Как правильно загадывать желания и ставить цели.

В день рождения, на Новый год, да и просто мечтая, мы загадываем себе много всяких желаний. И, конечно, мы все хотим, чтобы эти желания сбылись. Даже самые несбыточные. Теоретически может исполниться любое наше желание, главное - делать это правильно.
Таким образом осуществление наших желаний и воплощение в жизнь мечтаний, во многом зависит от того, как правильно мы ставим цели. Правила постановки целей помогают воплотить наши стремления и желания в реальность.

Потому в данной статье подробно рассмотрим вопрос - «Как правильно ставить цели?», и поймем, как свои желания и мечты переводить в разряд реальных и четких целей, которые можно достигать.

Чтобы желание исполнилось, нужно потрудиться над собой. Перед тем как поставить цель важно понимать, что вся ответственность по ее реализации ложится целиком на ваши плечи. Чтобы не было искушения свалить всю ответственность за свои неудачи на кого-то другого, ставьте перед собой цели, которых вы в состоянии добиться без посторонней помощи. 

Еще один важный принцип - отдавать то, что хочешь получить. Мечтаете встретить любовь - сами проявляйте это чувство по отношению к окружающим. Хотите достатка – учитесь легко расставаться с деньгами.
Так же немало важной техникой осуществления желаний является умение представить, что ваша мечта только что сбылась, то есть стать счастливым уже сегодня.

Не забывайте что цель и последствия, к которым приведет ее достижение, должны вас привлекать. Выбирайте цели, которые вас манят, вдохновляют и окрыляют, а иначе «овчинка выделки не стоит».
Необходимо настроиться на одну волну со своей мечтой. Желайте другим столько счастья, любви и радости, сколько нужно вам. И испытывайте от этого радость, любовь и благодарность.
И помните, чем ярче в деталях вы будете представлять себе свое желание, тем больше шансов, что оно сбудется. Возьмите несколько глянцевых журналов, вырежьте оттуда картинки, которые олицетворяют ваши мечты: красивого мужчину, загородный дом, тропический пейзаж, который вы жаждете увидеть в реальности. Сделайте коллаж и повесьте на видном месте. Каждый раз, когда ваш взгляд будет падать на него, старайтесь думать, что ваша мечта все ближе и ближе.
Есть такая пословица - «хорошее начало - половина дела». Согласитесь, достижение цели в большей степени зависит о правильности её формулировки. Для того чтобы получить максимальный результат, нужно видеть перед собой чёткую и конкретную цель.

Прежде всего нужно четко определиться, чего именно вы хотите. Можно составить список всех сфер вашей жизни: работа, здоровье, отношения и напротив каждой написать, каких изменений вы хотите добиться.
Цели, как и идеи надо записывать на бумагу (блокнот, ежедневник, дневник). У записанной в подробностях цели шансов стать реализованной значительно больше. Если вы полагаете, что сможете, не формулируя цели на бумаге удерживать их в голове, то не обольщайтесь по поводу их достижения. Такие цели смело можно отнести к разряду мечтаний. Мечты и желания хаотично блуждают в нашей голове, они сумбурны, беспорядочны и до конца нам неясны. Даже словами мы часто не можем описать чего же хотим на самом деле. Поэтому формулирование цели обязательно должно проходить с карандашом в руках. Верна поговорка - «Что написано пером, не вырубить топором».

Поэтому берем ручку или карандаш, лист бумаги и приступаем к упражнению.

Вам необходимо сформулировать свою цель по данной структуре, просто записывая ответы на данные вопросы. Еще одна идея этой техники - понять, твоя ли это цель.

1. Цель должна быть позитивно сформулирована.
Цель должна определять, что вы хотите получить, а не то, от чего вы хотите избавиться. Цель должна нести позитивный заряд. Один из признаков неправильной формулировки цели – наличие отрицания. Например «не бояться» – это неправильная формулировка. Правильная: «чувствовать себя уверенно».

Причём, отрицание может быть выражено как отрицательной частицей «не», так и словами «отказаться», «прекратить», «бросить», «расстаться», «избегать» и т.п.

Если в голову не приходит ничего позитивного и постоянно крутится что-то вроде «не хочу того, не хочу сего», попробуйте спросить правильно: «Это то, что я не хочу. Тогда чего же я хочу вместо этого?»

2. Контролируется вами

Мы не можем контролировать вещи и других людей. Но можем воздействовать на них при помощи нашего поведения. Необходимо решить, что именно ты можешь сделать для достижения цели. 
После этого проверь, зависит ли от тебя достижение цели. Если нет, то цель нужно изменить так, чтобы достижение цели зависело только от тебя, исключительно от тебя.

3. Описывается сенсорным языком

Очень важно, чтобы цель была описана конкретно, на уровне сенсорных представлений.

- Когда я достигну цели, я буду видеть …, слышать …, чувствовать …, делать …, говорить себе …, и т.д.

4. Соответствует контексту (Условия)
Стоит задуматься над тем, «где, когда и с кем» будет достигнута твоя цель. Где, когда и с кем мне это необходимо и желательно? Где, когда и с кем - нежелательно?
Например агрессивность может быть полезной в спортивных соревнованиях, но мешать в общении в семье. Поэтому стоит определить, в каком контексте или контекстах вы хотите достичь цель, иметь это состояние, способность, убеждение, а в каких нет.

5. Имеет подходящий размер

Любая большая цель кажется неподъемной до той поры, пока ее не начинаешь разделять на части. Если цель слишком большая – теряется мотивация на пути. Например, желание купить недвижимость кажется на первый взгляд не осуществимым. Но если двигаться к поставленной цели планомерными шагами, разделив ее на этапы, будет проще ее достигнуть.

Можно для начала поставить цель зарабатывать 3 тыс. рублей в день, потом 5 тыс. и т.д. Шаг за шагом (цель за целью) вы достигните уровня, когда можно будет задуматься о покупке недвижимости.

Достигнув одной, пусть и незначительной цели, вы будете испытывать удовлетворение и желание идти дальше. Достигая ближних рубежей, вы обретаете силы и уверенность для достижения дальних.

Поэтому разбивайте свои цели на более мелкие «подцели», достижение которых проще контролировать. Например: за неделю выучить 100 новых слов на английском, сбросить за этот месяц 5 кг и т.п.

6. Экологична

У любого действия есть свои последствия. Исследуйте, какие последствия будут у достижения вами этой цели. Устраивают ли они вас? Если вы что-то теряете – согласны ли вы с этой потерей?

Если нет – можно ли переформулировать цель таким образом, чтобы последствия были приемлемы для вас?

7. Включает необходимые ресурсы, средства.
Определите ресурсы (средства, качества, способности, возможности), нужные вам для достижения цели.

· Какие ресурсы нужны вам для достижения цели?

· Можете ли вы иметь к ним доступ?

Если нет – сформулируйте доступ к ресурсам как цель.

8. Исследование препятствий

Исследуйте, что может помешать вам на пути достижения этой цели.

· Что мешает вам начать достигать (достигнуть) цель прямо сейчас?

· Какие препятствия могут встретиться на вашем пути?

· Что вы можете сделать для преодоления этих препятствий?

Если препятствия на данный момент «не преодолимы» – переформулируйте в цель и пройдите весь процесс.

9. Подстройка к будущему

Определите первые конкретные шаги, с которых вы начнёте процесс достижения ваших целей.

· Какой будет первый шаг по достижению цели?
Что делать с целью, когда мы прошли это упражнение? Ответ прост. Делай то, что нужно для достижения цели, но не зацикливайтесь на ней. Будьте гибкими! То, что вы поставили перед собой цель, не значит, что вы не можете вносить в нее необходимые коррективы. Случиться может все что угодно, могут возникнуть обстоятельства, способные замедлить или ускорить достижение цели, поэтому нужно быть готовым к корректировке цели. Помните, что косность в устремлениях еще никого не делала ни успешным, ни счастливым человеком. Жизнь меняется, и вы должны успевать меняться вместе с ней!

Верьте в достижимость своей цели! Можно желать цель, но в глубине души не верить в ее осуществимость, не верить в свои способности, либо просто считать себя недостойным. Нужно зарядить свою цель энергией уверенности - это важнейшее условие готовности к достижению поставленной цели.

После такой работы ваша цель становится гораздо более желанной, чем до этого. Мало того, теперь вы знаете про цель гораздо больше, чем до этой техники и можете оценить необходимость ее достижения. В любом случае, желаю Вам достигать своих целей в нужное время и нужном месте.
ГБУСО «Ставропольский центр социальной помощи семье и детям»

Боровцова Виктория Сергеевна 

 педагог-психолог отделения помощи женщинам, 
оказавшимся в кризисной ситуации.

