DOSAHNEME SVYCH
OSOBNICH CiLU X

Umeét si vhodné stanovit a ndsledné i dosahovat svych cilu patri ke klicovym kompetenci kazdého z nds. U vojaku to plati
dvojnasob. Mame cile osobni, rodinné, profesni apod. V tomto materialu se spolecné podivame, jak efektivne pracovat na
osobnich cilech, coz urcité muzete vyuzit i v ostatnich oblastech zivota. Nekdy pristé se podivame blize na profesni cile,

OSOBNI CILE

kdy jsme soucasti tymu. Zde casto nastanou situace, kdy musime hledat urcite kompromisy, mnohdy také trochu
upozadit své potreby tak, aby se dosahlo maximalni efektivity v ramci celého tymu.

TEORETICKA CAST |

SEN VS. KRATKODOBY CiL

,Cil bez planu je pouze prani.”
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Pravdepodobne kazdy mame nejaké sny, dlouhodobeé cile, které nas vedou a motivuj
kupredu. OvSem na Uspesneé ceste za svymi sny je potreba se nejprve vratit z daleké
budoucnosti plné Uspéchl zpét do pritomnosti, k mensim kazdodennim cilim, které nas
k tem dlouhodobym dovedou.

VYSNENY A REALISTICKY CIL

Vysneny cil Realisticky cil

Ve vasich snech se mUzete trochu odvazat a zamyslet se Realisticky cil je jiz konkretnejsi a je jasne stanovené, do
nad tim, ceho byste chtéli z dlouhodobého hlediska kdy ho chceme dosahnout. Spravne formulovany cil je
dosahnout, pokud zvladnete prekonat vsechny prekazky zakladem uspeéchu - viz doporuceni nize - jak formulovat
a posunete své hranice. cil.

NA CO JE DOBRE S| NEJPRVE ODPOVEDET

Jaka je ma motivace?

Proc toho chci dosahnout? Co tim ziskam?
Délam to, protoze si to preji ja, nebo to po mné chce nékdo jiny?

Cile, ktery je skutecné muj, je pro mé dulezity a vim, co mi prinasi, dosahnu s vétsi pravdépodobnosti. Pokud si
dobre uvedomuiji, proc chci daného cile dosahnout, dokazu se snaze motivovat k cinnosti.
Jaka bude cena?
Tusim, kolik si to vyzada casu a energie?
Uvedomuji si, co budu muset na své ceste obétovat? A jsem ochoten to obéetovat?
Bude mi to usili stat za to, i kdyz neni zadna jistota, ze svého snu dosahnu?

JAK TEDY POSTUPOVAT? ;-)

1. Mit své sny a touhy

2.Sestavit si konkrétnée definovany a casove ohraniceny realny cil

3.Sestavit si jasny plan, jak cile dosahnout - dilci denni cile

4. Nenechte se odradit drobnymi neuspéechy a vymluvami - inspirujte se v materialu o "komfortni zone"
5.0dhodlanim, spravnym pristupem, virou v sebe cile dosahnout
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6.0cente se za splnéni, ocenujte se prubézné, ucte se prijimat uznani druhych:)




DOSAHNEME SVYCH
OSOBNICH CILU  ?

TEORETICKA CAST II

JAK VHODNE FORMULOVAT CILE

Cil je konkrétni a méritelny

Cile formulujeme co nejjasnéji a nejkonkrétneji tak, abychom s urcitosti byli schopni poznat, kdy je,
Ci neni cile dosazeno. Diky tomu mame jasnou predstavu, kam smerujeme. WI

"Budu pravidelné sportovat." X "Ctyfikrdt tydné se budu vénovat libovolnému sportu alespori 50 minut.”
"Budu si cist anglické texty." X "Kazdy den prectu dva anglické clanky z novin."

Cil je Casové ohraniceny

Je potreba si také rict, do kdy chceme daného cile dosahnout, pripadne kdy budeme jednotlivé dilci
ukoly plnit. Aby nedochazelo k neurcitému a vecnému odsouvani:) U prikladu s anglictinou je patrné, ze
budu cist kazdy den. Tento cil muze byt soucasti vétsiho cile - "Slozim zkousku z anglictiny hned v prvnim
rijnovem terminu." Oba cile jsou casove ohranicené a dostatecne konkrétni.

Cil musi byt dosaZitelny a zaroven je pro nas vyzvou

MUzeme mifit vysoko, ale musime si uvédomovat nase limity

a pocitat s omezenimi, ktera na ceste potkame. Ambicidézni cil nas pomaha motivovat a udrzovat na
ceste. Tim, ze je zaroven realisticky, zabranime tomu, abychom vyhoreli.

Pokud bychom napriklad planovali ubehnout maraton pristi mésic, aniz bychom kdy sportovali, nepotka
se to s uspechem. Naopak zkusenéjsi bezec, ktery beéha maratony pravidelné, si pravdepodobne
stanovi konkrétni cil zameéreny na vykon - "za tri meésice zabéhnu maraton o pet minut rychleji.” Jak je
patrné, mira narocnosti bude vzdy velmi individualni.

Cil je pro nas duleZity a pfinosny
Jelikoz budeme vynakladat casto nemalé Usili a Cas, je potreba, abychom vedeli, proc to délame a co z

toho mame. MUZe samoziejmé pomoci, pokud je dosazeni naseho cile pfinosné i pro nékoho jiného -
bude nas pak vhodné motivovat, pfipadné jinak pomuze.

Napriklad pokud slozim zkousku z jazyka, zvySim tim své jazykové kompetence a v praci me povysi a
pridaji mi. Toto je dulezité i pro mou Zenu a po spolecné domluve mi necha vice ¢asu na studium a
prevezme docasne nektere mé domaci prace.

Cil je nami ovlivnitelny

Chci-li neceho dosahnout, je potreba, abych to mel pod kontrolou.
Tézko si napriklad mohu dat za cil zménit chovani partnera. Mohu ovlivnit ovsem mé chovani vuci nému -

"Jasnéji a v klidu budu vyjadrovat sve potreby."

KLICOVE VLASTNOSTI

Touha po uspéchu - Chci toho dosahnout; Vim proc; Neco obeétuji

Disciplina - Pinéni cile ma dulezité misto v zivoté

SebeduUvéra - Vérim, Ze mohu uspét

Odvaha - Prekonam svuj strach zacit a pokracovat, ¢imz posilim svou sebeduvéru
Trpelivost a vytrvalost - Postupné neustale pokracuji; Neodradi mé obcasny neuspech



DOSAHNEME SVYCH

OSOBNICH CiLU X

PRACOVNI LIST

CEHO VYZNAMNEHO CHCI DOSAHNOUT - SEN
Nyni je prostor se trochu zastavit a

v klidu si popremyslet, co je v této
Zivotni etape tim, ceho chcete
dosahnout... chcete ubéhnout
maraton, dostavet garaz, naucit se
novy jazyk Ci snad zmenit praci?
Bude to vas dlouhodoby projekt,
néco, ceho muzZete dosahnout,
pokud se tomu  dostatecne
odevzdate...

V 4

ME CILE

Zde si vypiSte 1 - 3 cile, které vas priblizi k dosazeni snu. Zacnéte pozvolna a postupné muzete na obtiznosti/Cetnosti
cinnosti pridavat.

Jakmile téchto dosahnete, mUzete sepsat dalsi.

Ujistete se, ze cile mate spravne formulované --> Jsou dostatecné konkretni a meritelné? Vite, do kdy je chcete splnit?
Je to vUbec redlné za aktualnich podminek a mam nad tim kontrolu? Jsou pro vas urcitou vyzvou?

Co muUze pomoci? Zaznamenavejte si poctivé jednotlivé cile i jejich plnéni. Sdilejte to s nékym. Vypracujte si detailnégjsi
plan pInénfvasich cild - tydenni/mési¢ni rozvrh.

Me cile:

V této casti si sepiste
své zdroje - faktory,
které vam mohou na
cesté za cilem pomodi.
Napriklad: podpora od
partnera, spolecné
uceni s detmi, vase
houzevnatost  apod.
Nasledné se aktivneé
pokuste maximalizovat
zisk z téchto zdroju.

Zdroje:

/de si naopak vypiste
mozné komplikace,
které se mohou
vyskytnout. Napriklad:
dovolena bez moznosti
pracovat na cili,
nepravidelna pracovni
doba, starani se o deti
apod. Nasledné v klidu
popremyslejte, jak
omezit negativni dopad
techto komplikaci tak,
abyste mohli plnit vase
cile.

Komplikace:

Vydrzte. Budte cilevédomi. Budte realisté. Vérte si...




