Postavljanje S.M.A.R.T. ciljev

A ti je znan scenarij, da se s polno paro zazenes v nov projekt/cil; N I ¢
in si prepri¢ana, da ti bo 100% uspelo in ne bos popustila. Potem
pa vseeno pocasi izgubi§ motivacijo, pozabis na zastavljen cilj in
ne prides do zastavljenega cilja?

Zelim ti pokazati, kako si lahko postavis realisti¢ne cilje in jih tudi
dosezes.

Ko bo$ svoje sanje zapisala kot cilje, z na¢rtom in rokom izvedbe,
bo postala moznost za uresnicitev teh sanj neprimerno visja. Je
pa treba cilje pravilno zastaviti. Najbolj znan recept za pravilno
postavljanje ciljev je relativnho enostaven. Imenuje se S.M.A.R.T.
postavljanje ciljev. S.M.A.R.T. je kratica za kljucne elemente dobro
opredeljenega cilja.

Tudi, ko se sama lotim novih projektov, uporabljam S.M.A.R.T.
metodo za postavljanje ciljev.




Postavljanje S.M.A.R.T. ciljev
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SMART CILJ oo

Coaching

Zapisi cilj, ki ga imas v glavi.

Kaj toéno 2eli§? Bodi natanéna. Ce napige$ samo Zelim shuj$ati, postati fit in zdrava, to ni dovolj!

+ Kaj bos storila, da bo$ shujsala/postala fit in zdrava?

+ Kdaj bos $la telovaditi?

+ Kako bo$ uredila prehrano? Po katerem nacrtu se bo$ prehranjevala?

+ Kdo vse je vklju€en, pri doseganju cilja?

Primeri specifi¢nih ciljev: Telovadila bom 3x na teden po 1 uro. Izboljsala bom svoj tekaski ¢as na 5 km, da bo pod 35 minut. ZmanjSala bom mascobo za 1-3%.
Naredila bom vzgib. IzboljSala bom pocep, da bom lahko dvignila svojo lastno teZo. Pojedla bom tri enote zelenjave na dan.

Kako bo$ merila svoj napredek, da bos$ vedela, ¢e si uspeSna pri doseganju cilja?

Ce ti je cilj, da shuj$as, bodo merilci tehtnica, meter in fotografije. Ce zeli§ pridobiti na mogi, potem je super opraviti fitnes test

ali imeti strukturirane treninge. Mo¢ se npr. meri tudi s posebnimi fitnes testi (1RM test). Ves ¢as se opominjaj na Stevilke, ki jih I

zeli§ doseci (npr. 5 vzgibov brez pomoci elastike) in se premikaj proti cilju. A N P 4

Imas potrebne vesc€ine za dosego cilja? Realno oceni situacijo, ¢e je

" . . | |
izvedljivo, da doseze$ cilj? Ce imas$ velik cilj (nakup hige), garazdelina . ....... Ali lahko osvojis
ved manjsih ciljev znotraj leta ali dolo&enega &asovnega obdobja. Ce si potrebne vescine?
postavi$ prevelike, nerealne cilj, je vecja verjetnost, da obupas.
Ali je nivo truda, ki je potreben enakovreden s ciljem, ki ga Zeli§ dosec¢i? -
I !
-- —
Zakaj zeli§ dosedi ta cilj? Zakaj si ga postavljas zdaj? 1 o

Kaksen je ¢asovni okvir za dosego cilja? Datum si postavi dovolj blizu, da bos imela cilj vsak dan pred o&mi
in ne bo$ izgubila motivacije in hkrati si daj dovolj &asa, da izpolnis cilj. Ce traja tvoj asovni okvir celo leto, ti
predlagam, da si ga razdeli§ na manjse cilje, ki jih lazje dosegas.

Ali cilj sovpada s tvojim Zivljenjskim slogom, s tvojimi prioritetami in vrednotami? Ce je cilj, da obig¢es
fitnes 5x na teden, hkrati pa se Zeli§ tudi veliko uciti in Se delati, da prihrani$ denar, potem je najbrz
Cas, da si postavis$ prioritete in prilagodis$ cilje v skladu z njimi, da bodo ti cilji ostali dosegljivi.

Ali je zastavljen ¢asovni okvir realen?

Ta metoda postavljanja ciljev je res preverjenja in efektivna. Zelim, da ti uspe. Najbolji nagin, da ti uspe
je, da si vzames nekaj ¢asa zase, razmislis o svojih ciljih, jih zapiSes in si jih obesi$ na vidno mesto.
Pomemben faktor postavljanja ciljev je tudi to, da verjames vase, da si sposobna ta cilj doseci in, da imas
ti vso moé, da se prilagodis$ na okoli$éine in ovire. Zivljenje je vedno polno ovir in nikoli ne bo
popolnega trenutka za dosego cilja. Ovire so tu, da so ti v izzvi in ti na koncu pomagajo postati mocnejsa.



MOJ CILJ

Kaj zelim doseci?

Zakaj zelim to doseci?

Kaj potrebujem za dosego cilja?
Kaj me lahko ovira pri dosegu cilja?

Kako bom merila napredek?
Kaksni so moji vmesni cilji?
Kako bom vedela, da sem dosegla cilj - glavho merilo?

Kako lahko dosezem ta cilj?

Katere korake moram narediti, da dosezem cilj?
Je ta cilj dosegljiv ali ga moram prilagoditi svojim
okolis¢inam?

Ali je cilj vreden truda?

Je sedaj pravi ¢as, da se lotim tega projekta?

Imam vse potrebno znanje in sredstva, da to dosezem?
Ali je cilj v skladu z mojimi prioritetami in Zivljenjskim
slogom?

Kako dolgo bo trajalo, da dosezem cilj?
Kdaj je rok za dosego cilja?
Kdaj bom delala na tem cilju (dnevno, tedensko)?



