anoveni cilii je dileZité jak v osobnim tak i v profesnim Zivoté. Ale pozor, asto se zaméiuji
cile a prani. Aby byl tviij cil skuteSnym cilem, je potieba, aby splioval diilezita kritéria.

1. Cil musi byt pozitivni ﬂ

Velmi Gasto dokazeme fict, co nechceme, co se nam nelibi, Ze ano? "Ja nechci byt ve stresu’,
ja nechci vystupovat pred lidmi, protoze se Cervenam a zaCnu koktat”, ‘ja nechci byt
nemocny". Prosté, ja nechci .. Kazdy cil, ktery si stanovis, udélej pozitivni. Jak to udélat?

“Ja nechci byt nemocny” nebo , “ja chei byt zdravy®. "Ja nechci vystupovat pred lidmi,
protoze se cervenam a zacnu koktat® nebo, “chci dosahnout toho, Ze budu pred lidmi

vystupovat sebejisté”. Co zni lépe”?
b *4

2.Cil té musi motivovat ‘.
Pokud nebudeme spravné motivovani a nebudeme svij cil vni
pravdépodobné se nam ho nepodafi dosahnout. Cil zadneme od
dileZity. Je tedy potieba si fict: chci - mél/a bych - nebo musi

Chei: pokud si odpovi$ na otazku, Ze chces -je to.s
agbyeh: nikdo ti to sice nenafidil, alg@i




/ a konkrétni cil
i oznas, Ze si toho dosahl/a? Co bude jinak nez ted?
dnoduchém prikladu. Pfedstav si, Ze mas jet do Skoly na zkousku. Abys na
zkousku vibec dorazil/a, tak je nejprve dileZité stanovit si misto, den a ¢as. Misto, den a ¢as
jsou mefitelné vysledky. Podle tohoto cile si mizeS cestu naplanovat. Naplanuies si, v kolik
vyiedeS, &im pojedes, jaka cesta bude nejrychlejsi apod. A jak takovy cil vyhodnotit - zméit?
Takovym méfitelnym kritériem mize byt, zda si pfijel/a véas. Z pohledu vysledkil to mize byt,

jestli byla zkouSka tspésna.
4.Casové ohraniteny cil Z

Dokud cil nema sve ¢asové parametry, konkrétni termin spinéni, je to stale jen naSe prani. Je
jasné, Ze u fady cili nemizeS dopfedu fict, kdy ho dosahnes. To ale nevadi. Je dilezite,
abychom n&jaké kontrolni terminy méli. Jinak budeme vSe odsouvat na pozdéji. Je efektivngisi,
kdyZ si k tvému cili nastavi$ vice termini, nékteré budou pouze kontrolni (jestli stale jdes za
svym cilem, pIni¢ urgité kroky ) a poté konecny termin.

5.Cil musi byt zaznamenany E‘
Dal/a sis nékdy novoro¢ni predsevzeti? /e zhubne§? ZaGnes

/lepsis se v anglicting? Jak dlouho tohle predsevzeti vydrze

/e statistik vyplyva, Ze cil vnimame jako zavazngj




