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Téma 1.4 — Stanovenie cielov
Stanovenie ciela

Stanovenie ciela vo vSeobecnosti je proces = SETT?NG GOALS
identifikdcie niecoho, €o chce niekto Y — ’ﬁ

dosiahnut, a stanovenie meratelnych
vystupov a cCasovych ramcov, ktoré
pomd&zu dosiahnut tento ciel. Najma pre
Studenta stanovenie ciela pocas Studia
zahfia vypracovanie akéného planu, ktory
je navrhnuty tak, aby mu dodal energiu
aviedol ho k cielu, ktory suvisi s jeho
Studiom. Stanovenie ciela je mocny proces,
ktory vedie k sebamotivdcii a sebarozvoju.

GOAL ==
SETTING )

L= IQEP\LISTIC

J

Ciel m6ze zahrnat nieco, ¢o chce Student dosiahnut do konca predmetu, kurzu, do konca
semestra alebo akademického roka alebo pred ukoncenim Studia. Akademické ciele pre
Studentov mézu dokonca zahfnat Uspechy, ktoré su zaloZzené na vykone, ako je ziskanie
akademického ocenenia alebo lepsie znamky, Stipendium alebo dokonca ziskanie pozicie na
univerzite pre postgradualne Stadium.

Pri stanovovani ciela musi student mat v prvom rade Siroky obraz a vSeobecny ramec ciela,
ktory ma dosiahnut. Akonahle je vSeobecny ciel stanoveny, potom student potrebuje rozdelit
ciel na mensie casti, Ciastkové ciele, ktoré mu umoznia nakoniec dosiahnut cely ciel.
Poslednym krokom je zacat pracovat na dosiahnuti cielov.

Ako si stanovit ciele

Postup stanovenia ciela je pre Studentov velmi hodnotny, pretoZe im umozZnuje jasne
pochopit, ¢o je pre nich doleZité, rychlejSie dosiahnut svoje ciele a skutotne sa stat
efektivnejsimi. Niektoré vSeobecne akceptované kroky, ktoré niekomu pomdzu stanovit si
ciele, su nasledujuce:

1. Napiste si, ¢o chcete dosiahnut: Dékladne si premyslite najddleZitejsie ciele, ktoré chcete
dosiahnut podla svojich potrieb. Uchovavajte si poznamky (vytlatené alebo elektronické) na
mieste, ktoré je pre vas viditelné, aby ste nezabudli na svoje ciele. Skuste si zapisat ciele, ktoré
su pre vas dolezité a zaroven dosiahnutelné v redlnom Case. Priich pisani pouZivajte explicitny,
kvantitativny, a ak je to mozné, pozitivny ton, aby ste sa neznepokojovali, ked' ich uvidite.

2. Formulujte si S.M.A.R.T. ciele: Zvycajne pri stanovovani cielov pouzivame S.M.A.R.T.
kritérid. NajcastejSie vysvetlenia pre inicidly S.M.A.R.T. su nasledovné:
o Specific/Specificky — ciel by mal byt jasne a zrozumitelhe definovany a $pecificky.
_
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e Measurable/Meratelny — to znamena, Ze presne vieme kvantitativne vyjadrit ciel
a nasledne budeme vediet, ¢i nas ciel bol dosiahnuty, pretoze sme schopni sledovat
a hlavne merat jeho realizaciu.
e Achievable/Dosiahnutelnost — ciel musi byt predovsetkym vyzvou, ale aj zaroven by
mal byt dosiahnutelnym.
e Realistic/Realisticky — ide o ciel, ktory je v dosahu jeho riesitela, aby ludia, ktori ho
maju splnit, mali dostatok zdrojov potrebnych na jeho dosiahnutie.
e Time bound/Casovo ohrani¢eny — ciel by mal byt definovany v ¢ase, dokedy je
potrebné ho splnit.
Ked bude sStudent konkrétnejsi v suvislosti s formulovanim svojich cielov a bude mat
meratelné ciele, bude prenho jasnejsie, Co je potrebné dosiahnut. Ked' si robite poznamky,
uvadzajte datumy, Cisla, miesta, mena. Je to pre Studentov jasnejsie, kedy a ako dosiahnu ciel.
Ciel by mal byt tieZ dosiahnutelny, ¢o znamena, Ze Student by mal byt schopny ciel splnit. Je
dolezité, aby si Student stanovoval realistické ciele, ktoré su zvladnutelné a dosiahnutelné
v realnom ¢asovom ramci.

3. Vytvorte si akény plan na dosiahnutie svojho ciela: Akény plan je podrobny plan so
$pecifikovanymi cinnostami, ktoré su potrebné dokondit na dosiahnutie ciela. Mozno to
povazovat za rozsirenie znameho ,to do listu”, ale je to silnejsi nastroj. Akény plan obsahuje
kratkodobé, strednodobé a dlhodobé ciele. Pomaha Setrit Cas. Pre Studenta je dbleZité azZ
nevyhnutné mat akény plan, ktory vedie k uUspesnému ukonceniu Studia a dobrému
akademickému vykonu.

4. VVytvorte si Casovy plan: Terminy a ¢as patria medzi najstresujlcejsie zdroje napatia, ktoré
prindsaju Studentom nervozitu a nepohodu. Niekto by si myslel, Zze v 21. storoCi s tolkymi
organizacnymi nastrojmi budd Studenti schopni efektivne riadit svoj ¢as, no namiesto
zlepSovania situacie sa situacia zhorSuje. Niektoré ndstroje a techniky na dosiahnutie
efektivnosti v organizovani ¢asu su nasledovné:
¢ Vytvorte si hlavny zoznam (Master list).
e Piste si Ulohy tak, ako sa objavia.
e Nepiste si zoznam kazdy den.
e QOdstrante dokoncené ulohy.
e Skopirujte ¢akajuce ulohy na dalsiu stranu. Uchovajte si stary zoznam uloh.
e Vtomto S$tadiu sa nestarajte o priority.
e Ked nieco pridate do zoznamu, zadajte datum zapisu. Ak mate stanoveny
termin odovzdania uUlohy, poznacte si ho.
e Stanovte si priority — tato technika vam pomoze vyhnut sa pretazeniu mnozstvom
uloh a zamerat sa na tie najdoleZitejsie.
e Najprv si naplanujte naliehavé ulohy.
e Venujte zna¢né mnozstvo ¢asu tym dolezitym.
¢ Vytvorte si Ganttov diagram.
e Vytvorte si grafickl ilustraciu svojho rozvrhu, ktord vdam poméze planovat,
koordinovat a sledovat konkrétne ulohy v projekte.
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Ked uZ mate stanovené datumy a terminy, snazte sa ich Co najpresnejSie dodrZiavat.
Vytvorenie casovej osi motivuje Studentov a dodava im energiu, aby dodrziavali plan
a dokoncili svoje ciele.

5. Zacnite pracovat: Ked je vietko napisané, teda ciele, Ulohy, metddy, priority, terminy,
musite zacat pracovat na dokonceni vasho ciela.

6. Hodnotenie, kontrola a zlepSovanie: V pravidelnom ¢asovom intervale sa vracajte k svojmu
zoznamu, Ulohdam a cielom a sami zhodnotte svoj pokrok. Skontrolujte, ¢i dodrZiavate
harmonogram, ako blizko alebo ako daleko ste od dosiahnutia svojich cielov a zlepSite svoj
vykon. Alebo budte hrdi na to, ¢o ste dosiahli.

Majuc na pamati vSetky vyssie uvedené skutocnosti, Studenti musia mysliet aj na to, Ze ak chcu
dosiahnut svoje ciele, musia zostat odolni, rychlo sa zotavit z tazkosti a komplikacii, mysliet
pozitivne, sustredit sa a vytvarat si dobré navyky. Dosiahnutie cielov neznamend, Ze by
Studenti nemali relaxovat, naopak, Studenti by si mali vybudovat dobré navyky tym, Ze si najdu
¢as na cvic¢enie a budu sa venovat svojim zalubam.
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