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Postavljanje
ciljev



Moji SMART cilji

Specificen
(Specific)

Merljiv
(Mesurable)

Dosegljiv
(Attainable)

Relevanten
(Relevant)

Casovno
dolocen

(Time bound)

Postavljanje ciljev

Natac¢no definiranje cilja

Kaj to¢no je moj cilj?

Kako bom vedel, da sem ta cilj
dosegel?

S ¢im bom izmeril, da sem cilj dosegel?

Ali je cilj dosegljiv?

Ali cilj lahko dejansko dosezem?

Kak3en je namen/smisel cilja?

Zakaj bi rad dosegel ta cilj?
Zakaj je pomemben zame?

Dolocitev ¢asovnih okvirjev za
izpolnitev cilja

Do kdaj bom cilj dosegel?
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GROW model

Cilj
(Goal)

Realnost
(Reality)

Moznost
(Options)

Volja
(Will)

Postavljanje ciljev

Definiranje ciljev, ki jih zeli$S v procesu
doseci.

Kaj zelis doseci?

Kaj je cilj?

Do kdaj zelis to doseci?

Kje na poti do zastavljenih ciljev si
trenutno.

Kaj se trenutno dogaja?
Kaj si storil v tej smeri doslej?
Kdo sodeluje?

Namen raziskovanja mozZnosti je najti kar
se da veliko stevilo moznosti, ki jih imas na
voljo.

Katere moznosti imas na voljo?
Obstajajo poleg teh Se kaksne?
Kaj lahko naredis, e ...

Ce Zeli§ napredovati, moras sprejeti nekaj
odlocitev, za katere verjames, da te bodo
popeljale bliZje k zastavljenemu cilju.

Kaj nacrtujes?
Kdaj bos to naredil?
Kako bo to pripomoglo k cilju?
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WOOP model

Zelja
(Wish)

Izid
(Outcome)

Ovira
(Obstacle)

Nacrt
(Plan)

Postavljanje ciljev

Zastavi si cilj, ki ga Zelis doseci.

Naj bo specificen, merljiv, Casovno dolocen
ter realisti¢en. Na primer: »Do konca julija
Zelim preteci 10 ks maraton.«

Kaj so najboljSe mozne posledice, ki jih bo
dosezen cilj prinesel?

Vizualiziraj si, kako se bos ob tem pocutil.
»Imel bom veliko energije, dobro se bom
pocutil v svojem telesu, ponosen bom nase,
dokazal si bom, da zmorem.«

Kaks$ne so mozne ovire, ki se lahko pojavijo
na poti do doseganja cilja?

»Premalo bom motiviran, da bi sel na tek
vsqj trikrat na teden, nasel bom izgovore, ker
se mi ne bo dalo.«

Ustvari si nacrt po principu ¢e-potem.

Ko bos naletel ali si ustvaril oviro, bos torej
imel rezervni nacrt, kako jo premagati in
kljub temu opraviti nalogo, ki si si jo zadal za
dosego cilja. »Ce se mi zjutraj ne bo ljubilo
teci, bom v roku treh minut hitro obul
tekaske cevlje in se odpravil vsaj na
intenziven sprehod.« (Zelo verjetno bo, da se
bo hoja spremenila v tek.)
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Dodatni viri

Dodatno gradivo
- Lawlor, K. B. (2012). Smart goals: How the application of smart goals can
contribute to achievement of student learning outcomes.
- WOOP postavitev ciljev
- GROW Model
- What Is the GROW Coaching Model?

Podcast

- The Science of Setting & Achieving Goals
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https://woopmylife.org/en/practice
https://www.performanceconsultants.com/grow-model
https://positivepsychology.com/grow-coaching-model/
https://podcasts.google.com/feed/aHR0cHM6Ly9mZWVkcy5tZWdhcGhvbmUuZm0vaHViZXJtYW5sYWI/episode/NWRkYTQwNjYtN2JlOS0xMWVjLWIxYzQtNWI4NTFjZDRhNjc3?ep=14

