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4. PODCAST:NARZEDZIA COACHINGOWE
DO SAMOROZWOJU - METODA SMART

O Redaktor: Czes¢! Witam Was serdecznie w nhaszym
podcascie poswieconym narzedziom do samorozwoju. Dzisiaj
skupimy sie na metodzie SMART, ktéra jest jednym
z najpopularniejszych sposobow wyznaczania celow, zarowno
W zyciu osobistym, jak i zawodowym. Pozostancie z nami, aby
dowiedzieC sie, na czym polega metoda SMART i jak
skutecznie z niej korzystac.

%

(O Redaktor: Co to jest metoda SMART?

Miniwyktad

Metoda SMART to narzedzie do wyznaczania celéw, ktére
pomaga w precyzyjnym okreslaniu, co chcemy osiggnacé

I w jaki sposob. SMART to akronim, ktéry oznacza
Specyficzne (Specific), Mierzalne (Measurable), Osiggalne
(Achievable), Realistyczne (Realistic) i Terminowe (Time-
bound). Przyjrzyjmy sie kazdemu z tych elementéw blizej.

Cel powinien bycC jasno okreslony i szczegotowy. Zamiast
stawiaC sobie ogolny cel, taki jak "chce byC zdrowszy", lepigj
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postawiC sobie konkretny cel, na przyktad "chce schudnagc¢ 5
kilogramow w ciggu 3 miesiecy poprzez regularne ¢wiczenia
| zdrowg diete".

Cel powinien by¢ mierzalny, aby mozna byto Sledzi¢ postepy
| ocenic, czy zostat osiggniety. W naszym przyktadzie
mierzalnym aspektem jest liczba kilograméw, ktére chcemy
schudnac, oraz czas, w jakim planujemy to osiggnac.

Cel powinien byc realistyczny i osiggalny. Stawianie sobie zbyt
ambitnych celdéw moze prowadzi¢ do frustracji i zniechecenia.
Upewnijmy sie, ze mamy zasoby i umiejetnosci potrzebne do
osiggniecia celu.

Cel powinien byc realistyczny i zgodny z naszymi
mozliwosSciami oraz warunkami zyciowymi. Powinien takze byc¢
istotny dla nas i zgodny z naszymi wartosciami. W naszym
przyktadzie, jesli nie mamy czasu na codzienne ¢wiczenia,
warto dostosowac plan tak, aby byt realny do wykonania.

Cel powinien mie¢ okreslony termin realizacji. Wyznaczenie
konkretnego terminu motywuje nas do dziatania i pozwala na
lepsze zarzadzanie czasem. W naszym przyktadzie mamy
jasno okreslony termin - 3 miesigce.

Jak korzystac¢ z metody SMART?

Okresl swaj cel. Zacznij od zdefiniowania celu, ktéry chcesz
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osiagnac. Pamietaj, aby byt on specyficzny, mierzalny,
osiggalny, realistyczny i terminowy.

Stworz plan dziatania. Po okresleniu celu, zaplanuj konkretne
kroki, ktére musisz podjaé, aby go osiggnac. Zastanow sie,
jakie zasoby bedg Ci potrzebne i jakie potencjalne przeszkody
moga sie pojawic.

Monitoruj postepy. Regularnie sprawdzaj swoje postepy.
Mierzenie postepow pomoze Ci zobaczyc, czy jestes na
witasciwej drodze, czy moze trzeba co$ zmieni¢ w planie
dziatania.

Dostosuj swoje dziatania. JeSli zauwazysz, ze coS$ nie dziata
zgodnie z planem, nie boj sie wprowadzac¢ zmian. Metoda
SMART jest elastyczna i mozna jg dostosowac do
zmieniajgcych sie warunkow.

Teraz przeprowadzimy krétkie éwiczenie, ktére pomoze Wam
wyznaczyc¢ cel zgodnie z metodg SMART.

« Wybierz cel - Pomys$l o jednym celu, ktéry chciatbys
osiggnaC w najblizszym czasie. Na przyktad: "Chce
nauczyc sie podstaw jezyka hiszpanskiego".

« Okresl specyfike - Chce opanowac 1000 podstawowych
stow i zdan w jezyku hiszpanskim®.

« Mierzalnosc - Bede uczyc sie 20 nowych stéw tygodniowo
| testowacC swojg wiedze co miesigc”.
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« Osiggalnosc - Mam czas na nauke 30 minut dziennie, co
jest realistyczne i osiggalne.

« Realistycznosc¢ - Nauka jezyka hiszpanskiego jest dla mnie
wazna, poniewaz planuje podroz do Hiszpanii za rok.

e TerminowosSc¢ - Chce osiggnac ten cel w ciggu 12
miesiecy.

Dziekuje, ze byliscie z nami podczas tego odcinka podcastu.
Mam nadzieje, ze metoda SMART okaze sie pomocna w
wyznaczaniu i osigganiu Waszych celow. Pamietajcie, ze
kluczem do sukcesu jest systematycznosc i elastycznos¢ w
dostosowywaniu swoich dziatan. Do ustyszenia w nastepnym
odcinku! Dziekuje i do ustyszenia!
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