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Trening in postavljanje ciljev
3 koraki za izvedbo aktivnosti '
«f
)

1. korak: pripravljalna faza

Ta aktivnost bo udelezence vodila skozi nekaj osnovnih korakov, da
postanejo bolj kompetentni trenerji. Vsiimamo osebne ali poklicne odnose,
zato smo na nezavedni ravni ze vsi igrali viogo mentorjev in trenerjev
drugim ljudem v nasem Zivljenju. Razvijanje in izboljSanje teh sposobnosti je
prvi korak pri priznanju, da delujemo kot trenerji. Poleg tega vas bo tecqj
vodil skozi nekaj teoreti¢nih opisov treniranja ter vam predstavil konkretne
odgovore in poti, da vas bo pravilno vodil na pozitiven, spodbuden nacin.

2. korak - faza aktivnosti

Kdo je dober trener? Ze imate izkuinje s tem, da vas nekdo trenira, na
primer vasi prijatelji in druzina?2 Profil dobrega frenerja je preprosta
kombinacija strokovnosti in moftivacije.

Pri freniranju so eden najpomembnejsih temeljev zastavljeni cilji. Ne glede
na svoje naloge si vsi postavijamo cilie, da dosezemo rezultate. Z
udelezenci lahko zacnete razpravo o njihovih potencialnih ciljin. Vendar
morajo cilji, ki jin postavljamo drugim in sebi, imeti znacilnosti SMART. Kliknite
na povezavo https://bit.ly/3hKnwPu in na 40. strani boste nasli podrobno
razlago o ciljin SMART.

S - Specificni (Specific)

Kaj je vas ciljg Ga lahko opisete?

M — Merljivi (Measurable)

Kaj so kriteriji, s katerimi ocenjujete? Kako bi vedeli, da ste dosegli cilje
A - Sprejemljivi in dosedljivi (Acceptable/Achievable)

Vam doseganje ciljev predstavlja izzive Kak3na je vasa osebna korist od
tega?

R — Realisticni (Realistic)

Ali je obseg vasega cilja dosedljiv (to lahko obravnavate tudi na
naslednjem sreCanju) ¢

Ste izbrali nekaj, kar je presiroko zastavljeno?
T - Casovho omejeni (Timed)

Kdaj lahko zacnete? Kaj so faze? Kaj je rok za doseganije cilja?

Vrsta aktivnosti:

Namen aktivnosti:

Trajanje:

&,0

Nadaljnji ukrepi:
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Na podlagi zgornjin postavljenih ciljev ter korakov o postavljanju realisticnin
in merljivih ciliev, sledijo spodnje naloge.

1. NALOGA: V razpredelnico, kot je predstavljena zgoraj, zapisite svoj
trenutni glavni cil].

2. NALOGA: Svoje cilje lahko abstraktno povezemo s sanjami. Zato si
pustimo sanjatil Drugo osebo prosite, naj natisne razliCne abstrakine slike
(glejte sliko spodaj). Najprej slike polozite obrnjene navzdol, da jih ne vidite.
Nato si vzemite dve minuti, da razmislite o svojem postavljenem cilju
SMART. Po dveh minutah obrnite vse abstrakine slike. Intuitivno izberite eno
od slik s kupa. Zdaj povezite svoj cilj s sliko in njenimi elementi s pomocjo

naslednjin vprasan] ter povejte zgodbo osebi, ki vam je pomagala s slikami.

Vprasanja za razpravo:

Kaj ste se pogovarjalina zacetku?

Kateri elementi so pritegnili vaso pozornost?
Kajimaijo slike skupnega s sanjami?

Kako ste prisli do koncne razlicice?

Kaj je bilo lahko/tezko?

Eden temeljnih vidikov treniranja je dajanje povratnih informacij. Z vidika
frenerja je pomembno voditi proces dajanja povratnih informacij
udelezencem freningaq, saj povratne informacije niso vedno pozitivne.
Poleg tega povratne informacije ne smejo biti le pozitivne, temvec moragjo
biti konstrukfivne na nacin, da nudijo informacije o moznih izboljSavah in
prilagoditvah. Obstaja tudi nekaj pomembnih lekcij, ki jin je freba
upostevati, ko se pogovarjamo o povratnih informacijah, sqj je tak
pogovor vedno dvosmeren. Povratne informacije morajo biti vedno
podane s polozaja razumevanja in morajo biti predstavljene taktno. Nikoli
ne dajajte povratnih informacij z namenom, da bi zmanjsali samozavest
druge osebe, saj morajo povratne informacije temeljiti na medsebojnem
zaupaniju. Ce se odlocite dati povratne informacije v okolis¢inah z ved kot
enim prejemnikom, se zavedajte, da je bolje dajati pohvale (npr. pozitivhe
povratne informacije) javno, kritike (konstruktivne povratne informacije) pa
zasebno. To Se posebej velja za fiste osebe, ki niso vajene konstruktivhe
kritike in povratnih informacij. Za taksne osebe je na zacetku dajanja prvih
povratnih informacij najboljsa delitev na javno in zasebno, kasneje pa
lahko pocasi napredujemo v dajanje povratnih informacij pred drugimi
sodelavci ali osebami (Dobreva, J. in Veleva-Bialek, 2011).

Abstrakine fotografije:
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podatkov, ki jih ta publikacija vsebuje."

BEST

Uporabite jasen, specificen
jezik.

Svojo izjavo o cilju zacnite z
"Jaz bom" in glagolom.

Uporabite pristop ciliev
SMART.

lzogibaijte se uporabi
negativnega jezika —
pozitivna ubeseditev nudi
vecjo moftivacijo in je
povezana z boljsim
uspehom.

Primeri izjav o ciljih:

Jaz bom povisana na
[polozaj] do maja 2022.

Jaz bom razvil svojo
samozavest in osebno drzo,
da predstavim prispevek o
ABC na konferenci XYZ
decembra 2021.

Vir:
https://www.managingcha

nge.org.uk/
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