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Zastosowanie narzedzia

Narzedzie Cel i Dziatanie wspiera proces wyznaczania celéw oraz planowania krokéw
niezbednych do ich realizacji. Pomaga spojrze¢ realistycznie zarbwno na zamierzenia,
jak i na potencjalne przeszkody. Moze by¢ wykorzystywane jako wsparcie w planowaniu

i wdrazaniu zmian w réznych obszarach zycia.

Sytuacje, w ktorych narzedzie moze byc
pomocne

e TrudnoS¢ w okreSleniu celu
e Obnizona motywacja do dziatania
e Sktonno&¢ do przedwczesnej rezygnaciji z realizacji celbw

Cele narzedzia

e Rozwijanie samo$wiadomosci
e QOkreSlanie i realizowanie celow

e \Wzmacnianie poczucia skutecznosci i motywacji do dziatania
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Wprowadzenie teoretyczne

Definicja:

Cele to wewnetrzne reprezentacje pozadanych standw, ktére regulujg zachowanie
jednostki (Carver i Scheier, 2001). Petnig funkcje punktéw odniesienia: biezgce dziatania
poréwnywane sg z celem, a rozbiezno$¢ uruchamia korekte zachowania. Zgodnie z
teorig spoteczno-poznawczg wyznaczanie celéw stanowi kluczowe zrédto motywacji,
gdyz nadaje kierunek dziataniom osoby i reguluje jej wysitek (Bandura, 1977).
Skuteczno$¢ celéw zalezy przede wszystkim od ich specyficznoéci, poziomu trudnosci i
perspektywy czasowej. Najbardziej motywujgce sg cele konkretne, umiarkowanie
trudne i krétkoterminowe, ktére stopniowo prowadzg do realizacji bardziej ambitnych
zamierzen.

Przeglad literatury:

e Aktualnie podkresla sie zwigzek miedzy skutecznag realizacjg celéw a
dobrostanem jednostki. Metaanaliza 85 badanh wykazata istotng, umiarkowana
zalezno$¢ pomiedzy dazeniem do celéw a subiektywnym dobrostanem (Klug i
Maier, 2015). Waznym czynnikiem sprzyjajacym temu procesowi jest zgodnosé
celéw z warto§ciami jednostki, gdyz osoby realizujgce cele spdjne z witasnym
systemem wartoSci wktadajg w nie wiecej wysitku, czeSciej je osiagajag i w efekcie
czerpig wieksze korzysci dla dobrostanu (Sheldon i Elliot, 1999).

e Co wiecej, wyniki badan eksperymentalnych wskazujg, ze krétka interwencja
ukierunkowana na rozwijanie umiejetnosci wyznaczania celéw i planowania
prowadzi do istotnego wzrostu subiektywnego dobrostanu uczestnikéw
(MacLeod i in, 2008).

Metoda MCII:

Powyzsze wyniki badan wskazujg, ze umiejetnoS¢ wyznaczania i realizacji celédw ma
istotne znaczenie zarébwno dla motywacji, jak i dla dobrostanu jednostki. Na tym tle
powstato wiele metod pracy z celami, jednak jedng z najlepiej przebadanych i szeroko
opisywanych w literaturze psychologicznej jest podejscie Mental Contrasting with
Implementation Intentions (MCII). Metoda ta zostata opracowana przez Gabriele
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Oettingen, ktéra zauwazyta, ze osoby formutujace cel, a jednoczes$nie rozwazajace
potencjalne przeszkody w jego realizacji, osiggaty wigksze sukcesy w dazeniu do
zamierzonych rezultatéw (Oettingen i in., 2001). Poczatkowo podejécie to okreslano jako
kontrastowanie mentalne, czyli proces polegajgcy na zestawieniu pozgdanego celu z
mozliwymi trudno$ciami, ktére moga pojawic sie na drodze do jego realizacji.

W kolejnych badaniach, prowadzonych we wspotpracy z Peterem Gollwitzerem, do
modelu wtgczono element implementaciji intencji, polegajacy na tworzeniu konkretnych
planéw dziatania w formie schematu: ,jezeli pojawi sie przeszkoda, to podejme
okreslone dziatanie”. W efekcie powstat petny model Mental Contrasting with
Implementation Intentions (MCII), ktéry taczy refleksje nad celem z planowaniem
konkretnych reakcji na potencjalne trudnosci. Obecnie podejscie to uznawane jest za
jedno z najlepiej potwierdzonych empirycznie narzedzi wspierajgcych realizacje celéw.
Liczne badania wskazuja na jego skuteczno$S¢ w réznych obszarach zycia, takich jak
zdrowie, zmiana zachowan, rehabilitacja czy zarzadzanie finansami (Stadler, 2010;
Marquardt, 2017; Wittleder, 2019; Riddell, 2024).

Podsumowanie:

Podejscie MCI|, taczgce mentalne kontrastowanie z planowaniem implementac;ji intencjj,
oferuje sprawdzony sposdb wspierania motywacji oraz skutecznego dazenia do celéw.

Szacowany czas pracy z narzedziem:

Okoto 30-50 minut, w zalezno$§ci od tempa pracy oraz przebiegu rozmowy.
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Instrukcja pracy z narzedziem:

Krok 1. Wprowadzenie do narzedzia

Rozpocznij od krétkiego wprowadzenia do tematu wyznaczania i realizowania celow.
Mozesz wyjasénic, ze wiele osb6b ma cele lub plany dotyczace zmiany, jednak w
codziennym zyciu ich realizacja bywa trudna. Czesto wynika to z pojawiajacych sie
przeszkod lub braku konkretnego planu dziatania. Zaproponuj potraktowanie tego
¢wiczenia jako okazji do przyjrzenia sie wybranemu celowi w bardziej uporzadkowany
sposoéb. Narzedzie pozwala okresli¢ cel, wyobrazi¢ sobie jego pozytywny rezultat,
zastanowicC sie nad mozliwymi przeszkodami oraz przygotowac plan dziatania na
wypadek trudnosci.

Krok 2. Okreslenie celu i jego rezultatu

Popro$ osobe, aby pomyslata o jednym waznym dla niej celu lub zmianie, ktora
chciataby wprowadzi¢ w swoim zyciu. Moze to by¢ cel zwigzany z pracg, zdrowiem,
relacjami lub rozwojem osobistym. Zachec¢ jg, aby sformutowata ten cel w sposéb
mozliwie konkretny i zapisata go w odpowiednim miejscu na karcie.

Nastepnie zapro$ osobe do rozwazenia, jaki pozytywny rezultat mogtoby przynies§¢
osiggniecie tego celu. Mozesz zachecic¢ jg do zastanowienia sig, jak zmienitoby sie jej
zycie, gdyby cel zostat zrealizowany. Jak mogtaby sie wtedy czu¢? Co mogtoby
wygladac¢ inaczej w codziennym funkcjonowaniu?

Krok 3. Rozpoznanie mozliwych przeszkéod

W kolejnym kroku popro$ osobe, aby zastanowita sie nad trudnosciami, ktére moga
pojawi¢ sige na drodze do realizacji celu. Moga to by¢ zaréwno przeszkody zewnegtrzne,
takie jak brak czasu, obowigzki czy ograniczone zasoby, jak i przeszkody wewnegtrzne, na
przyktad watpliwosci, obawy lub wczesdniejsze trudne doSwiadczenia zwigzane z
podobnymi prébami zmiany. Zache¢ osobe, aby zapisata mozliwe przeszkody i
zastanowita sie, ktére z nich wydajg sie najbardziej prawdopodobne.
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Krok 4. Plan dziatania na wypadek trudnosci

Nastepnie zapro$ osobe do przygotowania planu dziatania na wypadek pojawienia sie
przeszkdd. Mozna to zrobi€ poprzez sformutowanie prostych planéw w formie:

~Jezeli pojawi sie dana przeszkoda, to podejme okre$lone dziatanie.”

Takie przygotowanie konkretnych reakcji moze poméc w lepszym radzeniu sobie z
trudnosSciami i zwiekszy¢ szanse na konsekwentne dazenie do realizacji celu. Na
zakoficzenie mozesz wspdlnie z osobg przyjrze¢ sie catemu planowi i zastanowic sieg,
ktéry z krokdw wydaje sie dla niej najwazniejszy lub najbardziej pomocny na tym etapie.
W rozmowie mozesz skorzysta€ z proponowanych pytan refleksyjnych.

Pytania do refleksji
Pytania majg charakter pomocniczy, nie musisz korzysta¢ ze wszystkich. Wybierz te,
ktoére najlepiej odpowiadaja sytuacji danej osoby oraz stuzg celowi rozmowy.

Obecna sytuacija:

1. Jak sie czutas/czutes, zapisujac swoj cel w ten sposdb? Czy byto to dla Ciebie
trudne, czy raczej naturalne?

2. Czy co$§ w tym Eéwiczeniu Cie zaskoczyto?
Cel i jego znaczenie:

Opowiedz o swoim celu. Co sprawia, ze jest dla Ciebie wazny wtaénie teraz?
Jak wyobrazasz sobie swoje zycie po jego realizac;ji?
Co w Twoim zyciu mogtoby sie zmieni¢, gdyby ten cel zostat osiggniety?

S

Jak sie czute§/czutas, wyobrazajac sobie pozytywny rezultat?
Przeszkody:

7. Jakie trudnoSci moga pojawi¢ sie na drodze do realizacji tego celu?
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8. Czy ktbras z tych przeszkdd szczegdlnie zwrdcita Twoja uwage?

9. Czy zauwazasz, ze podobne trudnosci pojawiaty sie juz wczesniej przy realizacji
innych celéw?

10. Jak zazwyczaj reagujesz, gdy pojawiaja sie przeszkody lub trudnosci?

Plan dziatania:

11. Jakie dziatania mogtyby poméc Ci poradzi¢ sobie z tymi przeszkodami?

12. Czy posiadanie wczes$niej przygotowanego planu moze by¢ dla Ciebie pomocne?
W jaki sposb6b?

13. Jakie Twoje mocne strony moga wspiera¢ Cig w realizacji tego celu?

14. Jakie pierwsze, mate kroki mozesz podja¢, aby przyblizy¢ sie do jego realizacji?

15. Kto lub co moze Cie wspiera¢ w tym procesie?

Podsumowanie:

16. Jak sie czujesz po wykonaniu tego ¢wiczenia?
17. Co chciatby§/chciataby$ zapamietac z tej pracy z celem?
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Na co zwrocic uwage

Formutowanie celu

e Czy cel jest konkretny, realistyczny i mozliwy do realizacji w okre§lonym czasie?

e (Czy dana osoba potrafi jasno go sformutowag, czy raczej uzywa ogdlnych
sformutowan?

e (Czy cel jest dla niej wystarczajaco znaczacy i motywujacy, czy raczej wydaje sie
mato istotny?

Zgodnos¢ celu z potrzebami i wartosciami

e (Czy cel wynika z autentycznych potrzeb osoby, czy raczej jest odpowiedzig na
oczekiwania innych?

e Naile jest spdjny z tym, co osoba uwaza za wazne w swoim zyciu?

e Jak dana osoba reaguje, gdy opowiada o tym, dlaczego wtaénie ten cel jest dla
niej istotny?

Sposoéb myslenia o przeszkodach

e (Czy dana osoba potrafi realistycznie nazwa¢ mozliwe trudnosci?

e Czy traktuje przeszkody jako naturalng cze§¢ procesu zmiany, czy raczej jako
sygnat zniechecajacy do dziatania?

e Czy pojawia sie tendencja do pomijania trudnosci lub przeciwnie do
koncentrowania sig gtéwnie na nich?
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Refleksja miedzy spotkaniami

Mozesz zaprosi¢ osobe uczestniczacg w ¢wiczeniu do krotkiej refleksji miedzy

spotkaniami, nawigzujgcej do pracy z tym narzedziem.

Gdy w trakcie realizacji celu pojawi si¢ nowa przeszkoda, warto jg zauwazy€ i
zastanowic sig, jaki sposob dziatania moze pomobc w jej przezwyciezeniu. Mozna zapisac
ja w formie prostego planu: ,jezeli pojawi sie przeszkoda, to podejme konkretne

dziatanie”.

Pomocne moze by¢ réwniez zwrdcenie uwagi na to, jakie emocje pojawiajg sie w trakcie

realizacji celu oraz ktére dziatania lub strategie szczegblnie wspieraja dalsze postepy.
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