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V prispevku Zelim izpostaviti nekaj vsebin s podro¢ja postavljanja
ciljev, ki sem jih pri delu v 3olski svetovalni sluzbi v sredniji 3oli in pri raziskovalnem
delu prepoznala kot pomembne in koristne. Postavljanje ciljev je pomemben vidik
samouravnavanja svetovalca in svetovanca. Pozornost bom najprej namenila
predstavitvi razlik med motivacijsko usmerjenostjo v priblizevanje in motivacijsko
usmerjenostjo v izogibanje v kontekstu opredelitve ciljev v svetovalnem procesu. V
drugem delu prispevka bo pozornost namenjena vsebini (znacilnostim) ciljev, ki jih
svetovalni delavec pomaga sooblikovati s svetovancem. Prispevek bom dopolnila z
nekaterimi znanji in smernicami vedenjsko-kognitivne terapije. Ta ponuja koristen
vir napotkov pri implementaciji ciljev v svetovalni praksi.

Kljuéne besede: postavljanje ciljev, ciljna usmerjenost v izogibanje, vedenjsko-
-kognitivna terapija, svetovanje.

How can Appropriate Goal Orientation and Goal Setting According
to Behavioral-cognitive Therapy Accelerate Goal Achievement in
Counselling Process

The aim of this paper is to put forth some content areas
refers to goal setting which I've found to be of importance and use in the
context of school counselling service. Goal setting is an important aspect of
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self-regulation of both counsellor and student. First, I'm going to focus on differences between approach
and avoidance goal orientation in counselling process. In the second part of this paper | will focus on the
content (characteristics) of goals that are formed by the counsellor and the student together. In this paper |
am also going to talk about the some basic concepts and guidelines of behavioural cognitive theory, which
offers extremely useful knowledge that can be drawn upon in the context of counselling practice when
implementing goals.

Keywords: goal setting, avoidance goal orientation, behavioural cognitive therapy, counselling process

Motivacijska ciljna orientacija,

motivacija priblizevanja in

izogibanja
Pomembni pobudniki za motivirano vedenje so poleg
razli¢nih virov motivacije (notranje in zunanje) tudi ci-
lji, ki sproZajo vedenje in ga uravnavajo do
njihove izpolnitve (JuriSevi¢ 2006). Raz-
licne ciljne orientacije vodijo do raz-
licnih vzorcev procesiranja misli,

Custev in vedenjskih odzivov (Elli-
ot 1999; Elliot in McGregor 2001).

Delitev motivacije na motivacijo
pribliZzevanja (angl. approach mo-
tivation) in motivacijo izogibanja
(angl. avoidance motivation) bi mora-
li razumeti kot temelj pri preucevanju
clovekovega vedenja (Elliot in Covington

2001). Delitev je tako temeljna in prvinska ter
teoreti¢no in empiri¢no zanesljivo podprta z razli¢ni-
mi teoretskimi paradigmami, da mora zavzemati osre-
dnje mesto v opredelitvi motivacije ter pomeniti izho-
discée za vse druge motivacijske delitve in razlikovanja
(Elliot in Covington 2007; Elliot in Thrash 2002).

Razlikovanje med obema motivacijama temelji na kri-
teriju vrednostnega vidika. V primeru motivacije pri-
blizevanja vedenje usmerjajo pozitivni, Zeleni dogod-
ki, medtem ko v primeru motivacije izogibanja vedenje
usmerjajo negativni in nezeleni dogodki (Elliot 1999;
Elliot 2006; Elliot in Covington 2001). Zato lahko mo-
tivacijo pribliZzevanja opredelimo kot usmerjenost ve-
denja k pozitivnim drazljajem, motivacijo izogibanja
pa kot usmerjenost vedenja od negativnih drazljajev
(Elliot 2006). Svetovanci z motivacijo pribliZevanja si
postavljajo cilje, kot npr. zZelim obvladati svojo tesno-
bo, Zelim uporabiti nauceno znanje na testu, Zelim iz-
raziti svoje mnenje, zelim povedati, kaj me veseli, Ze-
lim prijateljici povedati, da jo imam rad, Zelim, da bi
me ucenci upostevali, Zelim, da bi mi sin zaupal ipd.
Nasprotno svetovanci z motivacijo izogibanja iste oko-
lisc¢ine opredeljujejo osredotoceni na lastni neuspeh ali
nekompetentnost -ne Zelim biti ve¢ tesnoben, ne Zelim
imeti miselne blokade na testu, ne Zelim biti ve¢ tiho
in neslisan, ne Zelim, da moji interesi ostajajo nespo-
roceni, ne Zelim »zmrzniti« na zmenku, ne Zelim, da
me ucenci ne upostevajo, ne Zelim, da mi sin laze ipd.

Motivacija
izogibanja
omogoca prezivetje,
medtem ko za
motivacijo privla¢nosti
velja, da pospesi
uspesnost in
razvoj.

Motivaciji pribliZzevanja in izogibanja sta del nase evo-

lucijske dedisc¢ine in brez njiju ljudje ne bi preziveli.

Motivacija izogibanja omogoca prezZivetje (v tem pri-

meru je funkcionalna in ima prilagoditveno vlogo),

medtem ko za motivacijo privlacnosti velja, da pospe-

$i uspesnost in razvoj. Motivacija izogibanja je v vsak-

danjem Zivljenju prepogosto uporabljena, ljudje se

je posluzujemo tudi takrat, ko to ne bi bilo po-

trebno. Velikokrat posegamo po njej, cetudi

nevarnost ni neposredna, kar pomeni, da

izgubljamo pozitivne priloZnosti za rast

in razvoj (Elliot 1999; Elliot 20006; Elli-

ot in Covington 2001). To pogosto velja

tudi za posameznike, ki pridejo v sveto-

vanje. Zaradi obremenjenosti s tezavami,

ki jih bremenijo, in spremljajocih negativ-

nih ¢ustev si prepogosto postavljajo cilje iz-

ogibanja (Cesa vse si vec ne Zelijo, ¢esa ne ma-

rajo, Cesa jih je strah, kaj nocejo, da jih jezi ipd.)

in s tem izgubljajo pozitivne priloznosti za konstruk-

tivno resevanje problema in napredek v svetovalnem
procesu.

TEORIJA V PRAKSI

Svetovanci v svetovalnem procesu torej neredko dozi-
vljajo svoj problem kot distres (pogovorno »kako stre-
sno je«), redkim pa uspe Ze kar na zacetku svetovalne-
ga procesa svoj problem videti kot izziv, priloZznost za
rast in razvoj, torej kot eustres. Dozivljanje problema
kot distres pomeni, da posameznik

tega zaznava kot skodo, groznjo

ali izgubo, zaradi cesar se v
njem kopidijo negativna
Custva. Posledi¢no se v
njem nehote okrepi mo-
tivacija izogibanja (npr.

da le ne bi se enkrat pi-

sal negativno, da me ne

bi vedno znova ¢udno
gledali, da ne bom zo-
pet panicen pred testom

in vse pozabil, da me spet
ne bodo upostevali, da mi

spet ne bo lagal ipd.). Ze tako di-

stresno situacijo, v kateri prevladujejo

negativna ¢ustva, motivacija izogibanja Se poslabsuje.
Svetovalni proces je zato Ze v samem zacetku, v fazi
oblikovanja ciljev, izpostavljen kriticnim pogojem za
mozen uspeh. Naloga svetovalca v svetovalnem proce-

Dozivljanje
problema kot
distres pomeni, da
posameznik tega zaznava
kot skodo, groznjo ali izgubo,
zaradi ¢esar se v njem kopicijo
negativna ¢ustva. Posledi¢no
se v njem nehote
okrepi motivacija
izogibanja.
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su naj bo zato usmerjena tudi v redno preverjanje ciljev
svetovanca, v poucevanje o razlikah med obema moti-
vacijskima usmerjenostma in njunih razli¢cnih ucinkih
ter v pomo¢, da svoje v izogibanje usmerjene cilje preo-
blikuje v motivacijo priblizevanja.

Preprosta vaja, ki ponazarja razlike obeh motivacijskih
ciljnih usmerjenosti, je, da svetovalec prosi svetovanca,
naj isti cilj zapiSe na nacin motivacije pribliZzevanja (npr.
zelim dobro odigrati tekmo, imeti dosti skokov, pozor-
no spremljati podaje soigralcev, prestreci Zogo naspro-
tnika ter umirjeno, natanc¢no in ponosno vreci Zogo na
ko$) in motivacije izogibanja (npr. ne Zelim slabo igra-
ti tekme, ne Zelim imeti ni¢ ali malo skokov, ne Zelim
spregledati podaj soigralcev, ne Zelim spregledati podaj
nasprotnika, ne Zelim nervozno, nenatanc¢no in prestra-
Seno metati na kos). Nato ga usmerja k vizualizaciji, eni
od kognitivnih tehnik - prosi ga, da se vZivi v obe situ-
aciji in na list papirja zapise, katere misli ali predstave
mu »$vigajo skozi glavo« v prvem oziroma drugem pri-
meru, katera Custva dozivlja v obeh situacijah in kako
mocno, kako se vede, igra v obeh situacijah, kaksno je
njegovo telesno pocutje oziroma kaksne so njegove tele-
sne reakcije v obeh situacijah. Kaj kmalu lahko svetova-
nec zelo nazorno na lastnem primeru vidi razliko med
obema ciljnima orientacijama in koristnost motivacije
pribliZzevanja. Konkretizacija na lastnem primeru z za-
pisom je mocan vir okrepitve notranje motivacije, anga-
Ziranosti svetovanca za krepitev motivacijske usmerje-
nosti v pribliZzevanje ter enega od varovalnih dejavnikov
uspesnosti v svetovalnem procesu. Konkretizacija na la-
stnem primeru z zapisom pomeni tudi eno izmed te-
meljnih tehnik vedenjsko-kognitivne terapije, shema pa
enega izmed njenih temeljnih konceptov (slika 1).

Ker motivacija izogibanja vzbudi (sprozi) negativni
objekt kot sredisce dejavnosti uravnavanja, jo dozivlja-
mo kot stresno, in tudi kadar je ucinkovita, preprecuje

Avtomatska misel

Situacija
Branje wjie

To je preteZko.
Tega ne bom

uzitek, veselje in blagostanje. Motivacija izogibanja je v
strukturnem smislu omejena in lahko v najboljsem pri-
meru, kadar je ucinkovita, vodi do odsotnosti negativnih
izidov, medtem ko v primeru, ko je neucinkovita, vodi
do njihove prisotnosti (Elliot 2006). V primerjavi s cilj-
no orientacijo priblizevanja ima ciljna orientacija izogi-
banja torej Ze sama po sebi manj optimalno strukturo
uravnavanja. Ciljna orientacija izogibanja usmerja naso
pozornost na negativne izide, kar se odraza v vec neu-
godnih posledicah (Heimpel, Elliot in Wood 2006). Na
primer tudi ¢e nam uspe, da se na govornem nastopu ne
osmesimo, svojo pozornost s spremljajo¢imi mislimi in
Custvi, telesnim pocutjem in vedenjskimi odzivi usmer-
jamo na to, kako je, ko se osmesimo, in ne npr. kako se
pocutimo, ko opravimo dober nastop. Prvi¢, orientacija
izogibanja nas usmerja od poti delovanja, kar pomeni,
da nismo vec osredotoceni na resevanje problema. Dru-
gi¢, orientacija izogibanja v nas nenehno ohranja osre-
dotocenost na negativne drazljaje, kar nas usmerja v oce-
no ogrozenosti, zaskrbljenosti, zunanjega nadzora in v
druge negativne moznosti. Tretji¢, kriterij uspesnosti
pomeni odsotnost negativnih posledic, kar nasprotuje
prisotnosti pozitivnih izidov, ki jih ¢lovek potrebuje za
optimalen razvoj (Elliot in McGregor 2001).

Cilji izogibanja zato pricakovano (v primerjavi s cilji
pribliZzevanja) napovedujejo Stevilne negativne izide.
Povezani so z zaznano nizko ravnijo napredovanja v
doseganju ciljev, nizko stopnjo avtonomnosti in viso-
ko stopnjo nadzora v procesu doseganja ciljev, nizkim
subjektivnim zadovoljstvom, visoko stopnjo psihoso-
matike (za pregled raziskav glej Heimpel s sod. 2000),
neuspehom, obcutki zaskrbljenosti, zmedenosti, upa-
dom notranje motivacije in brezupom (Elliot 2000).
Prav zaradi $tevilnih negativnih u¢inkov motivacijske
usmerjenosti izogibanja si v svetovanju prizadevamo,
da bi svetovanci raje razvijali in krepili v rast in razvoj
usmerjeno motivacijo priblizevanja.

Odzivi

Custveni
Zalost

nikoli razumel/a.

Slika 1. Kognitivni model (Beck 1995)

Vedenjski
Zaprem knjigo.

Telesni
TeZa v trebuhu
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Postavljanje ciljev

Cilji zavzemajo pomembno vlogo pri
pojasnjevanju in napovedovanju ve-
denja (Elliot 2006). Cilji, ki si jih
postavljamo, vplivajo na naso mo-
tivacijo na Stiri nacine (Zimmer-
man in Schunk 2008): stopnjujejo
njihovo izbiro in pozornost pro-

ti za cilj bistvenim nalogam in od
nebistvenih; povecujejo trud za nji-
hovo doseganje; vzdrzujejo vztrajnost
pri sledenju ciljem ter ojacujejo posa-
meznikove Custvene odzive na ciljne re-

zultate. Postavljanje ciljev je pomemben vidik
samouravnavanja, saj cilji prinasajo jasno sliko situa-
cijsko specifi¢nih strategij, ki jih posameznik name-
rava uporabiti v procesu resevanja problema, in prav
tako tudi rezultate, ki si prizadevajo dosedi ali se jim
izogniti (Zimmerman in Schunk 2008).

V svetovalnem procesu je pomembno, da svetovalec
pomaga svetovancu, da svoj specifi¢ni problem pretvo-
ri v cilje svetovanja. Ko svetovanec poskusa postavlja-
ti cilje, se ti pogosto pojavljajo kot neke splosne, zelo
nedefinirane Zelje. Naloga svetovalca je, da svetovanca
skozi pogovor vodi do jasne definicije ciljev, da jih po-
stavi v pravo obliko in na doloceno mesto (Simoncic
Tonkli 2007). Skladno z naceli vedenjsko-kognitivne
terapije morajo biti cilji specifi¢ni in jasni, merljivi, re-
alni, oblikovani v pozitivni smeri, cilji zase (svetovanci
velikokrat navajajo cilje za nekoga drugega, npr. da bi
se spremenil stars, ucitelj), vedno morajo biti v skladu s
stali$ci in vrednotami svetovanca ter v doloenem casu
dosegljivi (Simonci¢ Tonkli 2007; Beck 1995; Anié
2009; Ziv¢i¢-Bedirevic 2009). Vedenjsko-kognitivna
terapija sicer uposteva, da na posameznika vpliva vse,
kar se dogaja okoli njega, in da njegovo okolje prispeva
k temu, kako razmislja, se pocuti in ravna. Vendar pa
vedenjsko-kognitivna terapija vztraja pri tem, da lahko
s spreminjanjem nekoristnih nacinov razmisljanja in
vedenja posameznik spremeni svoje pocutje, Cetudi ne
more spremeniti svojega okolja (npr. odzivov starsev,
uciteljev, prijateljev ipd.) (Branch in Willson 2011). Po-
sameznika postavlja v dejavno vlogo z notranjim nad-
zorom in stalno usmerjenostjo v cilje »zase«.

Natancna opredelitev ciljev in njihov zapis na papir sta
temelj vedenjsko-kognitivnega programa (Branch in
Willson 2011). Svetovanec in svetovalec se dogovorita,
s katerim ciljem bosta zacela. Skladno z vedenjsko-ko-
gnitivno terapijo se ukvarjata samo z enim ciljem na-
enkrat. M. Simonicic Tonkli (2007) predlaga, da sveto-
vanec svoje cilje razvrsti po pomembnosti, ki jo imajo
zanj. Poleg dejstva, da niso vsi cilji enako pomemb-
ni, se med sabo razlikujejo tudi po stopnji tezavnosti
in casu, ki je potreben za realizacijo. Smiselno je, da
delo za¢nemo z lazje in hitreje dosegljivimi cilji. Lah-
ko se namrec zgodi, da je cilj tako odmaknjen in tez-

Posameznik
si lahko pomaga
okrepiti motivacijo
tako, da poi3¢e navdih za
spremembo se osredotoci na

koristi sprememb, napravi
raz¢lembo $kode in koristi

ter zapisuje svoj

napredek.

ko dosegljiv, da svetovanec obupa. Zato je
pomembna postopnost in stopnjevanje
pri doseganju ciljev (prav tam). Med
svetovanjem se cilji lahko tudi me-
njajo, prav tako pa se lahko menja
vrstni red ciljev. Avtorica Se nava-
ja, da majhni koraki v doseganju
ciljev dajejo tudi veliko vecjo mo-
Znost spremljanja, dajejo obcutek
uspesnosti in posledi¢no dvigujejo
samozavest.

Ustrezno oblikovani cilji so zelo drago-
cen vir notranje motivacije v svetovalnem
procesu, krepijo angaziranost posameznika in
razvijajo motivacijo priblizevanja. Nasprotno velja v
primeru postavljanja nerealnih, presplo$nih, nemer-
ljivih ciljev (npr. v Stirinajstih dneh bom popravil vseh
deset negativnih ocen z vsaj dobro oceno, Zelim boljsi
ucni uspeh, rad bi se pocutil bolje, Zelim si boljse sa-
mopodobe). Ti posameznika vodijo do neuspeha, upa-
da motivacije, prelaganja obveznosti, vedje pasivnosti
in malodusja. Pa ne zato, ker bi bil posameznik nespo-
soben resiti problem, temve¢ zaradi nerealne ali pre-
splo$ne formulacije samega cilja, ki dovoljuje prelaga-
nje odgovornosti, pred posameznika postavlja ¢asovno
neizvedljive zahteve in predvsem nejasno sliko strate-
gij, po katerih naj bi posameznik posegal za dosego ci-
lja (npr. kaj vse pomeni bolj$a samopodoba, kako se to
kaze v vsakdanjiku posameznika, kako bo posameznik
vedel, da se pocuti bolje, kaj vse prispeva k boljsemu
pocutju ipd.). Neuspeh pri nerealnih ciljih je torej ne-
izogiben in v posamezniku stopnjuje
frustriranost, zaznano nekompe-
tentnost, kar ga vodi do Ze prej
omenjene pogubne motiva-
cijske ciljne usmerjenosti v
izogibanje, zaradi kopice-
nja negativnih ¢ustev do ve-

Ustrezno
oblikovani cilji

so zelo dragocen
vir notranje motivacije
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" v svetovalnem procesu,

¢je verjetnosti poseganja po
nekonstruktivnih = strategi-
jah in upada voljnega delo-
vanja (motivacije).

posameznika in

priblizevanja.
S. Pe¢jak in V. Zabukovec
(2004) predlagata nekaj vprasanj,
s katerimi lahko zasledujemo znacilnosti
uspesnega postavljanja ciljev. Vprasanja, s katerimi
lahko svetovanec pomaga svetovalcu pri oblikovanju
¢im bolj specifi¢nih/konkretnih ciljev, so: »Kaj mislis,
da mora$ narediti, da bo bo$ lahko rekel, da si izboljsal
...>« »Kako pa bi se moral odzvati, da ...>« »Mi lahko
poves, kako bi bilo to videti ...>« »Ce bi imel video ka-
mero in bi te snemal, kaj bi lahko videl?« »Kako bos to
naredil?« Pri pretvorbi cilja iz negativnega v pozitivne-
ga (torej iz pogubne motivacije izogibanja v funkcio-
nalno motivacijo pribliZevanja) avtorici predlagata, da
si pomagamo z izrazi, kot sta »namesto tega« in »ce
ne bos delal tega, potem bos«, npr. ¢e ne Zelis vec za-

krepijo angaziranost

razvijajo motivacijo
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liti so$olca, mu bo$ namesto tega to sporocil mirno in
jasno, ko se z njim ne strinjas.

R. Branch in Willson (2011) opozarjata, da kljub do-
bro oblikovanim ciljem ni nujno, da posameznik ¢uti
motiviranost za spreminjanje, preden ukrepa. Motiva-
cija velikokrat pride za pozitivnim ukrepanjem in ne
pred njim. Zato avtorja predlagata nekaj nacinov, kako
si lahko posameznik pomaga okrepiti motivacijo v fazi
postavljanja ciljev. Predlagata, da poisce navdih za spre-
membo (npr. vzornike, ki imajo lastnosti, h kakr$nim
stremi posameznik, navdihujoce zgodbe o ljudeh, ki
so premagali nesreco, pregovore in citate), osredoto-
¢ se na koristi sprememb, napravi razclembo $kode
in koristi (vedenja, custev, misli, stali$¢ ali prepricanj
v daljsem ali krajsSem obdobju, zase in za druge ljudi)
ter zapisuje svoj napredek (prav tam). Dodajata Se, da
je pomemben vidik pri doseganju cilja tudi sprejema-
nje zacasnega nelagodja, da pride posameznik do dol-
goroc¢nih koristi.
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EU nagrajeni slovenski model
dediséine — HISA 1ZROCILA,
predstavitev

Izvaja: Ljoba Jence, PAIN Zavod za
sonaravno bivanje

Kako prepoznati pomen in nujnost
povezave kulturne in naravne
dedis¢ine za mlado generacijo? V
dobi digitalizacije, ko se pojavljajo
resne okvare sposobnosti
ohranjanja pozornosti otrok pri
pouku, je stik s telesom, svojim
glasom, z ro¢nimi deli in naravno

dedis¢ino nujen in zdravilen.
Skozi proces postopka procesov
od zacetka do izdelka se otrok,
mladi ¢lovek umiri, poglobi in
poveze sam s seboj. V predstavitev
bodo vkljuéene tudi pripovedne
pesmi in opozorila na povezavo
z evropsko kulturno dedis¢ino
(Pegam in Lambergar, Faronika
in druge pripovedne slovenske
ljudske pesmi kot evropska
dedis¢ina).

Kulturni
bazar

MOMUS — Glasbeni vodié
po poteh snovne glasb
dediséine Slovenije,
predstavitev projekta
Izvaja: Slovenski

glasbenoinformacijski center SIGIC
S projektom MOMUS —
Monumentis Musicum
Sloveniae se SIGIC — Slovenski
glasbenoinformacijski center
pridruzuje obhajanju evropskega
leta kulturne dedis¢ine. Glasba je
edina umetnost na Slovenskem,
ki nima svojega osrednjega
muzeja. MOMUS tako orje
ledino, saj vklju¢uje digitalno in
digitalizirano slikovno gradivo
ter podrobne opise spomenikov
in z njimi povezanimi osebami

s podrodja glasbene umetnosti.
Interaktivna zasnova spletne
publikacije omogoca neposreden
stik s spomeniki, spominskimi

plos¢ami, spominskimi parki

in muzejskimi glasbenimi
zbirkami. Primerna je za Solarje
in mladino, ki lahko na vsakem
koraku odkrivajo nova spoznanja
o slovenski glasbi in Sirijo svoj
miselni horizont. In nenazadnje,
primerna je za Studente in
raziskovalce, ki se poglobljeno
ukvarjajo z raziskovanjem
podro¢ja slovenske glasbene
umetnosti.

Celoten program Kulturnega
bazarja 2019 najdete na
www._kulturnibazar.si.



