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STIMULUS

»OSNOVE POSTAVLJANJA
CILJEVA*

U Zagrebu, 2024. / 2025.
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UPUTE: CILJEVI UCENJA

Kako bi uspjesnije pratili svoj napredak u ucenju i ostali motivirani, mudro je razviti
vjeStine postavljanja ciljeva za ucenje.

Identificiraj podrucje u kojem Zeli$ napredovati.
Postavi konkretan cilj vezan uz odabrano podrucje. Postavi ciljeve koji odgovaraju
principu MUDRO.

M - MJERLJIV (MoZete li procijeniti svoj napredak?)

U - UVREMENJEN (Koji je rok za ostvarivanje vaseg cilja?)

D - DOSTIZAN (Je li taj cilj trenutno unutar vaseg dosega?)

R - RELEVANTAN (je li vas cilj relevantan za ono ¢emu teZite u zivotu?)
O - ODREDEN (znate li tocno Sto sve taj cilj ukljucuje?)

Prvo pravilo planiranja: CJEPKANJE. Sto je projekt vec¢i i zahtjevniji, zahtjevnije je i
planiranje njegovog ucinkovitog provodenja. Kada je veliki zadatak ispred nas,
moZzemo pomisliti da je za nas pretezak i u takvim situacijama lako odustajemo. Zato
je bolje podijelite zadatak na nekoliko manijih dijelova koji nam se mogu ciniti

Drugo pravilo planiranja: VRIJEME. Pozeljno je razmjerno raspodijeliti male korake
unutar danog vremenskog okvira, planirati dovoljno vremena za svaki korak. Uzeti u
razmatranje vrijeme za rad, za aktivno odmaranje i opustanje.

Trece pravilo planiranja: NAGRADA. Obavezno se nagradite, opustite i omogucite
nesto Sto ¢e vam donijeti osjecaj zadovoljstva nakon obavljenog posla.
Samonagradivanje nam pomaze da se osjecamo manje nelagodno i u otporu prema
zadatku i poslu kojeg jos trebamo odraditi.

Cetvrto pravilo planiranja: ANALIZA. Pratite svoj napredak na malim koracima. Pazite
na kradljivce vrmena. Osvijestite probleme kada nastanu i poduzmite aktivnosti kako
bi ih prevladali. Ako je potrebno, ponovo napravite vremenski plan za svaki zadatak.
Peto pravilo planiranja: ZDRAV RAZUM. Budite razumni i realni u svojim
oCekivanjima od sebe. Perfekcionisticka ili krajnje stroga oCekivanja mogu vas dovesti
do otpora prema zadatku, pa moguce i sabotirati vas napredak.

www.stimulus.hr
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STIAMOES Tablica ti pruZa strukturirani plan koji ée ti olak3ati

k postavljanje ciljeva ucenja, praéenje napretka i
refleksiju na postignuto

Korak Upute Primjer
|dentificiraj Odaberi predmet ili vjeStinu
podrucje u kojoj Zelis napredovati.

Postavi konkretan cilj koji
zelis postici. Cilj treba biti
jasan i usmjeren na
specificne vjestine ili znanja
koja zelis razviti.

Definiraj
specifican cilj

Razmisli kako ¢eS mjeriti svoj
napredak (ocjenama, brojem
rijeSenih zadataka,
vremenom posvecnom
vjezbi ili drugim
pokazateljem.

Postavi mjerljive
pokazatelje
napretka

www.stimulus.hr
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—T Zapisi svoje ciljeve i podciljeve u biljeZnicu ili planer i
dodaj nacin prac¢enja napretka, poput tjednih ili
k mjesecnih provjera.

Korak Upute Primjer

Odredi Postavi realan rok unutar
vremenski rok | kojeg planiras ostvariti svoj cilj.

Osmisli male korake koje ¢e$
poduzeti na putu di cilja. Ovi

Razdijeli cilj na . . v
: J koraci omogucuju lakse

korake L . .
pracenje napretka i postizanje
cilja po fazama.
Zapisi svoj cilj, podciljeve i
Zapisi cijeli nacin pracenja napretka. Ovaj
plan plan mozes redovno pratiti i

po potrebi prilagodavati.

na kraju roka, procijeni koliko
Si uspjesSno ostvari svoj cilj.

Refleksija Razmisli o izazovima i
uspjesima te koliko ¢e$

prilagoditi buduce ciljeve.

www.stimulus.hr




STIMULUS TE POTICE NA BOLJE!
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+385 95252 1 221
info@stimulus.hr ili martina.kantolic@gmail.com
www.stimulus.hr

Petrova ulica 103,70000 Zagreb



