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PL72: CILE PRIBLIZENI A CILE ZABRANENI

Cile priblizeni:

Vétsinou se tykaji osvojeni néjaké dovednosti, zlep3ovani této dovednosti nebo osvojeni néjaké situace (tedy dosazeni urcité
situace apod.).

Pro dosazeni velkého cile je vhodné si klast drobné cile smérujici k velkému cili. Pfi dosazeni kazdého mensiho cile se moti-
vace diky Uuspéchu zvy3uje.

Pozornost se zaméfuje na Uspéchy. Diky tomu se pravdépodobné vytvofi pozitivni vzpominky a myslenky.

Clovék se vénuje hlavné planovani a realizaci ¢inG, které ho priblizuji k cili. To s sebou nese méné stresu nez prace s cili za-
branéni.

Cile zabranéni:

Maji zabranit ur¢itému chovani nebo ur¢ité situaci.

Pokud nelze takové situaci nebo takovému chovani zabranit, vnima se to velmi negativné.

Pozornost se zaméfuje vice na selhani nez na Uspéch. Pfevazuji negativni vzpominky na selhani a netdspéchy.
CilG zabranéni se dosahuje hiife, protoze je mozné, ze nékteré udalosti nebo nékterému stavu zabranit nelze.

Clovék stale premysli o moznych nebezpetich - zkouma véechny druhy potencialnich hrozeb. Pravdépodobnost znaéného
psychického vycerpani je vysoka.
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Diskuse ve skupiné - diskutujte o tom, do jaké miry se néasledujici body tykaji cile ,vetielct":
« O co jde: o zlep3eni néjaké dovednosti nebo o dosazZeni urcité situace?

« Lze cile dosédhnout rliznymi zptsoby?

« Sleduji se pfedevsim uspéchy, nebo spise netspéchy?

Nyni se vSech jesté jednou zeptejte, jak se citili, kdyz méli hrat roli ,uto¢nika’, tedy sledovat cil priblizeni

Co jsou cile? Cile jsou kyZzené stavy nebo situace, kterych chce ¢lovék dosahnout nebo kterym chce zabranit. Pfi planovani
osobnich cilli jsou urcité formulace lepsi nez jiné.

Cile se daji formulovat bud jako cile pfiblizeni - tedy néco, ¢eho by chtél ¢lovék dosdhnout, nebo jako cile zabranéni - tedy
néco, cemu by chtél ¢lovék zabrdnit.

Dejte skupiné nékolik pfikladl pro objasnéni rozdilu mezi cili pfiblizeni a cili zabranéni. Napfiklad:

zUstat zdravy misto neonemocnét

byt opatrny fidic¢ misto vyhnout se dopravni nehodé
hrat fotbal misto nenudit se

Zit spolecenskym Zivotem misto nebyt osamély

Pracujte ve skupiné s témito otazkami:

« Jakého typu cill se snadnéji dosahne? Pro¢?

« Jaky typ osobnosti budete, kdyZ budete mit v prvni fadé cile ptiblizeni?
« Jaky typ osobnosti budete, kdyz budete mit v prvni fadé cile zabranéni?

U cilt pfiblizeni je pozornost zamérena na:

o Uspéch

« zlep3eni dovednosti

« udrzeni vykonu

« motivaci k vykonu

« drobné krlcky vedouci k Uspéchu

« odpocinek je mozny, protoze vétsina energie je vloZzena do pldnovani a realizace zdmérd, nikoliv do trvalého sledovani,
kontrolovani a zabranovani

Cile zabranéni ptasobi naopak takto:

 pozornost je vénovana neuspéchu (kdy? / jak?)

« Clovék je nastaven tak, aby zabranoval urcitému chovéni nebo urcitym udalostem
« selhani hrozi viude

« aby nedoslo k selhani, je nutné vse neustale sledovat a kontrolovat

« toto vSechno vede ke stresu a napéti
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