5.1. Ustalanie celow

Najwazniejszg czescig rozmowy jest okreslenie celu. Czasami samo zdefiniowanie celu

przyniesie pozgdang zmiane. Wazne jest, aby poswiecié¢ temu procesowi odpowiednig uwage

i czas, aby cel zostat prawidtowo nazwany.

W przypadku oséb powyzej 50 roku zycia celami mogg byé np.:

- uzyskanie lepszych umiejetnosci na potrzeby rynku pracy XXI wieku,

- zbadanie nowych opcji/ mozliwosci zawodowych podopiecznego,

- samoswiadomosé, znajomos¢ swojego potencjatu i mozliwosci,

- okreslenie mozliwosci edukacyjnych dla lepszego zastosowania na rynku pracy,

- zwiekszenie kompetencji cyfrowych,

- mozliwosci zwiekszenia wiedzy o finansach,

- tworzenie sieci,

- poznanie kultury miejsca pracy,

- umiejetnos¢ rozwigzywania problemow.

SPECIFIC

MESSURABLE

Najbardziej odpowiednig metodg wyznaczania celdw
jest metoda SMART lub SMARTER. Jednym z zadan
mentora rowiesniczego jest nauczenie
podopiecznego planowania i zarzadzania swoim
czasem za pomocg (inteligentnej) metody
wyznaczania celédw SMART, aby mégt zamieni¢ swoje
pomysty na dziatania. Skrét SMART skfada sie
z poczatkowych liter pieciu angielskich stéw, ktore

opisujg podstawowe wtasciwosci wykonalnych

celéw. SMART to nie cudowne panaceum, ale zestaw celdw. Jego skutecznos¢ polega wtasnie

na prostocie. Pomaga utrzymadé plan w ruchu, jest mierzalny i kontrolowalny. Nie pozwala na

spychanie zadan w dalekg przysztosc.



Wyznaczanie celé6w SMART (-E-R)

Oczekuje sie, ze cel bedzie Pytania pomocnicze do wyznaczania celéw

1. Specyficzny

- Cochcesz osiggnac?

- Dlaczego chcesz go miec?

- Jak mozna byto do niego dotrzec¢?

Pierwszg obiektywng cechg jest jego szczegdlnosc. Nie jest to zadne niejasne czy puste
zdanie, ale przekonujaca, konkretna i rozsadna decyzja, ktéra wyznacza obiektywny
kierunek, np. poszukiwanie pracy.
Mentor moze poprzez podobne pytania pomdc podopiecznemu zmienié jego ogdlny cel na
konkretny pomyst, konkretne kroki i dziatania, innymi stowy ustali¢ wynik, ktéry chce sie

osiggnac!
2. Mierzalny
- ?
Wiemy, jak osiggngc cel w tym czasie, kiedy dodajemy do niego liczby. Stwdérz poziomy i ;I:k' cresto?
odniesienia dla sprawdzania swoich postepéw. Okresl, jak precyzyjnie bedziesz © ok diEgo?.

wiedziat, kiedy cel zostat osiggniety. - W jakich dniach?

- W jakim czasie?
- Do kiedy?
- Bedziesz wiedziat, ze Twoj cel zostat osiggniety?

3. Osiggalny

- Jakie konkretne kroki mozesz wykonac?

- Co przeprowadzasz jako pierwszy? Co byto drugim, trzecim....?

- Jaki jest twdj plan?

- Jakie przeszkody moga sie pojawic? (finansowe, zdrowotne, czasowe...)
- Czy osiggniecie celu w danym horyzoncie czasowym jest mozliwe?

- Czy jeste$ wystarczajgco zmotywowany, aby go osiggnac?

Z pewnoscig cel musi by¢ ustalony realistycznie, czy faktycznie mozemy go osiggngc.
Upewnij sie, ze osiggniecie celu jest realistycznie mozliwe w twoim czasie. Nalezy mie¢
na uwadze réwniez inne obowigzki.

Mentorzy rowiesniczy mogg pomadc w zaplanowaniu matych i realnie osiggalnych krokéw.
Jest to wazna zasada szczegdlnie w przypadku mniej efektywnych podopiecznych, u
ktorych sukces podnosi pewnosc siebie, ale porazke znoszg z trudem. Dlatego warto
podzieli¢ plan na mate czesci.



4. Odpowiedni

Kolejnym krokiem do sukcesu jest swiadomos¢, jak korzystny jest cel dla Ciebie
i Twojego zycia.

5. Okresdlony w czasie/mozliwy do $ledzenia

Ograniczenie czasowe celéw jest wazne zwtaszcza w przypadku celow
krétkoterminowych.

Wazne jest, aby okredli¢ terminy lub harmonogramy dziatain. Im dtuzszy czas tym
wieksze jest ryzyko, gdy zycie zmieni Twoje plany. Dlatego dla celéw dtugoterminowych
odpowiednie jest ustalenie kamieni milowych.

6. Ekscytujacy

Czasami zdarza sie, ze jestescie bardzo skoncentrowani na osiggnieciu celu i nie
rozwazacie procedury, ktéra pozwala wam znalez¢ droge. W tej konsekwencji cierpi
droga do jego realizacji i masz tylko chwile przyjemnosci z osiggniecia celu. Aby méc
cieszy¢ sie kazdym krokiem prowadzacym do osiggniecia celu, zalecamy stosowanie
metody SMART-E-R.

7. Udokumentowany

Stosujgc plan SMART, podopieczni powinni korzysta¢ z dziennika, pamietnika lub
aplikacji mobilnej, gdzie precyzyjnie zapisujg kroki, ktére planujg zrealizowaé, jak
rowniez te, ktore juz zostaty zrealizowane.

Dlaczego optaca sie podazaé za tym celem?

Czy Twdj cel jest istotny np. z punktu widzenia kariery zawodowej?
Dlaczego osiagniecie go jest dla Ciebie wazne?

Jak to zmienia Twoje zycie?

Czy optaca Ci sie inwestowac swojg energie, czas, pienigdze?

Jakie pozytywne zmiany i wptyw tworzg osiggniecie celu w Twoim zyciu?

Kiedy osiggniesz swoj cel?

Czy chodzi o cele krétkoterminowe czy dtugoterminowe?

Czy interesuje Cie osiggniecie celu (np. zdobycie stanowiska pracy) czy ustalenie
systemu (np. chcesz robi¢ co$ regularnie)?

Kiedy osiggniesz swoj cel?

Dlaczego wtasciwie to robisz?

Kto go chce, Ty czy ktos inny?

Czy spodoba Ci sie droga do tego celu?

Czy pomyst na osiaggniecie tego celu jest wystarczajaco wymagajacy
i ekscytujgcy?

Podopieczni mogg ponownie omoéwic¢ swdj plan z mentorem réwiesniczym w ramach
regularnych spotkan i w przypadku koniecznosci jego modyfikacji.



Kolejne rekomendacje wyznaczaniu celéw dla mentoréw rowiesniczych:

1. Wybierz jeden lub dwa cele, nad ktérymi chcesz pracowac. Pomodz swojemu

podopiecznemu wybraé cele, ktére sg realistyczne i mozliwe do osiggniecia.

2. Przeprowadz rozmowe z podopiecznym na temat tego, jak moze by¢ odbierany przez jego
rodzine/najblizsze otoczenie. Gdy rodzina/najblizsze otoczenie nie wspiera lub nie rozumie

wysitku podopiecznego, osiggniecie celu bedzie trudniejsze.

3. Burza mézgow jest jedng z metod osiggania celu. Burza mdzgdw to proces, ktory obejmuje
rozwazenie jak najwiekszej liczby pomystéw na osiggniecie celu, cho¢ niektére z nich mogg
wydawac sie nierealne. Ty i Twdj podopieczny powinniscie zapisa¢ wszystkie swoje pomysty.

Pdzniej mozesz pomdc wybraé najlepsze pomysty.

4. Okresl mate kroki do osiggniecia celu. Wiekszos¢ celéw wymaga wykonania wiecej niz
jednego kroku. Nalezy zwréci¢ uwage, w jaki sposéb podopieczny realizuje kazdy maty krok,
ktdéry prowadzi do osiggniecia celu.

5. Zidentyfikuj przeszkody, ktére mogg utrudni¢ osiggniecie celu. Pokonanie przeszkdd
powinno by¢ czescig planu dziatania dla osiggniecia celu.

6. Podjecie decyzji o terminie realizacji i ponownej ewaluacji celu. Jest to wazny krok. Gdy
proces jest zbyt dtugi, Twdj podopieczny moze sie zniecheci¢ i zakonczy¢ relacje z mentorem.
Termin daje mu/jej mozliwosc¢ zrobienia tego, co potrafi. Mozliwo$¢ ponownej oceny daje Ci
szanse na sprawdzenie jego/jej postepdw. Zacheta z twojej strony ma duze znaczenie dla

utrzymania twojego podopiecznego w dziataniu.



