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Téma 1.4 – Stanovenie cieľov 
Stanovenie cieľa 

 Stanovenie cieľa vo všeobecnosti je proces 
identifikácie niečoho, čo chce niekto 
dosiahnuť, a stanovenie merateľných 
výstupov a časových rámcov, ktoré 
pomôžu dosiahnuť tento cieľ. Najmä pre 
študenta stanovenie cieľa počas štúdia 
zahŕňa vypracovanie akčného plánu, ktorý 
je navrhnutý tak, aby mu dodal energiu 
a viedol ho k cieľu, ktorý súvisí s jeho 
štúdiom. Stanovenie cieľa je mocný proces, 
ktorý vedie k sebamotivácii a sebarozvoju.  

Cieľ môže zahŕňať niečo, čo chce študent dosiahnuť do konca predmetu, kurzu, do konca 
semestra alebo akademického roka alebo pred ukončením štúdia. Akademické ciele pre 
študentov môžu dokonca zahŕňať úspechy, ktoré sú založené na výkone, ako je získanie 
akademického ocenenia alebo lepšie známky, štipendium alebo dokonca získanie pozície na 
univerzite pre postgraduálne štúdium. 

Pri stanovovaní cieľa musí študent mať v prvom rade široký obraz a všeobecný rámec cieľa, 
ktorý má dosiahnuť. Akonáhle je všeobecný cieľ stanovený, potom študent potrebuje rozdeliť 
cieľ na menšie časti, čiastkové ciele, ktoré mu umožnia nakoniec dosiahnuť celý cieľ. 
Posledným krokom je začať pracovať na dosiahnutí cieľov. 

Ako si stanoviť ciele 

Postup stanovenia cieľa je pre študentov veľmi hodnotný, pretože im umožňuje jasne 
pochopiť, čo je pre nich dôležité, rýchlejšie dosiahnuť svoje ciele a skutočne sa stať 
efektívnejšími. Niektoré všeobecne akceptované kroky, ktoré niekomu pomôžu stanoviť si 
ciele, sú nasledujúce:  

1. Napíšte si, čo chcete dosiahnuť: Dôkladne si premyslite najdôležitejšie ciele, ktoré chcete 
dosiahnuť podľa svojich potrieb. Uchovávajte si poznámky (vytlačené alebo elektronické) na 
mieste, ktoré je pre vás viditeľné, aby ste nezabudli na svoje ciele. Skúste si zapísať ciele, ktoré 
sú pre vás dôležité a zároveň dosiahnuteľné v reálnom čase. Pri ich písaní používajte explicitný, 
kvantitatívny, a ak je to možné, pozitívny tón, aby ste sa neznepokojovali, keď ich uvidíte. 
 
2. Formulujte si S.M.A.R.T. ciele: Zvyčajne pri stanovovaní cieľov používame S.M.A.R.T. 
kritériá. Najčastejšie vysvetlenia pre iniciály S.M.A.R.T. sú nasledovné: 

• Specific/Špecifický – cieľ by mal byť jasne a zrozumiteľne definovaný a špecifický. 
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• Measurable/Merateľný – to znamená, že presne vieme kvantitatívne vyjadriť cieľ 
a následne budeme vedieť, či náš cieľ bol dosiahnutý, pretože sme schopní sledovať 
a hlavne merať jeho realizáciu. 

• Achievable/Dosiahnuteľnosť – cieľ musí byť predovšetkým výzvou, ale aj zároveň by 
mal byť dosiahnuteľným. 

• Realistic/Realistický – ide o cieľ, ktorý je v dosahu jeho riešiteľa, aby ľudia, ktorí ho 
majú splniť, mali dostatok zdrojov potrebných na jeho dosiahnutie. 

• Time bound/Časovo ohraničený – cieľ by mal byť definovaný v čase, dokedy je 
potrebné ho splniť. 

Keď bude študent konkrétnejší v súvislosti s formulovaním svojich cieľov a bude mať 
merateľné ciele, bude preňho jasnejšie, čo je potrebné dosiahnuť. Keď si robíte poznámky, 
uvádzajte dátumy, čísla, miesta, mená. Je to pre študentov jasnejšie, kedy a ako dosiahnu cieľ. 
Cieľ by mal byť tiež dosiahnuteľný, čo znamená, že študent by mal byť schopný cieľ splniť. Je 
dôležité, aby si študent stanovoval realistické ciele, ktoré sú zvládnuteľné a dosiahnuteľné 
v reálnom časovom rámci. 
 
3. Vytvorte si akčný plán na dosiahnutie svojho cieľa: Akčný plán je podrobný plán so 
špecifikovanými činnosťami, ktoré sú potrebné dokončiť na dosiahnutie cieľa. Možno to 
považovať za rozšírenie známeho „to do listu“, ale je to silnejší nástroj. Akčný plán obsahuje 
krátkodobé, strednodobé a dlhodobé ciele. Pomáha šetriť čas. Pre študenta je dôležité až 
nevyhnutné mať akčný plán, ktorý vedie k úspešnému ukončeniu štúdia a dobrému 
akademickému výkonu. 
 
4. Vytvorte si časový plán: Termíny a čas patria medzi najstresujúcejšie zdroje napätia, ktoré 
prinášajú študentom nervozitu a nepohodu. Niekto by si myslel, že v 21. storočí s toľkými 
organizačnými nástrojmi budú študenti schopní efektívne riadiť svoj čas, no namiesto 
zlepšovania situácie sa situácia zhoršuje. Niektoré nástroje a techniky na dosiahnutie 
efektívnosti v organizovaní času sú nasledovné: 

• Vytvorte si hlavný zoznam (Master list). 
• Píšte si úlohy tak, ako sa objavia. 
• Nepíšte si zoznam každý deň. 
• Odstráňte dokončené úlohy. 
• Skopírujte čakajúce úlohy na ďalšiu stranu. Uchovajte si starý zoznam úloh. 
• V tomto štádiu sa nestarajte o priority. 
• Keď niečo pridáte do zoznamu, zadajte dátum zápisu. Ak máte stanovený 

termín odovzdania úlohy, poznačte si ho. 
• Stanovte si priority – táto technika vám pomôže vyhnúť sa preťaženiu množstvom 
úloh a zamerať sa na tie najdôležitejšie. 

• Najprv si naplánujte naliehavé úlohy. 
• Venujte značné množstvo času tým dôležitým. 

• Vytvorte si Ganttov diagram. 
• Vytvorte si grafickú ilustráciu svojho rozvrhu, ktorá vám pomôže plánovať, 

koordinovať a sledovať konkrétne úlohy v projekte. 
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Keď už máte stanovené dátumy a termíny, snažte sa ich čo najpresnejšie dodržiavať. 
Vytvorenie časovej osi motivuje študentov a dodáva im energiu, aby dodržiavali plán 
a dokončili svoje ciele. 
 
5. Začnite pracovať: Keď je všetko napísané, teda ciele, úlohy, metódy, priority, termíny, 
musíte začať pracovať na dokončení vášho cieľa. 
 
6. Hodnotenie, kontrola a zlepšovanie: V pravidelnom časovom intervale sa vracajte k svojmu 
zoznamu, úlohám a cieľom a sami zhodnoťte svoj pokrok. Skontrolujte, či dodržiavate 
harmonogram, ako blízko alebo ako ďaleko ste od dosiahnutia svojich cieľov a zlepšite svoj 
výkon. Alebo buďte hrdí na to, čo ste dosiahli. 

Majúc na pamäti všetky vyššie uvedené skutočnosti, študenti musia myslieť aj na to, že ak chcú 
dosiahnuť svoje ciele, musia zostať odolní, rýchlo sa zotaviť z ťažkostí a komplikácií, myslieť 
pozitívne, sústrediť sa a vytvárať si dobré návyky. Dosiahnutie cieľov neznamená, že by 
študenti nemali relaxovať, naopak, študenti by si mali vybudovať dobré návyky tým, že si nájdu 
čas na cvičenie a budú sa venovať svojim záľubám. 
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