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Аннотация

Методическое пособие «Научить учиться в картинках, часть 4» включает следующие разделы: как правильно ставить цель (способы целеполагания; несколько советов по постановке целей; методики постановки целей, в т.ч. методика «Колесо жизни», методика «SMART», методика соотнесения краткосрочных и долгосрочных целей, методика «10 шагов», методика «От абстрактных желаний – к конкретным делам») и список источников информации (список литературы, список источников иллюстраций).
Методическое пособие содержит 16 рисунков и таблицу.
Методическое пособие предназначено для учащихся (студентов) и учителей (преподавателей) общеобразовательных и профессиональных учебных заведений, преподавателей и слушателей курсов повышения квалификации (профессиональной переподготовки) системы дополнительного образования.
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АННОТАЦИЯ

Методическое пособие «Научить учиться в картинках, часть 4» включает следующие разделы: как правильно ставить цель (способы целеполагания; несколько советов по постановке целей; методики постановки целей, в т.ч. методика «Колесо жизни», методика «SMART», методика соотнесения краткосрочных и долгосрочных целей, методика «10 шагов», методика «От абстрактных желаний – к конкретным делам») и список источников информации (список литературы, список источников иллюстраций).
Методическое пособие содержит 16 рисунков и таблицу.
Методическое пособие предназначено для учащихся (студентов) и учителей (преподавателей) общеобразовательных и профессиональных учебных заведений, преподавателей и слушателей курсов повышения квалификации (профессиональной переподготовки) системы дополнительного образования.

НАУЧИТЬ УЧИТЬСЯ

3. КАК ПРАВИЛЬНО СТАВИТЬ ЦЕЛЬ 
Много людей просто плывут по течению. Долго и упорно работают, но только почему то ничего не достигают.  Ведь сам процесс теряет смысл, если ни к чему не приводит. 

Всегда важно иметь цель
. Их постановка сама по себе является ключевым навыком, который помогает думать о лучшем будущем и мотивировать себя на то, чтобы воплотить его в реальность. Великие спортсмены, бизнесмены и изобретатели всегда ставят цели, причем делают это правильно. Почему это работает? 
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Рис. 1. Постановка целей

Когда ваша цель ясна и понятна, вы можете отслеживать прогресс и чувствовать гордость даже за малые успехи, что в свою очередь приводит к повышению уверенности в себе и ощущению счастья.

Как известно, любое действие человека непосредственно связано с тем, что он затрачивает определённое количество времени на его совершение. И если информация из раздела посвященного планированию научит вас определять и фиксировать свои временные затраты и разбираться в структуре распределения временного ресурса, то знания, которые вы получите отсюда, помогут вам научиться отделять то, на что нужно тратить своё время, от того, на что не нужно.

Здесь речь пойдёт о процессе целеполагания: вы научитесь определять свои истинные цели и второстепенные задачи, а значит, сможете делать то, что позволит вам исключить бесполезную трату времени, и даже ваши минимальные усилия будут приносить вам максимальные результаты.

3.1. СПОСОБЫ ЦЕЛЕПОЛАГАНИЯ
Как сделать так, чтобы цель была хорошо поставлена? Процесс целеполагания и выполнения любого дела может быть осознанным либо неосознанным. Наша задача – сделать этот процесс управляемым, а значит, изучить возможные способы целеполагания.

Существуют следующие основные способы целеполагания:
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Рис. 2. Основные способы целеполагания

Интуитивный поиск цели наиболее распространён. Алгоритм действий в данном случае предельно понятен: необходимо внимательно относиться к собственным идеям и догадкам, ожидая озарения. Можно предположить, что это единственный способ целеполагания, который «автоматически» встроен в каждого человека. Так происходит потому, что интуитивные цели формируются на основе существующего опыта, знаний и умений человека, а их «проявление» означает переход неосознанной потребности (проблемы) в осознанный мотив действий, чем и запускается процесс целеполагания.

«Изобретение» целей представляет собой «экспериментальный» процесс, основанный на пробном достижении возможной цели в недалёком будущем и (или) в уменьшённом масштабе. Например, это случается, когда вы принимаете важное решение («найти себе хобби по душе»), но не знаете, как конкретно его реализовать. В этом случае вы можете попробовать скрэпбукинг, филателию, вышивание или более экзотические варианты до тех пор, пока не найдёте именно ваше. При этом вашей целью может стать занятие этим видом хобби в течение некоторого времени (месяца, например), а затем вы подводите итог и выбираете то, что вам ближе.

Метод «вычисления» цели работает по следующему алгоритму. Сразу после осознания ключевого мотива («хочу, чтобы у меня была машина») нужно выписать все цели, ведущие к этому, в качестве столбцов таблицы. 

Возьмем к примеру ситуацию: «замужняя женщина хочет автомобиль». Ее подходы могут быть разными – «заработать на покупку личного авто», «выпросить автомобиль у мужа», «выиграть автомобиль в лотерею» и даже «украсть у соседа по двору» (шутка). Далее ей в качестве строк необходимо выписать качественные и количественные критерии, которые существенно влияют на результат достижения цели. Затем достаточно оценить придуманные вами цели, выбрав наилучший вариант в каждой строчке, и просуммировав финальные показатели.
Таблица. Замужняя женщина хочет автомобиль
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Так получилось, что  результатом ее вычисления становится цель «выпросить автомобиль у мужа». 

Тем не менее, нельзя не отметить громоздкость данного способа, сложность подбора и оценки критериев и т.п. Кроме того, как отмечает С. И. Калинин, «попытки «выбрать жениха по Гоголю, приставляя нос Ивана Ивановича к лицу Петра Петровича, скорее всего, обречены на неудачу». Однако, может, вам повезёт?

Наконец, метод «выбор и предписание». Этот метод подразумевает, что у нас уже есть определённое количество кем-то поставленных целей, и нам необходимо всего лишь выбрать одну из них в качестве своей и «предписать» для себя её выполнение. По сути своей, это способ подражания кому-либо и попытка действовать по уже известному алгоритму.

Примером такой ситуации может стать постановка цели молодого человека, заканчивающего обучение в школе: мама хочет, чтобы сын стал писателем, отец желает видеть его в качестве юриста, а дедушка и бабушка видят во внуке перспективного металлурга. Не желая выбирать, либо не имея такой возможности, молодой человек всегда может выбрать одну из целей, «заготовленных» для него окружением. 

3.2. НЕСКОЛЬКО ПОВЕТОВ ПО ПОСТАНОВКЕ ЦЕЛЕЙ
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Рис. 3. Постановка цели

В этом разделе мы дадим несколько отдельных советов по тому, как правильно ставить цели. 

Видеть разницу между желаниями и целями

Необходимо видеть разницу между желанием и целью. Желания можно переформулировать так, чтобы они стали целью. Примером желания может быть «Я хотел бы говорить по-английски», а цель – «Я пойду на курсы английского языка на этой неделе». 
Цели должны быть реалистичны.

Пробежать марафон вы не сможете сразу, поэтому ставьте пошаговые цели. Если вы хотите стать хорошим специалистом, то у вас может получиться лишь в том случае, если вы будете двигаться к этой цели, постепенно повышая свои навыки.

Напишите свою цель

Написанная на бумаге цель достижимее той, которую держат только в голове. Поэтому хорошо бы свои цели в записывать (и не обязательно на бумаге, обычный блокнот на смартфоне тоже подойдет).

Ставьте цели в разных областях жизни

Если мы говорим о счастье, то вы не сможете чувствовать себя удовлетворенным до тех пор, пока главные области вашей жизни не будут сочетаться между собой. Желательно поставить перед собой цели в нескольких сферах жизни:

· профессиональной (учёба)

· умственной (способности)

· семейной и социальной (друзья и близкие)

· духовной (смысл жизни)

· финансовой (деньги и все материальные составляющие: питание, предметы быта, одежда и т.д.)

Будьте независимы в постановке целей
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Рис. 4. Независимость в постановке целей

Однако помните, что и хорошие взаимоотношения – важны в жизни, поэтому научитесь быть терпимыми. Уважайте мнение других людей, но при этом имейте и свое собственное.

Цените поражения

Не имеет значения насколько вы талантливы и упорно трудитесь – неудачи могут преследовать вас с завидной регулярностью. Однако не сами поражения, а отношение к ним определяют наш характер и образ мышления. Относитесь к сложностям как игре и всегда оставайтесь любопытными: «Почему у меня ничего не получилось? Какие уроки я могу извлечь из своего поражения?». «В какой момент дело пошло не так? И т.д.)

Простой совет: при победах радуйтесь, как ребенок, при поражениях отключайте эмоции, анализируйте и размышляйте критически.

Задавайте себе вопросы о смысле своих целей

Спрашивайте себя не только «как», но и «ради чего?», «для кого?», «зачем?» и.т.д. Если Вы не будете отслеживать важность своих дел, то Вы начинаете «крысиные бега».

К осознанности своих действий идут годами, но начать необходимо с вопроса: «Зачем я это делаю?». Например, «Зачем я встаю в 6 часов утра и еду на нелюбимую работу?». Если у Вас есть ответ – это замечательно, Вы знаете ради чего это делаете и будете прикладывать нужные усилия. Но если Вы не можете ответить на этот вопрос – это звоночек о том, что Вам нужно что-то менять.

Формулируйте цели в положительном ключе
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Рис. 5. Формулируйте цели в положительном ключе
Второй пример: вместо «меньше времени уделять игре в компьютер» думайте о том, чтобы «больше времени уделять развитию». Разница в том, что в первом случае вы отказываете себе в чем-то без причины, тогда как во втором вы понимаете, зачем хотите достичь этой цели.

Отслеживайте прогресс
Достижение даже промежуточной цели требует времени. Поэтому если вы не отслеживаете свои успехи, то запросто можете потерять мотивацию.

Ставьте небольшие цели (ведущие к достижению больших), отмечайте их в журнале успеха и празднуйте свои достижения. Это придаст вам сил и энергии двигаться дальше.

Отслеживание прогресса также помогает пересматривать свои цели. Ваши приоритеты изменились? Вам нужно больше времени, чтобы привить себе определенный навык? Цели не высечены из камня, как и вы. Так что, если вы, ваша личность и ценности изменились, корректируйте и свои планы.

Не ставьте слишком много целей



Рис. 6. Не ставьте слишком много целей
3.3. МЕТОДИКИ ПОСТАНОВКИ ЦЕЛЕЙ
3.3.1. Методика «Колесо жизни»
Не зря ведь говорят: «Лучше один раз увидеть, чем сто раз услышать». Здесь речь пойдёт о визуальном инструменте – колесе жизни, которое каждый может использовать для того, чтобы проанализировать свою жизнь с точки зрения баланса – уравновешенности отдельных её аспектов.

В жизни любого человека случаются такие периоды, когда какому-то одному занятию или области он уделяет максимум внимания – работа над важным проектом, подготовка к поступлению в университет и т.д. Это положительное качество, если вы способны определить приоритеты и полностью сосредоточиться на достижении целей. Но бывает и наоборот: всё время и силы уходят на что-то одно, а остальное отвергается и игнорируется. И речь не о неделе, месяце и даже годе. Кто-то столько времени уделяет работе и деньгам, что теряет или вовсе не приобретает семью. Кто-то, наоборот, уделяет карьере недостаточно внимания, и так и остаётся на средней должности, хотя в силу своих талантов и знаний мог добиться значительно большего.

Какими бы ни были в данном отношении примеры, суть одна – для счастья и полноценной жизни человеку нужна гармония, умение находить баланс. 

Нарисовать собственное колесо не составляет большого труда. Всё, что нужно – карандаш и листок бумаги. Гораздо труднее правильно его интерпретировать. Создать картину и определить важные для вас «оси» действительно много времени не займёт. А вот быть честным с собой, справедливо оценить свою жизнь и, что не менее важно, понять, в каком направлении двигаться дальше – задача не из лёгких, но вполне посильных.
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Рис. 7. Колесо жизни

Данный инструмент можно использовать не только как колесо жизни, но и как колесо работы, учёбы и т.д., другими словами – детализировать и заточить под конкретную область. Строгих рекомендаций о том сколько «спиц», и с какими значениями они должны быть, нет.

 Ещё одно преимущество такого способа визуализации – возможность применять не только для поиска баланса, но и для контроля над ходом выполнения или достижения целей. Таким образом, вы в любой момент сможете понять и при необходимости напомнить себе, что уже сделано, а что ещё предстоит для успеха в глобальном деле.

Чтобы лучше понять, как работает методика и что стоит включить в «оси» вашего колеса, разберём общий пример колеса жизни.

Рис. 8. Колесо жизни

Методика предельно проста – по каждому варианту нужно проставить соответствующую оценку текущему положению ваших дел. Шкала от 1 до 10 , где 1 – низко, 10 – высоко. Например, дела на работе или в учебе у вас обстоят хорошо значит, оценки будут, допустим, 8. Но времени на отдых и на общение с друзьями не хватает, вы ощущаете его недостаток – 3 и 4. Определив по такому же принципу всё остальное, вы получите своеобразную диаграмму-представление жизни и сможете понять, над чем вам ещё предстоит работать, а что – достаточно просто поддерживать в норме.

Многим колесо жизни может показаться не более чем теоретическим инструментом. И они в некоторой мере будут правы – техника служит своеобразным напоминанием, а не методом решения. Но, научившись пользоваться им, можно выйти за привычные рамки оценки своих достижений в той или иной сфере и следить не только за балансом в плане поиска удовлетворяющего вас положения дел в жизни, но и следить за выполнением заданий, которые к нему ведут.

3.3.2. Методика «SMART»


Рис. 9. Система постановки целей в соответствии со SMART-критериями
Не можете привести в порядок дела? Хотите применить умные цели в учебе? Тогда мы предлагаем Вам ознакомиться с целеполаганием по SMART – методикой, которая научит правильно ставить и достигать цели, экономить время и энергию, повысить продуктивность работы, а также избегать недейственности. 

Итак, цели, которые ставятся должны быть:

· S (Specific) – конкретными; направленными на те или иные аспекты в одной области;

· M (Measurable) – измеримыми; чтоб на основе их анализа можно было вывести показатель прогресса;

· A (Assignable) – назначаемыми; нужно указать кто отвечает за реализацию;

· R (Realistic) – реальными; с нацеленностью на результат, который может быть достигнут с учетом имеющихся ресурсов;

· T (Time-related) – связанными временем; границы достижения цели должны быть четко определены.

Рассмотрим эти 5 пунктов более подробно:

SPECIFIC (менее частые, но возможные вариации – significant, stretching, simple). В переводе на русский это значит КОНКРЕТНОСТЬ. Умная цель должна быть конкретной. Американские авторы утверждают, что для достижения этой характеристики нужно ответить на пять «W» вопросов:

· What: Что нужно достичь?

· Why: Почему это нужно достичь? Какие выгоды и преимущества будут получены?

· Who: Кто вовлечен в ситуацию?

· Where: Где происходит деятельность?

· Which: Какие требования, условия и ограничения ставятся к работе?

MEASURABLE (реже – motivational, manageable). ИЗМЕРИМОСТЬ – SMART критерий, задача которого на количественном материале продемонстрировать, как достигается цель. Цель должна быть осязаемой, этот постулат не вызывает сомнений. Для токаря на заводе это количество изготовленных за смену деталей. Для писателя – напечатанный роман или повесть. Говоря обычным языком, измеримость – система мерок с помощью которой определяется степень достижения цели. Если нет таких критериев, то невозможно ни оценивать выполнение работы, ни контролировать сам процесс. 
ACHIEVABLE (возможные вариации – аppropriate, agreed, attainable, actionable). ДОСТИЖИМОСТЬ является очень важным показателем постановки SMART цели. По сути, проверить умность поставленной задачи можно ответив на вопрос: как цель должна быть достигнута?
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Рис. 10. Список дел

RELEVANT (также – results-oriented, resonant, realistic). SMART критерий АКТУАЛЬНОСТЬ объясняет, как максимально эффективно достичь поставленной цели, выяснить достаточно ли актуальны (правильно определены) способы достижения результата, есть ли возможности для позитивного решения. 

Нужно ответить на вопросы: эта цель стоящая? правильно ли выбрано время для решения? совпадает ли это с другими нашими усилиями и потребностями? 

Не менее популярной является расшифровка данного элемента как «реальности» достижения цели, справедливой и честной оценки собственных сил. 

TIME-BOUND (привязанный ко времени) – последняя характеристика из классической расшифровки. Несмотря на то, что является самой простой для понимания – одна из самых важных для выполнения. Любая важная цель должна быть ограничена во времени, должен отводиться некоторый срок на ее выполнение. 

Итак, подытоживая вышесказанное:











Рис. 11. Характеристики цели

Алгоритм постановки SMART-целей выглядит таким образом:

1. максимальное уточнение результатов (S);

2. обоснование цели как необходимой, релевантной (R);

3. прогнозирование и оценка степени достижимости цели (A);

4. выбор критериев оценки цели и целевых показателей (M);
5. для максимально уточнённой цели выбирается срок исполнения (T).

Рис. 12. SMART ПРИНЦИП

3.3.3. Методика соотнесения краткосрочных и долгосрочных целей
Шаг 1. Определитесь с целями

Возьмите блокнот или откройте Word. Уделите себе 15-20 минут свободного времени. Здесь важна обстановка — она должна быть спокойной. Напишите все-все, что вам хочется сделать в период от настоящего момента и до конца вашей жизни.

Шаг 2. Ваши действия в течение следующего 12- месячного периода

Вам потребуется еще один чистый лист бумаги. Теперь опишите ваши личные цели и действия в течение следующего 12 месячного периода. Рассмотрите области важные для вас:

· Личный рост.
· Финансовое положение.
· Семья.
· Здоровье.
· Духовное развитие.
· Отдых и т.д.

Запишите по каждому из этих пунктов все, что бы вы желали достичь в течение одного года. Объединяйте, совмещайте ваши профессиональные и личные качества.

Шаг 3. Проведите сравнение

У вас получилось  два списка. Сравните их. Вы должны быть полностью уверены в том, что пункты вашего краткосрочного списка (то есть, что вы будете выполнять в течение года), способствуют достижению ваших долгосрочных планов – реализации жизненной цели. Обнаружив расхождения, откорректируйте краткосрочный план.

Сформулированные на бумаге цели – будут вашей дорожной картой, помогающей направить в правильное русло: цели, силы, время и средства.

3.3.4. Методика «10 шагов»
1. Выберите цель, которая мотивирует и вдохновляет Вас

Когда ставите цель убедитесь, что очень заинтересованы в ее достижении, выполнив следующие действия:





Рис. 13. Действия по выбору цели
Переходите ко второму шагу, когда убедились, что достаточно мотивированы для достижения этой цели.

2. Сделайте ее конкретной

Вы наверняка слышали это миллион раз: неопределенные цели дают неопределенные результаты. Если вам нужны положительные, однозначные результаты, ваши цели должны быть конкретными. Предположим, вы хотите прочесть за следующий год 30 классических художественных книг. Для этого нужно:

1. Выписать названия всех произведений, которые хотите прочесть. Потратить достаточно времени на составление списка интересных для вас книг.

2. Определить, в электронном или бумажном формате они будут.

3. Решить, сколько времени будет уходить на чтение.

Посмотрите на свою цель и спросите себя: «Как я могу сделать ее более конкретной?». Затем спросите еще раз: «Как я могу сделать ее еще более конкретной?». В нашем случае ответ будет: «Читать каждую неделю одну книгу из списка».
3. Установите крайний срок
Дедлайны
 – один из лучших мотиваторов в жизни. Они жизненно важны для достижения цели. Какую бы цель вы ни выбрали, убедитесь, что установлен крайний срок.

4. Установите основные этапы



Рис. 14. Этапы достижения цели

Выясните, какие основные этапы на пути к вашей цели. Это важно для следующего шага.

5. Разбейте путь к цели на отдельные шаги

Одна из основных причин, по которой люди откладывают свои цели — это то, что они не знают, как действовать. Поэтому вы должны четко знать, что делать. То есть, разбить ее на маленькие шаги.

Любую цель можно разбить на более мелкие. Например:

· Если ваша цель – написание романа, тогда целью будет определенное количество написанных страниц, глав.

· Если цель – изучение иностранного языка, то целью будет прохождение 3 уроков за неделю.

Запишите эти маленькие цели-шаги. 

6. Награждайте себя


Рис. 15. Награждайте себя
Вознаграждения могут быть достаточно символичными и стоить вам копейки. Наслаждайтесь процессом, но не забывайте и о маленьких заслуженных радостях жизни.

7. Распланируйте ее

Как только вы точно узнаете, что будете делать каждый день для осуществления цели, самое время начать планировать.

Удостоверьтесь, что никаких иных дел не намечается и вас не будет никто и ничто отвлекать. Безусловно, это включает в себя отключения звука мобильного телефона.

8. Отслеживайте прогресс

Существуют исследования, которые доказывают, что отслеживание прогресса в достижении целей улучшает самочувствие и повышает уровень счастья. Оценивая свои результаты, вы будете следить за тем, что идете в правильном направлении. Все это в итоге будет придавать еще больше мотивации.
9. Когда упадете, поднимайтесь
В погоне за целью вы будете падать и не раз (поэтому мы говорим «когда», а не «если»). Важно морально быть готовым к тому, что поражения обязательно будут.

Вы также можете отставать от своего плана по разным причинам: болезни, другие дела, сложные обстоятельства. Не стоит сдаваться – вернитесь к делу как только сможете. Не позволяйте неудачам отвлекать вас от цели.

10. Найдите способ удержать ответственность за свою цель

Вам нужно принять на себя обязательство за достижение цели, иначе будет очень легко отказаться от нее в сложные времена (а они будут). Если есть возможность, то работайте над своей целью с другими людьми. Например, пишите роман совместно с кем-то. Пусть это будет хаотично, зато, таким образом, станет легче мотивировать друг друга. 
3.3.5. Методика «От абстрактных желаний – к конкретным делам»
Постановка целей состоит из трех шагов:

· Сначала вы создаете общую картину того, чего хотите достичь в своей жизни и что для вас наиболее важно. Это цели на год, пять и десять лет.

· Далее разбиваете глобальные цели на мелкие мишени, которых можно достичь в краткосрочной перспективе.

· Составляете план и начинаете воплощать его в жизнь.

Кажется простым, правда? Однако большинство людей только думают, что ставят глобальные цели, тогда как на самом деле ничего не делают для их достижения. Это все опирается на мысли «Нужно бы…» и «Вот если бы…».

Постановка долгосрочных целей



Рис. 16. Постановка долгосрочных целей
Несмотря на то, что вы ставите важные цели, стоит рассмотреть все аспекты жизни и развивать их параллельно.

Вот список, который может помочь в этом:

· Карьера. Какого уровня вы уже достигли и чего хотите достичь в идеале?

· Финансы. Сколько вы хотите зарабатывать на каждой стадии развития карьеры? Как это сочетается с карьерными целями?

· Образование. Каких знаний вам не хватает? Какие навыки вам нужно развить для того, чтобы достичь своих целей?

· Семья. Хотите ли вы быть отцом/матерью? Если так, то хотите ли вы стать хорошим родителем? Сколько времени вы будете проводить со своей семьей?

· Творчество. Каких результатов вы хотите достичь в плане творчества?

· Образ мышления. На данный момент у вас образ мышления, который тянет вас назад? Вы ведете себя таким образом, что это вас печалит и раздражает?

· Физическое здоровье. Вы хотите усиленно заниматься своим телом или же вам хватит правильного питания и утренней зарядки?

· Удовольствия и радости жизни. Как вы намереваетесь развлекать себя?

· Служение обществу. Вы хотите сделать мир лучше? Если да, то как?

На этой стадии не стоит спешить с ответом. Лучше уединиться, выделить себе достаточно времени и задуматься. Затем примите четкое решение, какие аспекты жизни будете развивать и до какой степени. Подумайте о том, каким человеком вы хотите быть через год, пять и десять лет.

Постановка краткосрочных целей

Когда у вас есть четкое понимание, чего вы хотите достичь в жизни, разбейте глобальные цели на более мелкие:

· План на полгода

· План на три месяца

· План на месяц

· План на неделю

· План на день

Не брезгуйте ни одним из этих планов – будущее формируется сегодня. Подумайте о том, какие дела вы должны выполнять, даже если они не ведут вас к глобальной цели. Внесите их в свой график.

В чем-то эта методика напоминает «Пирамиду Франклина» и «Колесо жизни», о которых мы говорили ранее. Все они направлено на то, чтобы любые краткосрочные цели и действия соотносились с вашими жизненными целями и долгосрочными планами. 

Понятно, что не все подходы и методики следует использовать. Выберите одну и используйте ее. Лично мне (Д.С.) больше понравилась методика «10 шагов», хотя она не обязательно подойдет и Вам. Кому- то важно определиться с жизненными целями, тогда использование методики «Колесо жизни» или «Соотнесение долгосрочных и краткосрочных целей» – его вариант. Бизнесмены и деловые люди особенно хвалят методику SMART. Поэтому, выбирайте  и  впишите свой выбор в формируемый Вами инструментарий успешной личности. 
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Постановка долгосрочных целей – это самая важная часть процесса постановки целей, которая требует большого количества времени. Подумайте о том, чего вы хотите добиться и примите решение.





Вознаграждения – отличный стимул в работе над вашими целями. В идеале, впрочем, процесс достижения цели будет вознаграждением сам по себе. Но даже если вы любите читать, иногда чтение будет даваться с огромным трудом.





Основной этап – это переход от одной фазы к другой. Когда цель слишком далека, этапы выступают в качестве указателей, которые позволяют отслеживать прогресс и следить за тем, чтобы вы были на правильном пути. Они также позволяют увидеть, где наступает повод радоваться и праздновать, что также важно для мотивации и продолжения движения.





4. Спросите себя: «Как эта цель вписывается в общую картину моей жизни?».





3. Запишите все преимущества, которые вы ожидаете получить, если достигнете своей цели.





2. Задайте себе вопрос: «По шкале от 1 до 10, насколько мне это нужно?».








1. Спросите себя, ставите вы ее, потому что хотите достичь или потому что это модно и популярно. Учитываются ли ваши интересы и потребности? Как-никак, вам придется идти к цели достаточно долго, поэтому нужно убедиться, что это вам точно надо.





действия по выбору цели











 ограниченность во времени





Time-bound (ограниченная во времени) – цель должна иметь чётко определённые границы времени её достижения.





достижимость





Achievable (достижимая) – поставленная цель должна быть реальной; кроме того, должен быть понятен механизм её достижения и он также должен быть реален.





актуальность





Relevant (релевантная, актуальная) – необходимо понимать, что выполнение цели актуально и действительно необходимого для достижения желаемого.





измеримость








Measurable (измеримая) – содержит указание на то, как измеряется результат. Если цель количественная, то необходимо указать целевую цифру («продажи на 5% больше», «купить iPhone 5S менее чем за 15000 рублей» и т.п.), если качественная – установить эталон («автомобиль не хуже S-класса», «такие же часы, как у Стаса Михайлова»).





конкретность





Specific (конкретная) – цель должна быть конкретной, т.е. должна указывать на то, что именно необходимо достигнуть.





характеристики цели








Система постановки целей в соответствии со SMART-критериями зарекомендовала себя как довольно прогрессивная и действенная. Но это не значит, что ее могут применять только управленцы и руководители. Техника постановки умной цели пригодится не только в работе, но и в решении каких-либо личных дел.





Возможности человека невероятны, однако у всех нас имеется всего 24 часа в день. Поэтому концентрируйтесь на качестве, а не на количестве. Установите себе три цели и твердо решите идти к ним каждый день.





То, как именно вы думаете о своей цели, влияет на вашу уверенность при ее достижении. Например, вы можете поставить своей целью «сбросить вес». Однако это словосочетание имеет негативную коннотацию и заставляет вас думать о том, о чем не хотите – вашем весе. Перефразируйте свою цель на «быть здоровым» и вы почувствуете, что ваше желание достичь этой цели увеличилось.





 «изобретение» целей








 «вычисление» цели








Постановка цели – это достаточно сложный процесс и все может пойти не так спустя уже несколько дней. Хорошая новость в том, что этому искусству можно научиться.





интуитивный поиск цели





основные способы целеполагания











Правильная постановка целей придает сил и мотивации в краткосрочном и долгосрочном периоде. Она позволяет фокусировать все усилия и время на достижение чего-то важного для нас.





Некоторые люди (родственники, друзья, начальник) могут повлиять на вас таким образом, что при постановке своих целей вы будете ориентироваться на их мнение. Несмотря на то, что они могут желать вам только лучшего, тщательно анализируйте свои мысли и эмоции. Действительно ли вы этого хотите?








� Источник: [1].


� Бенджамин Мейс «Трагедия жизни заключается не в том, что цель не достигнута. Трагедия жизни заключается в отсутствии цели для достижения».


� На заметку. В ряде случаев изначально поставленная цель может оказаться поверхностной. Психологи часто выделяют многослойность цели, а также отмечают многочисленные неточности в формулировке, которые расходятся с действительно желаемым. Чтобы получить действительно хорошо сформулированную цель, необходимо специфицировать её содержание. Так, в примере выше («хочу, чтобы у меня была машина») может содержаться нечто большее, чем просто желание купить транспортное средство — например, желание повысить свой статус, продемонстрировать окружающим собственную самостоятельность, способ приобщиться к интересам определённой группы людей и другие. Осознание глубинного мотива может помочь в достижении истинной цели, повысив уровень понимания себя и обеспечив более качественное удовлетворение исходной потребности.





� Источник: [1].


� Источник: [1].


� Источник: [1].


� Источник: [1].


� Дедлайн (англ. deadline) – это крайний срок сдачи проекта, когда можно продемонстрировать результаты проделанной работы. С английского языка это дословно переводится как «мертвая линия» – шуточная метафора, которая означает, что если не успеть выполнить задачу до дедлайна, то можно умереть.
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