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3. MATERIAL DLAUCZESTNIKA:PLAY &
ROLE
Okreslanie Celéw za pomocag Metody SMART.

Role:

(O coach
O «iient

Zaczynajmy!

(O C: Czesc! Jak sig dzi$ masz?

O K: Czes¢, troche jestem zestresowana, bo trudno mi
precyzyjnie okresli¢ swoje cele.

O C: Rozumiem, to normalne. Dzi$ chciatbym Ci przedstawi¢
metode SMART, ktéra pomoze nam w precyzyjnym okresleniu
Twoich celéw. Slyszatas$ kiedys o tej metodzie?

O

K: Tak, ale nie znam szczegotow.

O

C: Swietnie, wyjasnie Ci to. Metoda SMART to akronim od
Specific (Szczegotowy), Measurable (Mierzalny), Achievable
(Osiagalny), Relevant (Istotny) i Time-bound (OkresSlony

w czasie). Dzieki temu bedziemy mogli stworzyc cele, ktore sg
konkretne i realistyczne. Zacznijmy od pierwszego elementu -
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Specific, czyli Szczegbdtowy. Czy masz jakis cel, ktory
chciatabys$ osiggngc?

O K: Chciatabym poprawiC swoje umiejetnosci zarzgdzania
czasem.

O C: To dobry poczatek, ale sprébujmy to bardziej sprecyzowad.
Co konkretnie chciatabys poprawi¢ w zarzadzaniu czasem?

(O K: Chciatabym lepiej planowa¢ swoje zadania i unika¢
opoOznien.

O C: Swietnie, to bardziej szczeg6towy cel. Teraz przejdzmy do
kolejnego kroku. Kolejny element to Measurable, czyli
Mierzalny. Jak bedziemy mierzy¢ Twoje postepy w planowaniu
zadan i unikania op6znien?

O K: Mogtabym S$ledzié, ile zadan wykonuje na czas w ciggu
tygodnia.

O C: Doskonaty pomyst. Czy masz jakies konkretne liczby na
mysli?

O K: Chciatabym, aby 90% moich zadan byto wykonanych na
czas.

O C: Bardzo dobrze, teraz mamy konkretny miernik. Przejdzmy
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do kolejnego kroku. Nastepny element to Achievable, czyli
Osiggalny. Czy uwazasz, ze osiggniecie 90% zadan na czas
jest realistyczne?

O K: Mysle, ze tak, ale moze to wymagac troche wysitku
I zmiany nawykow.

O C: To dobrze, wazne jest, aby cel byt ambitny, ale
realistyczny. PrzejdZzmy teraz do IstotnoSci. Kolejny element to
Relevant, czyli Istotny. Dlaczego poprawa zarzgdzania
czasem jest dla Ciebie wazna?

o K: Poniewaz czesto czuje sie przyttoczona i chciatabym by¢
bardziej efektywna w pracy, co pozwoli mi na lepsza
rownowage miedzy pracg a zyciem prywatnym.

O C: Bardzo dobrze. Teraz przejdzmy do ostatniego kroku.
Ostatni element to Time-bound, czyli Okreslony w czasie. Do
kiedy chciatabys$ osiggnac ten cel?

O K: Mysle, ze trzy miesigce to realistyczny czas, aby poprawic
swoje umiejetnosci zarzadzania czasem.

O C: Doskonale. Mamy teraz petny cel SMART. Brzmi on:
"Poprawie swoje umiejetnosci zarzadzania czasem, planujac
zadania tak, aby 90% z nich byto wykonanych na czas w ciagu
trzech miesiecy, co pozwoli mi na lepszg rownowage miedzy
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pracg a zyciem prywatnym." Jak sie teraz czujesz, majac
konkretnie okreslony cel SMART?

K: Czuje sie bardziej zmotywowana i mam jasny plan
dziatania.

C: Bardzo sie ciesze. Pamietaj, aby regularnie monitorowac
swoje postepy i dostosowywac plan w razie potrzeby. Czy
masz jeszcze jakies pytania?

K: Nie, dziekuje. Wszystko jest jasne.

C: Swietnie, trzymam kciuki za Twoje sukcesy! Do zobaczenia
na kolejnym spotkaniu.

K: Dzigkuje, do zobaczenial!

C: Metode SMART mozna ¢wiczy¢ na co dzien, definiujac
codzienne zadania w sposob konkretny, mierzalny, osiggalny,
realistyczny i czasowy, na przykiad: "Dzi$ przeczytam 20 stron
ksigzki w godzine od 18:00 do 19:00". Regularne
praktykowanie takiego podej$cia pomaga wyrobi¢ nawyk
precyzyjnego okresSlania i realizowania celéw.



