


Metoda SMART to popularne narzedzie planowania, ktore pomaga ustalic
klarowne i osiggalne cele. £Akronim SMART oznacza, Ze nasze cele powinny
byc: Specitic (honkretne), Measurable (Mierzalne), £Achievable (Osiagalne),
Relevant (Relewantne) i Time-bound (Okreslone w czasie). Oto poradnik, jak
uzywac tej metody do ustalania celow:

.Specific (honkretne):

o Cel powinien byc jasno okreslony i zrozumialy. Unikaj ogolnikow i
abstrakciji.

o Zadaj sobie pytania: Co dokladnie chce osigagnacC? Dlaczego Lo jest
wazne? Jakie sa konkretne kroki do osiagniecia celu?

o Przyklad celu niesprecyzowanego: "Chce byc bardziej aktywny
Tizycznie." Przykiad celu konkretnego: "Chce biegac 3 razy w tygodniu
przez co najmniej 30 minut, aby polepszyc swoja kondycje fizyczna.”

Z.Measurable (Mierzalne):

o Cel powinien byc mierzalny, dzieki czemu bedziesz wiedzial, kiedy go
osiagnales.

o Zastanow sie¢, jakie wskazniki lub mierniki pozwola Ci okreslic, ze
osiggnales cel.

o Przyklad celu niemierzalnego: "Chce nauczyc sie grac na gitarze.”
Przyklad celu mierzalnego: "Chce nauczyc sie grac na gitarze na tyle
dobrze, ze bede mogl zagrac 5 ulubionych piosenek bez problemu.”




3. /\Cchievable (Osiggalne):

o Upewnij sie, ze Twoj cel jest realistyczny i osiggalny w kontekscie
Twoich mozliwosci i ograniczen.

o Zadaj sobie pytanie: Czy mam dostep do niezbednych zasobow i
umiejetnosci? Czy jestem w stanie Lo zrobiC w okreslonym czasie?

o Przyklad celu nieosiagalnego: "Chce zdobyc tytut doktora w ciagu

jednego roku, mimo braku wczesniejszej edukadji.” Przyklad celu
osiggalnego: "Chce zdobyc tytul magistra w swojej dziedzinie w ciagu
dwaoch lat, biorac pod uwage moje doswiadczenie i dostepnosc
Kursow.”

4. Relevant (Relewantne):

o Upewnij Sie, ze cel ma sens i jest zgodny z Twoimi wartosciami,
potrzebami i celami zyciowymi.

o Zadaj sobie pytanie: Dlaczego ten cel jest wazny dla mnie? Jak wpisuje
sie w moja ogolna wizje zycia?

o Przyklad celu nie relewantnego: "Chce stac sie profesjonalnym
graczem wideo, mimo braku zainteresowania grami.” Przyklad celu
relewantnego: "Chce zdobyc nowe umiejetnosci w obszarze
programowania gier wideo, aby poprawicC swoje perspektywy
zawodowe.’




5. Time-bound (Okreslone w czasie):

o Okresl termin, w ktorym chcesz osiagnac swoj cel. To pomaga
zmotywowac do dzialania.

o Zadaj sobie pytLanie: kiedy dokladnie chce osiagnac ten cel? Jakie kroki
musze podjacC na drodze do jego osiagniecia? _;M

o Przyklad celu bez okreslonego terminu: "Chce nauczyc sie nowego
jezyka." Przyklad celu okreslonego w czasie: "Chce nauczyc sie
nowego jezyka i byc w stanie prowadziC rozmowe na poziomie
podstawowym w ciagu 6 miesiecy.”
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Przyklady celow SMZART pomoga Ci lepiej zrozumiec, jak zastosowac te 1&g 1 &

metode do swoich wiasnych celow. Pamietaj, ze regularna ocena postepow i ‘&E ‘\ Y

dostosowywanie celow do zmieniajacych sie okolicZnosci sq rownie wazne. -'-._.i . ‘
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