Priedas A

Patarimai, kaip iSsikelti SMART tikslus

Konkretus (angl. Specific)

Pagalvok:

e K3 noriu pasiekti?

K3 turiu padaryti, kad pasiek¢iau rezultata? (Sis klausimas padeda numatyti,
kokiy Zingsniy reikia imtis. PavyzdZiui, norint pradéti savanoriauti, baty galima
Jsivardinti, kokioje organizacijoje tai darysi ir kiek karty per savaite - tada
pradéti déliotis konkrecias dienas kalendoriuje.)

e Kas man padés siekti Sito tikslo?

e Kokiy resursy man reikés siekiant Sio tikslo?

e Su kokiomis kliatimis galiu susidurti ir kaip jas spresiu? (Galbat organizacija,
kuriq pasirinkai (pvz., lankyti seneliy namus), Siuo metu negali organizuoti gyvy
susitikimy su seneliais - ar baty jmanoma veiklg vis tiek vykdyti, pavyzdziui
kalbant su jais telefonu?)

Pamatuojamas (angl. Measurable)

Pamatuojami tikslai suteikia galimybe stebéti savo progresg ir pamatyti, ar
veiksmai, kuriy imiesi tikslui pasiekti, nors kiek priartina prie tikslo.
Pamatuojamo tikslo pavyzdys galéty bati sprendimas savanoriauti keturias
valandas per savaite. Jeigu Tavo tikslas yra ,tapti geresniu krepsSininku”, jj
reikéty jsivardyti konkrecCiau ir pamatuojamai, pvz., ,noriu mesti baudos
metimus 75 % taiklumu ir gebéti perbégti aikStele per 6 sekundes”.

Pasiekiamas (angl. Attainable)

Tikslas neturi bati toks sunkus, kad jo nejmanoma pasiekti, taciau tai visgi
turéty bati iSStkis. Per mazai ambicingi tikslai nejJdomas ir nesuteikia daug
motyvacijos; per daug ambicingi - retai pasiekiami, tad gali greitai baigtis
nusivylimu savimi, savo tikslais.

Taip pat svarbu, kad Tavo tikslas priklausyty nuo Taves - ,noriu kad treneris
mane paimty j pagrindine krepsinio komandg” - nepriklauso nuo Taves. Sis
tikslas turéty bati pakeistas j ,noriu pagerinti savo metimg, reakcijg ir greitj,
kad patekciau j pagrindine krepsinio komandg".

Keldamas sau tikslus pamastyk:
e Aryra realu pasiekti savo tikslg per apsibréztg laikg?
e Galvojant apie praeities patirtis, ar Sis tikslas man pasiekiamas?



e Ar planuodamas savo veiklg as pakankamai jvertinau jos sudétingumag?
e Ar mano patirtys galéty padéti identifikuoti iSStkius, kurie man gali kilti
Sikart? Kaip elgciausi, jeigu jie iskilty?

Jeigu atsakius | Siuos klausimus matai, jog iSsikeltas tikslas kol kas atrodo
nepasiekiamas, tada verta apgalvoti ilgesnj plang, kaip galétum siekti Sio tikslo.
PavyzdZiui, tikslas tapti Lietuvos penkiakovés cempionu Siais metais gali bati
sunkiai jgyvendinamas, tacCiau suskaldzius S§j tikslg | maZesnius tikslus,
jgyvendinamus kas pusmetj, savo rezultatg galétum pasiekti per kelerius
metus.

Prasmingas (angl. Relevant)

Kaip ir visos 4K veiklos, taip ir jose keliami asmeniniai tikslai pirmiausia turi
bati prasmingi Tau. Apgalvok:

e Ar Sio tikslo noriu siekti pats, ar dél to, kad jo siekia kiti (pvz., draugai)?

e Ar mano tikslas susijes su tuo, ko iS manes nori kiti?

e Ar man tai atrodo vertinga?

e Ar dabar yra tinkamos sglygos pradeti siekti Sio tikslo?

Apibrézto laiko (angl. Time-bound)

ISsikeltas tikslas turi bati apibrézto laiko, t. y. iki kada reikia jj pasiekti. Kai
tikslas neapibrézto laiko, yra didelis pavojus paskesti iliuzijoje, kad kazkag
darome (juk tikslg netgi uZsiraSiau!), nors pats jgyvendinimas neribotai
atideliojamas. Atidéliojimo galima iSvengti skaidant tikslg j mazesnes dalis ir
nustatant konkrety laikg, kada / iki kada atliksi suplanuotus Zingsnius, kurie
padés pasiekti iSsikeltg tikslg. Tikslas, suskaidytas | maZesnes dalis,
nebeatrodys toks didelis ir baisus.




