Planuj inteligentne - planuj SMART
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V TEJTO KRATKEJ PRIRUCKE!

Som rada, Ze si sa pre fiu rozhodol/la, svedci to o tom, Ze Ti na plneni Tvojich cielov
skutoCne zaleZi a uz si nechces v decembri hovorit, ¢o si vSetko mohol/a.

Stanovit si ciel sa moZe zdat jednoduché. UdrZat sa pri nom a dotiahnut ho do
konca vsak uz o nieCo menej. Mnohé ciele totiZ nevzdavame preto, Ze by sme
nemali disciplinu alebo schopnosti, ale preto, Ze sme ich na zaciatku nevytvorili
dostatocne jasne, redlne a v sulade so sebou.

SMART ciele nie su o tlaku na vykon. St o tom, aby si si v hlave urobil/a poriadok,
vedel/a, ¢o presne chces, preco je to pre Teba doleZité a ako spoznas, Ze si sa
posunul/a.

Verim, Ze Ti tato mini-prirucka pomo6Ze premenit neurcité predstavy na konkrétne

ciele a nastavit si ich tak, aby Ta motivovali a nie stresovali. Ak to spravi$ naozaj

poctivo, vyhnes sa prehnanym ocakavaniam a sklamaniu.

Najdes tu jednoduché vysvetlenie SMART principov, praktické priklady a priestor na

vlastnl pracu. PouZivaj ju vlastnym tempom, pokojne si daj Cas na premyslanie.
Nezabudni vsak, Ze neexistuje dokonaly a spravny ciel.

Staci, ak je Gprimny, zmysluplny a Tvoj!

Drzim Ti palce, aby si Ti podarilo dosiahnut vsetky ciele, ktoré si tento rok das!
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DOSIAHNI SVOJ CIEL

Ako si stanovit ciel

Uplne na zaciatku je doleZité identifikovat si svoje zdkladné hodnoty a vytvorit si
viziu. Pochopenie svojich osobnych hodnét, silnych stranok a vizie Ti pomdZe urcit
ciele, ktoré si v Zivote alebo kariére (podla Tvojich priorit ¢i aktudlnosti) stanovis.

S tymito zakladnymi hodnotami na paméti sa rozhodni pre nieco, ¢o chces
dosiahnut, Ci uz v osobnom Zivote alebo v tom pracovnom. Definuj si svoj ciel -
svoje ciele (vZdy jednotlivo) €o najpresnejsie a vytvor si o nom obraz tak, ako by uz
vysledok existoval.

U&innym ndstrojom na stanovenie si ciela je metéda SMART , ktoru Ti vysvetlim na
dalSej strane. Ak budes postupovat podla nej, bude Tvoj ciel konkrétny, meratelny,
dosiahnutelny, realisticky a Casovo ohranieny. To znamenda, Ze bude mat
perspektivu byt “dotiahnuty do konca”.

Napi$ si svoj ciel. Zapisanie cielov do diara ¢ akéného planu zvySuje
pravdepodobnost ich dosiahnutia. Zaznamenaj si, ako budes vediet, Ze si svoj ciel
dosiahol/a, a kedy ho dosiahnes. Zvaz, ako stvisi s Tvojimi zakladnymi hodnotami a
vyhlasenim o vizii. Opis svoj ciel ¢o najpresnejsie a daj si termin, dokedy ho splnis.

Povedz niekomu, komu doverujes, o svojom cieli. Zdielanie svojich cielov s
priatelmi a rodinou tieZ zvysuje pravdepodobnost, Ze ich dosiahnes.

Potom, rozdel svoj ciel na mensie Ciastkové ciele. Premysli si kroky, ktoré bude
potrebné urobit na ich dosiahnutie. Tieto kroky si zapiS a stanov si terminy.
Dokoncenie tychto mensich akénych krokov Ti doda pocit uUspechu, Co tak isto
zvysuje pravdepodobnost, Ze zostanes na ceste k svojmu velkému cielu.

Pokraduj a nevzdavaj sa, ak bude$ mat pocit, Ze stracas motivaciu. Praca na cieloch
moze byt naroCna, preto je dolezité mat stratégie, ktoré Ti pomo6Zu udrzat
motivaciu a vytycené méty. Ak je to naozaj tazké, vzdy sa mozes zastavit, zamysliet
sa a upravit svoj ciel, prisposobit ho moZnostiam, ktoré aktualne mas.

A na zéver..., nezabudni, Ze aj dosiahnutie toho najmensieho kroku Ta posunie
bliZzSie k tomu, po ¢om tuzis.
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DOSIAHNI SVOJ CIEL

Co st to SMART ciele?

SMART ciele sU jednym z najznamejSich nastrojov na nastavovanie cielov.
PouZivaju ich mnohi Uspesni ludia, manaZzéri spoloCnosti, ucia ich lektori vo
firmach, pretoZe osvedcena skisenost, ako sa vravi, jednoducho nepusti. Spravne
nastavené ciele im a ich zamestnancom pomahaju orientovat sa vo svojich
dennych Glohach a zvysuju ich motivaciu, o vedie k lepsiemu vykonu .

Sila SMART vsak nespociva v skratke samotnej, ale v tom, nakolko Uprimne sa pri
ich formulovani zastavis a zamyslis.

Vela cielov zlyha prave z toho dévodu, Ze su prilis vSeobecné, alebo vlastne ani
nevieme, preco ich chceme dosiahnut.

SMART ciel Ti pomaha premenit neurcité ,raz by som chcel/a“
na konkrétne rozhodnutie, s ktorym sa vies stotoznit.

NizSie najdes vysvetlenie jednotlivych Casti SMART modelu spolu s prikladmi
nespravnej a spravnej formulacie cielov. Podla toho budes i Ty vediet, ako si ciel
spravne naformulovat.

Samozrejme, neber tito metddu urcovania cielov, ako jediny navod, ale ako

vnutorne v pohode, si na spravnej ceste.

Podme sa teda pozriet na to, ¢o slovicko SMART v sebe ukryva.

www.karierovykouc.sk



DOSIAHNI SVOJ CIEL

Co st to SMART ciele?

Slovicko SMART je vlastne akronym. Jednotlivé pismena v tomto akronyme predstavuju
zacCiatocné pismeno slova, resp. kritéria, ktoré by mali byt pouZité na formulovanie jasnych a
dosiahnutelnych cielov.

S ako Specific (Konkrétny)
Co presne chcem dosiahnut?

X, Chcem sa zlepsit v praci.”
~4,Chcem si zlepsit prezentacné zrucnosti pri vystupovani pred klientmi.“
Cim je ciel konkrétnejsi, tym lahsie sa k nemu hladaju kroky.

M ako Measurable (Meratelny)
Ako zistim, Ze som ciel dosiahol/a?
X, Chcem byt spokojnejsi/a v praci.”
4 ,Chcem mat aspon 3 dni v tyzdni pocit, Ze som pracoval/a na ulohach, ktoré mi davaju
zmysel.”
Meratelnost nemusi byt len ¢islo - moéze to byt aj jasne pomenovany stav alebo zmena.

A ako Achievable (Dosiahnutelny)

Je tento ciel realny vzhladom na moje moznosti a situaciu?

X, Do mesiaca zmenim kariéru a budem presne vediet, ¢o chcem robit."

~4,Do mesiaca si zmapujem svoje silné stranky a moznosti dalSieho kariérneho smerovania.”
Dosiahnutelny ciel Ta motivuje, nie paralyzuje.

R ako Relevant (Zmysluplny)

Preco je tento ciel pre mna délezity?

X,Chcem sa naugit novy jazyk, lebo by sa to patrilo.”

4,Chcem sa zlepsit v anglictine, aby som sa citil/a istejSie pri komunikacii v praci.”
Ak ciel nema pre Teba osobny vyznam, motivacia sa velmi rychlo vytrati.

T ako Time-bound (Casovo ohraniceny)

Dokedy to chcem dosiahnut?

X, Raz by som chcel/a zmenit pracu.*

'4,Do konca juna si ujasnim, aki zmenu prace chcem, a podniknem prvé konkrétne kroky.“
Casovy ramec dava cielu vaznost a pomaha Ti planovat dalsie kroky.
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DOSIAHNI SVOJ CIEL

Dalsie priklady formulacii

SMART CIELE

XNespravna formulacia ciela

~4Spravna formulacia ciela

S - Specifické

L~Zacnem cvicit.”

~Budem trikrat tyzdenne
navstevovat hodinu jogy.”

~ZlepSim si stravu.”

~Denne pridam do jedalnicka 200
g zeleniny."

M - Meratelné

.Zacnem behat.”

»Zabeham 5 km kazdy pondelok,
stredu a piatok.”

»,Budem ¢itat viac knih.”

«Precitam 20 stran knihy kazdy
den.”

A - Dosiahnutelnhé

~Schudnem 15 kg za dva tyzdne.”

~Schudnem 2-4 kg mesacne
postupnou Upravou stravy a
pohybu.”

.Budem denne behat 20 km,
hoci teraz neSportujem.”

»Zacnem behat 2 km trikrat
tyZzdenne a postupne pridam na
5km.”

R - Relevantné

~.Budem sa venovat fitness, lebo
priatel chce, aby som schudla.”

»Zacnem cvicit, aby som sa citil
lepSie a mal viac energie.”

«Ziskam IT certifikat preto, Ze
chcem zaposobit na séfa.”

«Ziskam certifikat, aby som
mohol posunut svoju kariéru na
dalSiu Uroven.”

T - €asovo ohranicené

.Tento rok sa nau¢im
Spanielsky.”

»Do Siestich mesiacov
absolvujem online kurz
Spanielciny a zvladnem zakladnu
konverzaciu.”

~Budem si udrziavat poriadok na
pracovnom stole.”

»Kazdu sobotu si po ranajkach
poupratujem pracovny stol.”
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STANOV SI “SMART”
INTELIGENTNE CIELE

SPECIFICKE

Co presne chce$
dosiahnut?

MERATELNE
Ako zistis, Ze je ciel
splneny? Podla
coho to zistis?

DOSIAHNUTELNE
Je ciel realisticky
vzhladom na Tvoje
zdroje?

RELEVANTNE
Jeciel vsulade
s Tvojimi Zivotnymi
hodnotami a
cielmi?

CASOVO
OHRANICENE

Aky je termin na
dosiahnutie ciela?
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SLEDOVAC CIELOV A NAVYKOV

Zapis si svoje ciele (alebo tie Ciastkové v ramci jedného velkého ciela) do polic¢ok
START. Kazdy deri skontroluj a zazna¢ do sledovaca, ¢i si svoje predsavzatie splnil.

splnené

MESIAC: Xnesplnené

START

“**napr.: Vypijem 8 pohdrov vody denne. Polhodinku denne sa uc¢im anglictinu. Chodim 2x/tyZd. do posilriovne.
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DOSIAHNI SVOJ CIEL

KONTROLNY ZOZNAM

na stanovenie a pracu s cielmi

Premyslaj o tom, PRECO. Pre¢o chce$ dosiahnut tento ciel?
Identifikuj a zamerajte sa na konecny vysledok. PouZi metédu SMART.

Rozdel svoj ciel na viacero mensich krokov.
Vytvor si plan, napis si ho a potom ho niekde vystav, aby si ho denne videl/a.
N4jdi si niekoho, kto Ti pomdZe udrzat zodpovednost voci svojmu zavazku, prip.

pouzi “sledovac cielov”.

Priebezne konzultuj a vyhodnocuj svoj ciel.

Premyslaj o svojom pokroku na ceste k dosiahnutiu ciela.

Oslav svoj Uspech, aj tie Ciastkové malé kroky a nakoniec aj dosiahnutie ciela.

www.karierovykouc.sk



https://www.karierovykouc.sk/

