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POSTAVLJANJE
CILJEVA

SMART (MUDRO) metoda




/asto su clljevi uCinkovitie

* Ciljevi vode do pobudenosti i povecanja energije
* Cillevi usmjeravaju paznju i djelovanje

» Ostvarenje cilja dovodi do pozeljnih ishoda

» Cillevi vode do ustrgjanja u ponasanju

* Postavljanje ciljeva zahtijeva razvoj strategije obavljanja
zadatkao



/asto su clljevi uCinkovitie

» Postavljanje ciljeva povezujemo sa:
* Visom motivacijom
* Vecim samopouzdanjem
« Vecom autonomijom
* Boljom uspjesnosti



SMART metoda postavljanja ciljeva

o /apocela kao tehnika za poboljsanje radne
uspjesnosti

oDobro postavljeni i ostvarivi ciljevi frebbaju biti:
*Specificni
* Mjerljivi
» Teski, ali dostizni (difficult but Attainable)
*Relevantni

« Vremenski ograniceni (Time bound)
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MUDRO cllj

oMjerljiv
oUvremenjen
oDostizan
oRelevantan

cQdreden



Mijerljiv

o Ako je cil] mjerljiv mozete pratiti svoj napredak i toCno
znate kada ste svoj cilj ostvarili

oVazno je da su ciljevi mjerljivi jer ako ga ne mozete
mjeriti njime ne mozete upravljafi

o Odaberite mjeru koja Vam omogucuje da uocite koliko

ste se pomaknuli od pocetne tocke i jeste li blizu
ostvarivanju svoga cilja



Mijerljiv

o Lo§ primjer: ,,Zelim oprati sav ves koji mi se nakupio.”

o Dobar primjer: ,,Zelim ovaj vikend oprati barem 4 ture
vesa.”



Uvremenjen

oSvoje clljeve zelite ostvariti u odredenom roku

o Vazno je postaviti realisticne rokove kako biste izbjedli
dodatan stres

o Ako izostavimo vremenski element olaksavamo si
odgadanje ispunjavanja ciljeva



Uvremenjen
o Lo§ primjer: ,,Cesce ¢u idi u Setnju.”

o Dobar primjer: ,,Svaku subotu ujutro odvojit cu 45 minuta
za setnju po susjedstvu.”



Dostizan

o Dostizan cilj moguce je ostvariti, on nije ni pretezak, ali ni
orejednostavan

o Nedostizni ciljevi su obeshrabrujuci
o Prelagani ciljevi ne osnazuju Vas potencijal




Dostizan

o Los primjer: ,,Do kraja godine skinut cu 30 kilograma.”

o Dobar primjer: ,,Do kraja godine redovito cu vjezbati te
jesti zdravo I u kalorijskom deficitu.”
o Opsirnije ciljeve uvijek mozete rastaviti na manje i bolje definirane ciljeve.



Relevantan

o Relevantan cilj je nesto sto nam je jako vazno za
ostvariti

o /A koga postavljamo ciljeve®e

o Osiguravaju da je trud posvecen upravo onim ciljevimo
koji su usmjereni prema Vasim zivotnim vrijednostima



Relevantan

o LoS primjer: ,,Moj fizioterapeut ce biti srefan ako cu
marljivo vjezbati i pratiti njegov plan.”

o Dobar primjer: ,,Zelim redovito vjezbati po planu koji
sam dobila, kako bih se osjecala zdravije i snaznije.”



Odreden

o Odredeni ciljevi detaljni su i jasni
o Nejasni ciljevi daju nam nejasne rezultate

o Ciljeve razradujemo sto je vise moguce kako bismo
postigli zeljene rezultate

o Svatko bi, Citanjem cilja, trebao moci razumijeti sto se
ciliem zeli postici



Odreden

o LoS primjer: ,,Do kraja mjeseca napravit cu dubinsko
cis¢enje kuce.”

o Dobar primjer: ,,Do kraja mjeseca dubinski cu ocistiti
kuhinju, kupaonicu (itd.). Napravit cu plan cis¢enja za
svaki dan kojeg cu se pridrzavati. Ukoliko cu imati
poteskoca, zamolit Cu nekoga za pomoc.”



Vazna pitanja koja si postavljamo

o Mogu li procijeniti svo] napredak | kako znam da je cllj
ostvarene

o KOji je rok za ostvarivanje mog ciljae
o Je li cilf moguce ostvariti?
o Je |i cllj vazan za ono sto zelim u zivotu?

o/nam li tocno sto moj cilj ukljucuje (tko, sto, gdje, kada,
zasto) i sto sa ciliem zelim postici?




Sto kad si postavim MUDRO cilieve?

o |dentfificirajte resurse koji Vam trebbaju da postignete
neke ciljeve, od fizickih resursa do fude podrske il
povratne informacije

o Redovito evaluirgjte | podesavajte svoj plan

o Planovi ne moraju biti rigidni

o |dentificirajte zapreke i teskoce i prilagodavajte svoju strategiju
o Budite konzistentni

o Prafite svoj napredak i nagradujte se kroz proces
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