




Vissa undersökningar pekar på att bara strax över 10 % av alla som avlägger ett nyårslöfte eller annan målsättning lyckas nå sina mål. Detta trots att över 50 % av deltagarna i starten av målsättningsstudier säger sig vara säkra på att de ska nå sina mål.

	Nedan följer några väl beprövade råd och tips för hur du ska uppnå dina mål, vad de än må vara:

•
Sikta inte på för många mål samtidigt. Om du försöker sluta röka, bränna fett, och lära dig en ny färdighet på samma gång är risken stor att din energi och fokus inte räcker till.

•
Följ dina egna mål i livet. Bara för att alla andra vill gå ner 5 kilo, och springa en mil tre gånger i veckan betyder inte att det är något du egentligen vill uppnå. Du kanske mår bättre av helt andra mål, som att lära dig kinesiska, skriva ett filmmanus, eller lära dig hur man breakdancar. Tänk igenom noga vad det är du vill, vad det är som skulle få dig att känna tillfredsställe.

•
Försök undvik att gå tillbaka till gamla mål som du misslyckats med, eller försök komma på en ny anfallsvinkel till hur du formulerar målet. Om du till exempel misslyckats förut med att gå ner i vikt, kan du istället formulera ett mål som går ut på att du tränar mer och/eller äter bättre vilket i förlängningen leder till att du går ner i vikt. 

Saken är den att det är svårt att ta sig ur mönster av misslyckanden om man börjar i samma spår som ledde till ett misslyckande.

Hur du än formulerar dina mål är det viktigt att du är specifik. Vad är det du ska uppnå? Var, hur och när ska du uppnå det?
	Как достичь своих целей
Некоторые исследования показывают, что из всех людей, которые ставят перед собой цели в новогоднюю ночь или в обычные дни, только более 10% достигают желаемого. И это несмотря на то, что более 50% из участников исследования по постановке целей, вначале были уверены в том, что у них получится реализовать то, что они задумали. 

Далее приведены некоторые проверенные советы и рекомендации о том, как достичь своих целей, какими бы сложными они ни были:

· Не стремитесь к одновременному достижению многих целей. Если вы желаете одновременно бросить курить, избавиться от лишнего веса и освоить новый навык, то велика вероятность того, что вашей энергии и концентрации не хватит для  реализации всех целей. 

· Следуйте собственным жизненным целям. Даже если другие хотят сбросить 5 кг или пробегать по миле три раза в неделю, это не означает, что вы хотите достичь именно данных целей. Возможно, вас больше вдохновляет совершенно другая цель, например выучить китайский язык, написать сценарий к фильму или научиться танцевать брейк-данс. Тщательно подумайте о том, чего именно вы хотите достичь, что именно заставить вас почувствовать удовлетворенность.

· Старайтесь не возвращаться к старым целям, которых вам не удалось достичь, или попытайтесь взглянуть на их формулировку иначе. Например, если вам ранее не удалось сбросить лишний вес, вы можете сформулировать цель «чаще заниматься спортом» или «принимать более здоровую пищу», что, в конечном счете, поможет вам сбросить лишний вес. 

Дело в том, что человеку сложно отказаться от образа действия неудачника, если он идет по тем же следам, которые привели его к провалу.  Как бы вы ни подошли к формулировке своих целей, важно быть конкретными. Чего вы желаете достичь? Где, как и когда вы будете осуществлять это? 




