Ponizej znajduje sie seria pytan dotyczaca celOw.
QuIZ Przygotuyj soble czysta kartke i drugopis,
by moc zanotowac odpowiedzi.

l:> 1.Czego dotyczg czesciej Twoje cele - czynnosci czy efektu?

':J.;> 2. Przypomnij sobie 3 ostatnie cele (zawodowe, zyciowe, hobby),
jakie wyznaczytes:

C> 3. Przypomnij sobie cel, ktéry ustanowites i zrealizowate$ go z tatwoscig
I przyjemnoscig. Co Ci w tym pomogto?

z; 4. Przypomnij sobie cel, ktory wyznaczytes i go nie zrealizowates.
Co sprawiato Ci wtedy trudnos¢?

‘:%!> 5. Wypisz 5 celdw, ktére ostatnio sformutowates dla swoich podopiecznych.

Jesli zapisates juz odpowiedzi, przewrddé

kartke i przejdz do ich analizy.
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Majac juz wiedze z poprzedniego rozdzioty,
OKRESL:

@g Czy Twoje cele sg czesciej wynikowe, czy rozwojowe?

éﬂg Czy Twoje cele sg jasno sprecyzowane - napisane tak, aby kazdy je zrozumiat?

é]g Czy Twoje cele sg dtugo, czy krétkoterminowe?

% Czy do kazdego celu budujesz plan dziatania/realizac;ji?

éjg Czy Twoje cele sg dla Ciebie wyzwaniem?

ég Czy Twoje cele sg mozliwe do realizacji?

@g Czy Twoje cele sg pozytywne (bez stowa ,nie”)?

é]g Czy Twoje cele dotyczg obszardw, ktére sg mozliwe do zmiany?

% Czy Twoje cele sg zapisane?

Jesli na ktéres pytanie odpowiedziates NIE lub wskazates, ze czesciej

budujesz cele wynikowe, oznacza to, ze warto zaopiekowad sie tym
obszarem. Wskazdwki znajdziesz w pozostatych rozdziatach. :)
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ROZDZIAtL 6

DLACZEGO NIE OSIAGAMY
TEGO, CO CHCEMY?

[ ]
DROGA NA SKROTY

(che¢ szybkich efektéw oraz lenistwo czesto
sktania do wybierania krétszych tras,

PODDAWANIE SIE

CIAGLYM WATPLIWOSCIOM
(nieustanne mysli, czy dam rade, czy bede potrafit,
co jesli zawiode, itp., prowadzg do prokrastynacji)

ktére sg mniej satysfakcjonujace)

BRAK ODWAGI
(stres i lek przed nieznanym blokuje
do dziatania, dostarczajgc wszelkich
argumentéw, ze nie warto
nawet sprébowac)

S

LEK PRZED

PRZESZKODAMI
(wyolbrzymianie mozliwych
napotykanych trudnosci paralizuje
i obniza warto$¢ samego celu)

BRAK WIARY W SIEBIE
(wyobrazanie sobie porazki czesto
skutkuje porazka, ktéra utwierdza
w przekonaniu, ze nic nie potafie)

il

NIECHEC DO WYJSCIA

ZE STREFY KOMFORTU
(perspektywa wysitku oraz wtozonego
trudu zniecheca do podjecia dziatania)

)
¥ e e

PRZEJMOWANIE SIE TYM,
JAK OCENIAJA MNIE INNI

(zamiast skupiac sie na tym, czego ja chce,
starasz sie zaspokoi¢ oczekiwania innych,
w rezultacie nie wykorzystujac
w petni swojego zycia)

UL

ooooodoonn
gonooooood
aooodaoomo

NIEPLANOWANIE PRZYSZ+0SCI
(zbytnie skupianie sie na tym, co jest
teraz, uniemozliwia wyznaczenie
konkretnych etapéw w przysztosci
oraz pozbawia wizji swojego zycia,
prowadzi donikad)

X

BRAK SWIADOMOSCI

WtASNEGO POTENCJAtU
(brak autoanalizy swoich pragnien,
oczekiwan oraz mocnych i stabych

stron prowadzi do tego, ze nie znasz
samego siebie)

BRAK CIERPLIWOSCI
(oczekiwanie tatwej i szybkiej drogi
czesto prowadzi do rozczarowania

oraz prowokuje do zmiany nastawienia
wobec samego celu)

AUTOMATYCZNE MYSLENIE

(schematyczne dziatania bez podejmowania
analizy oraz weryfikacji pozbawiajg satysfakcji,

zadowolenia oraz sensu dziatania)
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ROZDZIAtL 7

CO POMAGA
W REALIZACJI CELU?

Jesli chcesz osiggnqc swdj cel, poczué zadowolenie i satysfkacje

z siebie oraz wtozonego wysitku - wez ten worek.
W srodku znajdziesz wszystkie niezbedne pomoce,
ktére wesprqg Cie w realizacji wtasnego celu.
Uwazaj, aby niczego nie zgubic! :)

spisanie listy celow

Wyzna
; Czen;
/O/"/Oyz-el_éa//e

wytrwatosc Lawag?

Odewied '

Zlalnpé#
rinac ¢ decyzje

dete!

samodyscyplina mon-\m(o\Nan\e

Sostep oW

POCZUCIE  wiara w siebie
SPrawczosci
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JAKA JEST CENA SUKCESU?

Wedtug H.L. Hunta, ktéry byt miliarderem naftowym

| jednnym z najbogatszych ludzi na Swiecie,
recepta na sukces musi spetnia¢ dwa warunki:

1. Podjecie decyzji o tym, czego doktadne chce

2. Okreslenie ceny, jakq nalezy zaptaci¢ za osiggniecie celu

Tak naprawde wiekszos¢ osob odpadtaby juz przy
pierwszym punkcie, gdyz rzadko kiedy zdaje sobie z
tego sprawe. Ludzie nie podejmujg decyzji z roznych
powodow, co uniemozliwia oszczacownie dalszych

etapow realizacji celu. Chwila zastanowienia nie
wymaga rzeczy niemozliwych, a moze przyczynic sie
do stworzenia pieknej wizji przysztosdi,
ktorej faktycznie pragniemy. Istota podejmowania
decyzji jest bardzo niedoceniana.

Mowigc o cenie sukcesu, wcale nie trzeba skupiac sie na
pienigdzach. Chodzi o catoksztatt, jaki musimy
zainwestowad, tj. ile energii powinnismy w to wtozyc,
ile czasu, jakiej pomocy potrzebujemy i skad jg
wezmiemy, jakie mam zasoby oraz umiejetnosci.
Waznym kryterium tej ceny jest
PLATNOSC Z GORY oraz W CALOSCI.
Ptatnosc przy odbiorze naszych celow jest mato
prawdopodobna (chyba, ze zamawiamy przesytke
kurierskg). Osigganie celu to proces, ktory wymaga
od nas 100% obecnosci i zangazowania oraz rownego
wktadu na kazdym etapie. Ptatnos¢ na raty raczej
nie zda egzaminu - trudno trenowac na pot gwizdka,
a nastepnie oczekiwac wysmienitej formy
i kondycji podczas meczu.

100%
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ROZDZIAt 8

MAM CEL
-1 CO DALEJ?

— > ZBUDU]J PLAN REALIZACJI

Ci,l> PODZIEL PLAN NA MALE KROKI
C;'> WPISZ W KALENDARZ WAZNE WYDARZENIA

.:f> WPROWADZ POMOCNE NAWYK]

.:> MONITORUJ PROGRES

= > DOCENIA] KAZDY SWOJ WYSILEK

Opracowujac szczegdtowo swoj cel, jak chce go osiggnac oraz wykorzystujgc
wskazowki z tego E-booka, bedziesz zdziwiony, czego jestes w stanie dokonac.
Bedziesz mogt zauwazy(, ze jestes bardziej pozytywnie nastawiony do zycia
oraz bedziesz miat wieksze poczucie sprawczosci i skutecznosci. Dodatkowo,
WZmocCnisz swojg pewnosc siebie oraz zwiekszysz poczucie wtasnej wartosci.
Bedziesz miat swoje zycie pod kontrolg, co sprawi, ze bedziesz realnie dostrzegat
swojg droge do sukcesu. Dzieki takiemu dziataniu, bedziesz mnozyt swojg energie
do dziatania oraz podchodzit do zadan z wielkim entuzjazmem.

To zaowocuje szeregiem pozytywnych wydarzen. Bedziesz mdgt osiggngc wiecej w
Ciggu kilku tygodni czy miesiecy, niz przecietna osoba w Ciggu swojego catego
zycia. To tylko kwestia stworzenia planu, wyrobienia odpowiednich nawykdow oraz

praktyki, ktéra odtgd bedzie towarzyszyta Ci przez cate zycie.
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E—’> PODDAWAJ ANALIZIE WYKONANE KROKI
':> SPRAWDZAJ, CO DZIALA, A CO LEPIE) ZMIENIC
‘:> SZUKA] OKAZJI DO CIAGEEGO ROZWOJU OSOBISTEGO

t:> ZACHOWA| CEL DLA SIEBIE - NIE ROZPOWIADA] GO KAZDEMU!

Jedng z metod, ktéra pozwoli Ci na przygotowanie sie do podgzania Sciezkg
realizacji celow, jest Analiza SWOT. Dzieki analizie SWOT zauwazysz zasoby
(mocne strony, wsparcie), ktore mogg Cie wesprzel w osigganiu celéw, a takze
rozpoznasz ewentualne putapki, ktére mogg na Ciebie czyhac. Dzieki temu
zawcCzasu przygotujesz sposoby poradzenia sobie w kazdej sytuadji.
Mozesz jg wykorzystac rowniez do rozpisania celéw, ktére juz osiggnates,

aby wyciggng¢ wnioski na przysztosc
moje mocne strony i atuty,
S H > J . y . .y
trenghts ktore pozwolg mi na realizacje celu

moje wewnetrzne trudnosci, ktére mogg byc
eaknesses przeszkodg w realizacji celu

O zewnetrzne szanse, zasoby i mozliwosdi,
pportunities &

ktore moga sprzyjac realizacji moich celéw

T zewnetrzne czynniki, ktére mogg utrudni¢ moja
hreqts y > realizacje celow - warto sie nad nimi zastanowic

| przygotowac schemat dziatania, wobec
potencjalnego niepowodzenia

Dlaczego nie warto opowiadaé
wszystkim o swoich planach?
Pamietasz, co robi mdzg, gdy czesto mowisz
o wyniku, ktory chcesz osiggngc? No wiasnie.
Moze wtedy odebrac ten komunikat jako dokonany
el i przestanie skupiac sie na jego realizadji,
a Twoja motywacja spadnie.
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Jesli cel zostat zrealizowany, zastandw sie jaki jest
kolejny krok, czy chcesz dalej dziata¢ w tym obszarze,
v czy moze chcesz zajqc sie innym aspektem Twojego
zycia. Zauwaz czego sie hauczytes i czego dokonates.

Takie podejscie pozwala na ciggty rozwd;.

wystqgpienia nie tylko na podstawie wyniku,
ale gtéwnie na podstawie poziomu zrealizowania
celdw i zatozen. Po wystgpieniu przystqp do analizy

przedstawionej ponizej. Takie rutynowe dziatanie

p—
—1
x - Dzieki temu réwniez zawsze bedziesz mdgt ocenié
pp—
1
—3

pozwoli Ci na opanowanie niepotrzebnych reakc;ji
emocjonalnych

oraz wzmochi pewnosci siebie.

W jakim stopniu zrealizowatem cel?
Co mi pomogfto w realizacji celu?
Co byfo dla mnie trudnoscig?
Z czego jestem najbardziej zadowolony?

Nad czym chce jeszcze dalej pracowac?

PAMIETAJ:
Cele diugoterminowe sg wazne, poniewaz pokazujg gore,
na ktérg chcesz wejsé,ale to cele krotkoterminowe pokazujg

kolejne drobne kroki, ktére doprowadzg Cie na szczyt!
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ROZDZIAtL 9

NARZEDZIA ROZWOJOWE

@ Budowanie celu @ Celownik

@ Analiza startowa @ Wehikut czasu
@ Czarodziejska rézdzka @ Moja $ciezka
@ Rozsypanka @ Dlaczego warto

@ Mapa marzen @ Sukcesownik

@ Dziennik sukcesu @ Drabina
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@ BUDOWANIE CELU

\nsTrqua:

Ta tabelka pomoze Ci uporzadkowac cele doT\/czqce umiejetnosci mem‘a\nych.

W plerwszej kolumnie zapisz umiejetnosé, kiorg cheesz rozwing€ | opisz ja,

W drugiej czesci zapisz obecng ocene tej umiejetnosci.

Nastepnie zapisz aktualng date oraz nq}b\\iszy punkt, KTér\/ chcesz osiggnac.
W przedostatniej tabelce zapisz po CZyMm poznasz zmiane, jok bedzie wyg\qda&o
funkcjonowanie na osiggnigtym punkcie, zas w ostatniej tabeli zapisz date kontrolng

realizacji celu.

CO CHCE

PO CZYM
OSIAGNAC OCENA DATA OCENA CELU | POZNAM, ZE GO DATA
(DOKLADNY OPIS) OSIAGNALEM?
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{7 ANALIZA STARTOWA

mSTrqua;

To Cwiczenie jest uproszczong wersjg dzienniczka treningowego.
Zapisz swoje cele krotkoterminowe i okres|, czy sg to cele na frening
czy wystgpienie. Pod koniec dnia zastandw sie, w jokim stopniu
zvealizowateS swoje cele oraz co Ci pomogto, a co przeszkadzato w ich

realizowaniu. \/\/\/p‘\sz rowniez 3 rzeczy, z KTérychJesTeé zadowo\on\/
oraz 3, nad ktorymi cheesz jeszcze popracowac

MOJE
DATA : 3 RZECZY, ZA )

| MIEJSCE SAMOPOCZUCIE | ZALOZONYCEL | oo’ <'iE SiE 3 RZECZY, KTORE
WYDARZENIA oD 1 DO 10 NA TEN DZIEN POCHWALLE CHCE POPRAWIC
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{7/ CZARODZIEJSKA ROZDZKA

Instrukcja:
VVyobraz sobie, ze masz w posiadaniu czarodziejska rozdzke.

VVypisz wszystkie rzeczy, ktore przychodzg Ci do gtowy, kidre
chc\a%byé zmienic, badz ulepszy¢ w swoirm zyciu.

ALY
i)
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&7/ ROZSYPANKA

Instrukcja:
Ponizej znajdziesz zbidr roznych wartosci. Zakres! 10 wartosci,

ktore sq dla Ciebie najwazniejsze. Dzieki temu bedzie Ci tatwigj
precyzowac Kolejne cele.

Odpowiedzialnosc¢
Odwaga
Wydajnos¢
Godnos¢

Sita
Zaangazowanie
Spotecznosc
Wiedza
Umiejetnosci
Dyscyplina
Przyjemnos¢
Ambicja
Wspotczucie
Inteligencja
Innowacyjnos¢
Przedsiebiorczosc
Uwaznosc
Kompetencja
Przywddztwo
Oryginalnos¢
Rownosc
Altruizm
Szczerosc
Motywacja
Bezpieczenstwo

Relacje

Poszanowanie
Duchowos¢
Wrazliwos¢
Spokdj
Szczerosc
Prostota
Spontanicznosc
Wsparcie
Stabilnos¢
Powodzenie
Talent

Status

Praca w zespole
Elastycznos¢ dziatania
Zrownowazenie
Tolerancja
Rados¢

Logika
Otwartosc
Wdziecznos¢
Zaufanie
Sprawiedliwos¢
Mitos¢
Optymizm
Przyjazn

Zyczliwose

Osiggniecia
Dobroczynnosc
Skutecznos¢
Poswiecenie
Zdecydowanie
Komfort
Doswiadczenie
Entuzjazm
Etyka
Piekno
Zadowolenie
Jakos¢
Wspotpraca
Doskonatos¢
Pewnosc siebie
Komunikacja
Pasja
Rzetelnosc
Celowos¢ dziatania
Spoko;j
Wiarygodnos¢
Wiadza
Zabawa
Kreatywnos¢
Harmonia

Dobroc

RozwOj

Uczciwosc
Szczerosc
Ciekawos¢
Uznanie

Kontrola

Rodzina

Umiar

Dojrzatosc
Wolnos¢
Profesjonalizm
Intuicja

Rozrywka

Ambicja

RozwO

Dojrzatosc
Opanowanie
Mozliwos¢ decydowania
Odpowiedzialnos¢
Nastawienie na wyniki
Powsciggliwosc
Wdziecznosc
Madrosc

Stawa

Inspiracja

Samodzielno$¢

Tolerancja
Radosc
Logika
Otwartosc
Wdziecznosc
Zaufanie
Sprawiedliwosc¢
Mitos¢
Optymizm
Doktadnosc
Prawda
Cierpliwos¢
Lojalnos¢
Rzetelnosc
Harmonia
Spokdgj

Pokdj
Dobrobyt
Wstrzemiezliwos¢
Dziatanie
Pokora
Ciezka praca
Uczciwosc
Zdrowie
Elastycznosc

Honor
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£/ MAPA MARZEN

Instrukgjo:

Ta kartka przeznaczona jest na wszystkie Twoje marzenia,
pragnienia i to, co lubisz najbardziej. Zamiesc ponizej wszystko to,
co sprawia, ze jestes szczesliwy. Nastepnie dodaj fo, co cheiatbys
0slggnac w przysztosci. Mozesz uzy¢ w tym celu zdjec, powycinac
pasujace e\emem\/ z gazet, badz po prostu to nar\/sowac’. )

Daj sie poniesc kreatywnoscil
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@ DZIENNIK SUKCESU

Instrukcja:

Kazdy dzien przynosi zawsze co$ dobrego. Codziennie zapisz choc
Jjedna z tych rzeczy, Ktora Ci sie przydarzyta i Ktora miata co$
wspolnego z Twoim obecnym celem. Moze 1o by¢ np. sytuagja,
napotkana osoba, wyKonan'\e pomocne; czynnoéc\ czy jokas myé\,
ktora dodata Ci energii do dziatania.

COS DOBREGO Z DZISIA:
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£/ CELOWNIK

Instrukgjo:

Stworz liste 10 celdw z datg dzisiejsza, ktdre bedziesz chciak
0s13gngC W Ciggu Nnajblizszego roku. Zapisz je w czasie
terazniejszym, np. .waze 67 Kilo". Nastepnie zapisz date realizagji
danego celu oraz zapisz wszystkie powody, dla Kw‘érych chcesz to

0s13gnaC.
TERMIN REALIZAC]I MOJE POWODY

©

©=©

©=G=0e=c

€

©

€
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¢/ WEHIKUL CZASU

Instrukgjo:

V\/yobmi sobie, ze znajdujesz sig W przysz&oéc'\.

Zapisz ponizej, jak bedzie wyg\qda&o Twoje zycie za S lat, tj. czym
bedziesz sie zajmowat, jak beda W\/g\qda%\/ Twoje relacje, co bedzie
wTedy dla Ciebie najwazniejsze, jakie bedziesz miak p\cmy i
marzenia oraz inne wazne dla Ciebie asPeKer.
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&7 MOJA SCIEZKA

Instrukgjo:

Narysyj SCiezke swojej Kar'\ery. Mozesz zaczgc rysowac Sciezke od
dzi$ lub cofngc sie w czasie do samego poczatku. Zaznacz wszysﬂ&\e
wazne dla Ciebie momenty. Pamietaj, ze Wyg\ad SCiezki za\eZ\/ T\/\Ko
od Ciebie

- kazdy rysunek jest dobry. Koniec oznacza punkt w przysztosci, do
Ktorego dazysz - jesli to mozliwe, sprobuj okreslic jego date’

MENTALCALENDAR.PL



@ DLACZEGO WARTO

Instrukgjo:

Czasami w trakcie realizacji naszego celu moze przyjsc Taki moment,
v, KTérym zaczynamy zastanawiac sie 1 watpic, po co to rob‘\my.
\/\/Tedy warto zasiegnaé wsparcia u 0sob, ktore Przeby%\/ podobng
droge lub tak jok Ty - mierzyty sig z trudnosciami. Ponizej znajdziesz
Kilka cytatow, ktore w trudnych chwilach pomoga Ci wrdcic na
whasciwe tory. Zastandw sie, kidry sposrod nich nojoardziej do Ciebie
przemawial

Thomas Carlyle: ,,Cztowiek bez celu nie poczyni postepu nawet na
najprostszej drodze. Cztowiek, ktéry ma przed sobq jasny cel, poczyni
postepy nawet na najbardziejkretej sciezce.”

Brian Tracy: ,,Najwiekszym marnotrawstwem jest zycie bez celu, bez jasnego
poczucia sensu.”

Jim Rohn: ,,Nie mozemy wynajq¢ kogos, zeby robit za nas pompki.”
Leo Messi: ,,17 lat zajeto mi, aby odniesé sukces z dnia na dzien.

Walt Disney: ,,Najlepszym sposobem, zeby cos$ zaczqd,jest przestad
mowic i zaczqcd dziatad".

Elbert Hubbart napisat: ,Samodyscyplina to umiejetnosézrobienia tego, co sie
powinno, wtedy, kiedy sie powinno tozrobié, niezaleznie od tego, czy ma sie

na to ochote, czy nie."

Brian Tracy: ,,Wiekszos< ludzi zyje tak, jakby jechali autostradg najnow-szym
lamborghini, nie wykorzystujqgc wszystkich biegdéw. “

William James: ,Najwiekszym odkryciem mojego pokolenia jest fakt,
ze zewnetrzng strone zycia mozna zmieni¢ poprzez swoj umyst.”

Ralf Waldo Emerson: ,Cztowiek staje sie tym,o czym muysli przez caty dzien."”
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47/ SUKCESOWNIK

Instrukgjo:

Warto byc’ éw'\adom\/m swoich mozliwosci | umiejetnosc, zwaszcza,
gd\/ planujesz osiagnac Ko\ejny cel | zastanawiasz sie, czy dasz rade.
Stworz liste swoich dotychczasowych sukcesdw, z KTérychJ'esTeé
naprawde dumny - to wzmocni Twoja pewnosc siebie!
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£/ DRABINA

Instrukgjo:
Ma&ym'\ Kroczkami mozesz 0siggnac wielkie (zeczy. Ponize; znajduje

sig drabina. Na samym szczycie wypisz swoj cel. U podstaw drabiny

WYpisz, od czego zaczniesz. Zapisz obok kazdego szczebelka Kolejny
punkt, ktory pozwoli Ci wejS¢ na sama gore!
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POLECAMY!

LITERATURA:

., Ty wybierasz cel, my pokazujemy droge!” - B. Tracy, S. Kotow

,Autobus energii” - J. Gordon

,,Cele! Zdobedziesz wszystko, czego pragniesz, szybciej, niz myslisz” - B. Tracy
»Nawyk osiggania” - R. Bernard

,Atomowe nawyki” - J. Clear

FILM.

Desert Runners (2013)
Netflix - Losers (2019)

Do utraty sit (2015)
Najlepszy (2017)

Vince Niepokonany (2006)
Whiplash (2014)

Wytariczy¢ marzenia (2006)

PIOSENKA:

Never gonna stop - JAY KILL & THE HUSTLE STANDARD
Eye of the tiger - Survivor

Push it to the limit - Scarface

GRY:

Warcaby

Szachy
Monopol

Gry karciane, wymagajqce logicznego myslenia (Makao, Pan, Brydz itp.)

INSPIRUJACE OSOBY:.

Michael Phelps
Michael Jordan
Usain Bolt

Dean Karnazes
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