Спецификация цели (правило хорошо сформулированного результата)
1. ПОЗИТИВНО. Цель сформулирована позитивно.


Чего вы хотите достичь (а не то, чего не хотите)?

Будьте внимательны к словам, указывающим на отрицание: не надо, прекратить, бросить, отказаться, перестать. Отрицание существует в языке, но не в опыте.

 - Я не хочу чувствовать себя плохо? А как вы хотите себя чувствовать?

2. ДЛЯ ВАС. Цель относится к вам, находится под вашим контролем.


Что вы лично можете сделать?

Проверьте, что только вы ответственны за выдвижение цели и ее достижение, даже если результат подразумевает других лиц. Решайте свою часть задачи.

- Я хочу, чтобы моя подруга изменила свое поведение.

- А что лично вы можете сделать для достижения этой цели?

3. СЕНСОРНО. Цель проверяема в сенсорном опыте.


Что конкретно вы будете видеть, слышать, чувствовать, в результате достижения цели? Цель реальна? Достижима?

Определите сенсорно-обоснованное описание или поведенческую демонстрацию.

- Я хочу быть уверенным в себе.

- Как вы можете узнать, что стали уверенным? Каким вы станете?

4. КОНТЕКСТ. Цель находится в нужном контексте.


Где, когда и с кем вы этого хотите?

Убедитесь, что вы выяснили ситуации, для которых желаемое поведение подходит и когда не подходит.

- Я хочу быть серьезным.

- Всегда? В каких ситуациях желателен другой подход?

5. ЭКОЛОГИЯ. Цель сохраняет позитивные первоначальные побочные результаты.

Как желаемый результат повлияет на вас и ваше окружение (семья, друзья, коллеги по работе, учеба)?

Не повредит ли кому-либо достижение Вами своей цели? Каковы положительные и отрицательные последствия достижения результата?

6. МАСШТАБ. Выбрать соответствующий масштаб обобщения.


Какой меньший компонент этой цели можно рассмотреть? Какой большей цели служит достижение данного результата?

Если цель велика и глобальна, выделите для начала меньший компонент.

- Я хочу, чтобы жизнь приносила мне удовольствие.

- В какой области в первую очередь?

7. ПЕРВЫЙ ШАГ. Подстройка к будущему, первые шаги.


Что конкретно вы сделаете в первую очередь с кем и когда?

Является ли первый шаг для достижения вашей цели простым, легким и выполнимым?

Определите первые, самые маленькие шаги, с которых вы начнете процесс реализации вашей цели, а также время и месть, когда вы их сделаете.

