






Postavljanje in doseganje ciljev
Namen poglavja Postavljanje in doseganje ciljev je okrepiti sposobnosti pravilnega postavljanja in 

uspešnega doseganja ciljev. V nadaljevanju je predstavljen SMART cilj, ki velja za model, ki         

sestavlja pet ključnih lastnosti, ki bi jih moral imeti dobro zastavljen cilj.

SMART CILJ

S − specifičen (Specific): cilj naj bo jasno opredeljen in specifičen. Zastavite si vprašanja, kot so: 

kdo, kaj, kje, kdaj, zakaj in kako, da natančno določite cilj.

M − merljiv (Measurable): cilj naj bo merljiv, da lahko enostavno ugotovite, ali ste ga dosegli ali ne. 

Uporabite številčne podatke ali kazalnike, ki jih je mogoče oceniti.

A − dosegljiv (Achievable): cilj naj bo realističen in dosegljiv ob upoštevanju razpoložljivih virov, 

časa in sposobnosti. Postavite si cilje, ki so izziv, vendar še vedno dosegljivi.

R − relevanten (Relevant): cilj naj bo pomemben in povezan z vašimi širšimi cilji in vrednotami.      

Prepričajte se, da ima cilj smisel v kontekstu vašega osebnega ali poklicnega razvoja.

T − časovno omejen (Time-bound): zastavite si časovni okvir za dosego cilja. To vam pomaga      

ohranjati usmerjenost in motivacijo ter postavlja jasno mejo za dosego cilja.

Primera SMART ciljev: "V naslednjih treh mesecih bom izboljšal svoje znanje tujega jezika tako, da 

bom vsak teden proučil vsaj 10 novih besed in se udeležil vsaj dveh jezikovnih ur na teden."

"V naslednjih 30 dneh bom vsak dan opravljal 10-minutno vajo afirmacij in vodil dnevnik pozitivnih 

dosežkov, s čimer nameravam povečati svojo stopnjo samopodobe."

V  tabelo spodaj lahko zapisujete svoje cilje in jih s pomočjo SMART modela pravilno preoblikujete.

CILJ        S                 M                 A                  R                T
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Pri postavljanju ciljev je koristno tudi, če si jih razdelimo na manjše 

korake. Namesto, da sanjarimo o pomembnem cilju, ki se nam 

iz trenutnega zornega kota zdi nedosegljiv in izredno velik, se 

osredotočimo na manjše cilje, ki nas korak za korakom vodijo do glavnega 

cilja.  

GLAVNI CILJ

V manjše prostore zapišite 

manjše cilje, korake, ki vas 

bodo vodili do glavnega cilja, 

ki ga zapišete v največji 

prostor. 



Cona (ne)udobja
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Vsaka oblika rasti (osebna, poslovna, duhovna itd.) zahteva premik iz cone udobja. Namen poglavja 

je spodbuditi razmišljanje o vaših osebnih omejitvah in vplivu vaše cone udobja na stvari, ki jih 

želite početi ter s tem spodbuditi širjenje cone udobja. Cone udobja predstavljajo okolja, situacije 

in odnosi, ki ne zahtevajo posebnega napora − so udobni. Čeprav je udobje zdravo in prijetno, nas 

preveč udobja lahko ovira pri razvoju, rasti, učenju in napredovanju. Na tem mestu imate priložnost, 

da zapišete vse, kar želite doseči, vendar vam predstavlja cono neudobja. Začnite bliže coni udobja 

in zapišite situacije, ki zahtevajo manjši napor. Nato postopoma stopnjujte svoje zapisovanje proti 

najbolj oddaljenemu območju cone udobja, kar pomeni največji napor.

Skrivnost je v tem, da kljub neudobju in strahu vztrajamo, dokler neudobje ne postane udobje. Tako 

razširimo svojo cono udobja. Počasi stopajte iz cone udobja, in ko napisano dejanje opravite, ga 

obkljukajte/prečrtajte/označite. Opazujte, kako se vaše udobje širi.

CONA
 UDOBJA
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Soočanje s st�esom
Stres je del našega življenja in tako neizogiben spremljevalec. Prav zaradi tega dejstva s 

izogibanje stresnim situacijam ne izkaže za rešitev, temveč je pomembno, kako se z njimi 

soočamo. Namen poglavja je spodbuditi razmislek in učenje zdravega soočanja s 

stresom.

Treba je razumeti, da stres ni nujno zlo.      

Poznamo dve vrsti stresa.

DISTRES je negativen stres in ga običajno      

povezujemo z občutkom nelagodja, tesnobe 

ali     neugodja. Ta vrsta stresa lahko negativno 

vpliva na našo fizično, čustveno ali psihično 

dobrobit, pojavi se ob pretiranih zahtevah, ki 

presegajo naše zmožnosti obvladovanja. Na 

drugi strani pa imamo EUSTRES, pozitiven stres, 

ki ga povezujemo z izzivi, ki spodbujajo rast, 

učenje ali razvoj. Ta vrsta stresa nas motivira, 

da dosežemo cilje ali premagamo ovire.         

Eustres lahko prispeva k občutku zadovoljstva 

in izpolnjenosti, saj nam omogoča, da se   

soočimo s situacijami in presežemo svoje meje 

na konstruktiven način. 

Situacijam oziroma dejavnikom, ki povzročijo 

stres, pravimo stresorji.

Izogibanje in strah pred stresom sta torej 

nekoristna. Pomembneje je, kako se     

odzivamo na stresne situacije. To pomeni z 

občutkom odgovornosti za svoja dejanja 

in vpliv na druge ljudi, obvladovanjem 

sprostitvenih tehnik in razvijanjem         

samozavedanja. To lahko dosežemo z 

analizo naših odzivov na stresne situacije, 

razvojem bolj zdravih odzivov in uporabo 

teh v stresnih trenutkih.

Stres lahko izhaja iz različnih virov       

(stresorjev), kot so delovne obveznosti, 

finančne težave, težave v medosebnih 

odnosih, zdravstvene težave ali življenjske 

spremembe. Ko se soočimo s stresorjem, 

naše telo sprosti stresne hormone, kot so 

kortizol, adrenalin in noradrenalin, ki          

pripravijo telo na boj ali beg odziv.  Telo pa 

se lahko odzove tudi z zamrznitvijo ali 

paralizo, kar lahko vključuje občutek, da se 

"zatakne" ali postane nedejavno.

Če je stres kroničen ali če se ne ukrepa za njegovo obvladovanje, lahko povzroči številne     

negativne učinke na zdravje, vključno z višjim tveganjem za srčne bolezni, težavami s          

spanjem, depresijo, anksioznostjo in drugimi duševnimi težavami ter celo oslabitvijo imunskega 

sistema.



Stresna situacija

Kakšen je bil moj odziv 

na stresno situacijo?

Kakšno ravnanje 

bi bilo bolj primerno

 in uporabno?

Kako se lahko 

pomirim naslednjič pri 

podobni stresni 

situaciji?

Zakaj sem ravnal/a tako,  

kot sem?

Na voljo je tabela s pripravljenimi vprašanji, ki pomagajo odkriti nove in boljše načine 

soočanja s stresnimi situacijami.

Katero čustvo sem 

čutil/a − v kolikšni 

meri od 1 do 10?

Katero čustvo čutim 

zdaj − v kolikšni meri 

od 1 do 10?
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Sprostit�ene tehnike
Sprostitvene tehnike predstavljajo tehnike, namenjene sprostitvi, umiritvi, zmanjšanju tesnobe,

telesne napetosti, umiritvi uma, švigajočih misli in spodbujajo občutek miru. Sprostitvenih tehnik 

je veliko, so prilagodljive in jih lahko izvajamo tudi sami. Nekaj primerov je zapisanih v                  

nadaljevanju.

PROGRESIVNA MIŠIČNA RELAKSACIJA

Ta tehnika vključuje postopno sproščanje mišic po celem telesu. Pri tej tehniki ležimo ali 

sedimo udobno nameščeni in postopoma zavedno napenjamo in nato sproščamo mišice po 

telesu. Običajno začnemo s stopali in stopnjujemo do glave.

AVTOGENI TRENING

Temelji na samohipnozi in se osredotoča na spodbujanje telesa, da se sprosti s pomočjo          

avtosugestije. Če avtogenega treninga ne poznate, svetujemo poslušanje posnetih vodenih 

avtogenih treningov, ki so na voljo na spletu.

Poleg sprostitvenih tehnik nas lahko umirijo že sprehod v naravi, poslušanje glasbe, ples,                 

ustvarjanje, zapisovanje misli, urejanje vrta, čiščenje, vožnja z avtomobilom, igranje glasbila, 

šport itd. Bistvo je, da najdemo nekaj, kar deluje za nas, in to prakticiramo redno, da ohranjamo 

zdrav in miren um. Vaša naloga: poiščite tehniko ali aktivnost, ki zdravo in sproščujoče vpliva na 

vaše telo in misli, ter jo vključite v svoj urnik.
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VIZUALIZACIJA

Pri tej tehniki gre za vizualizacijo mirnega in sproščujočega prizora oziroma destinacije s              

pomočjo domišljije. Predstavljamo si sproščujoč kraj, ob tem pa pomaga, če imamo zaprte 

oči.

MEDITACIJA

Redna meditacija lahko pomaga pri umirjanju uma, povečanju pozornosti in zmanjšanju 

stresa. Sedeča meditacija, meditacija hoje ali poslušanje vodene meditacije so le nekateri 

primeri.

DIHALNE VAJE

Najenostavnejše in najbolj priročne so dihalne vaje, saj jih lahko izvajamo kadarkoli in kjerkoli. 

Že samo ime nakazuje, da gre za globoko dihanje, pri čemer počasi vdihnemo skozi nos,  

zadržimo dih za nekaj sekund in počasi izdihnemo skozi usta. 



Sprostitvene tehnike predstavljajo tehnike, namenjene sprostitvi, umiritvi, zmanjšanju tesnobe,

telesne napetosti, umiritvi uma, švigajočih misli in spodbujajo občutek miru. Sprostitvenih tehnik 

je veliko, so prilagodljive in jih lahko izvajamo tudi sami. Nekaj primerov je zapisanih v                  

nadaljevanju.

Poleg sprostitvenih tehnik nas lahko umirijo že sprehod v naravi, poslušanje glasbe, ples,                 

ustvarjanje, zapisovanje misli, urejanje vrta, čiščenje, vožnja z avtomobilom, igranje glasbila, 

šport itd. Bistvo je, da najdemo nekaj, kar deluje za nas, in to prakticiramo redno, da ohranjamo 

zdrav in miren um. Vaša naloga: poiščite tehniko ali aktivnost, ki zdravo in sproščujoče vpliva na 

vaše telo in misli, ter jo vključite v svoj urnik.

Spreminjanje vedenja
Ovirajoča vedenja so lahko: pretirano reaktivno ali obrambno vedenje v konfliktnih situacijah, ki 

lahko vodi do prepiranja ali izgube nadzora nad svojimi čustvi, prokrastiniranje, pretirano 

izogibanje težavam ali nepripravljenost soočiti se s težavami, kar lahko vodi v stagnacijo ali 

izgubo priložnosti za osebno rast, pa tudi slabe navade, kot so kajenje, prekomerno pitje               

alkohola, nezdrave prehranjevalne navade itd.  Namen poglavja je spodbuditi razmišljanje o 

svojem vedenju in iskanju možnosti za uspešno spreminjanje ali odpravljanje ovirajočih vedenj. 

Kako lahko po prepoznavi želje po notranjih spremembah dejansko spremenimo vedenja, ki 
nam ne koristijo in nas ovirajo v vsakdanjem življenju?
1. Zavestno prepoznajte vedenje, ki vas ovira, in se odločite, da ga želite spremeniti.
2. Prevzemite odgovornost za svoje vedenje. Priznajte, da ste odgovorni za svoja dejanja in 
njihove posledice.
3. Oprostite si za preteklo vedenje in si zastavite načrt za spremembo. Premislite, kako boste      
spremenili svoje vedenje, in si postavite jasne cilje za dosego teh sprememb.

KAJ MI LAHKO POMAGA PRI SPREMEMBI VEDENJA?

VEDENJE, KI GA ŽELIM SPREMENITI

KJE IN KAKO SE BO KAZALA SPREMEMBA VEDENJA?

ZAKAJ GA ŽELIM SPREMENITI?

KAKO LAHKO DANES ZAČNEM SPREMINJATI VEDENJE?

KORAKI, KI BODO OMOGOČILI SPREMEMBO VEDENJA

KAJ ME LAHKO OVIRA PRI SPREMEMBI VEDENJA?
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Vrednote in njihov vpliv na vedenje
V prejšnjem poglavju smo obravnavali spreminjanje vedenja. Pomembno pa je ob tem 

izpostaviti tudi, kako so naše vrednote povezane z našim vedenjem. Vrednote so vse, kar nam 

je pomembno (npr. zdravje, partnerski odnos, družina, okusna hrana, produktivno preživet čas, 

spanje, zabava itd.). Vrednote se kažejo tudi tako, da zanje nezavedno porabimo največ časa. 

Enostaven primer: vrednota »odličen uspeh pri študiju« se lahko kaže z veliko učenja.

Vsak posameznik ima svoje vrednote. Kar je pomembno za nas, morda ni enako pomembno za 

nekoga drugega. To dejstvo je ključno upoštevati v medosebnih odnosih. Primer: če sta vam 

čas za druženje in sprostitev izredno pomembna, medtem ko vaš partner raje preživlja čas zunaj 

doma, na poti, izletu ali gibanju v naravi, to lahko nakazuje, da so lahko njegove pomembnejše 

vrednote produktivnost, aktivno preživljanje časa in telesna dejavnost. V odnosu je ključno najti 

ravnotežje in doseči kompromis, ki spoštuje obe strani. Pogovori o   vrednotah v odnosih niso 

vedno pogosti, vendar bi morali biti. Skozi te pogovore lahko še bolj spoznamo sebe in svojega 

partnerja, kar pripomore h globljemu razumevanju in povezanosti med nami.

Vrednote imajo pomemben vpliv na naše vedenje na več načinov:

1. motivacija: vrednote lahko močno vplivajo na našo motivacijo. Če se naši cilji ujemajo z 

našimi vrednotami, smo bolj motivirani za njihovo dosego. Na primer, če je ena izmed naših 

vrednot osebna rast v karieri, nas bo to zagotovo motiviralo, da si prizadevamo doseči svoje 

karierne cilje;

2. čustveni odzivi: vrednote vplivajo tudi na intenzivnost naših čustvenih odzivov v določenih 

situacijah. Na primer, če je nekdo izjemno predan družini in kakovostnemu času z njo, bo         

situacija, ki preprečuje izpolnjevanje te vrednote, sprožila močna čustva, kot so krivda,              

tesnoba ali žalost. Ko se znajdemo v situaciji, ki sproži močna čustva, je koristno, da se ustavimo 

in premislimo, katere vrednote se dotika situacija. To nam pomaga razumeti, zakaj se tako 

močno odzivamo, in nam omogoča, da bolje razmislimo o tem, kako primerno ravnati in        

situacijo racionalno urediti, da bodo naša čustva pomirjena in vrednote upoštevane.
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INTENZIVNO 
ČUSTVO

SITUACIJA, KI JE 
SPROŽILA INTENZIVNO 

ČUSTVO

Analiza sit�acij, ki ovirajo moje vrednote

MOJE VREDNOTE, KI 
SE JIH SITUACIJA 

DOTIKA

KAKO LAHKO RAVNAM,
DA PRIMERNO REŠIM 

SITUACIJO IN POMIRIM 
SVOJE VREDNOTE

Pripravljena tabela omogoča vodeno spoznavanje vaših vrednot in ugotavljanje, kako te 

vplivajo na vaše počutje in soočanje s situacijami.
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MOJ PLANER 

OPOMNIKI

PON NEDSOBPETČETSRETOR
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Namen planerja je načrtovanje osebne rasti, sprostitvenih 

aktivnosti, dejavnosti, ki pomenijo širjenje cone udobja, in 

organizacije drugih aktivnosti, ki pozitivno vplivajo na osebno 

rast in odpravljanje omejujočih prepričanj in vedenj.



Rad/a se imam
Ker znam: Ker čutim:

Ker lahko: Ker zmorem:

Ker imam: Ker mislim: 
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Ker sem: 

Delovni list spodbuja sočutje do samega sebe, 

pozitivno samopodobo in samozavest. 



DNEVNE POZITIVNE MISLI
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Izbiram odnose, ki so zdravi zame.

Sprejemam se.

Sem pog�mna oseba, ki sprejema občutek nelagodja, 

ob širjenju svoje cone udobja.

Vsak dan sem bliže svojemu cilju.

Ko pogledam v ogledalo, vidim čudovito osebo.

Jasno izražam svoje mnenje in občutke na zdrav način.

Padci so del osebne rasti.

Znam se pobrati in učiti t�di iz slabih izkušenj.

V vsakem dnevu zmorem poiskati srečo.

Uživam življenje.

Zmorem.

Imam moč soočiti se s katerokoli sit�acijo.

Moje sanje lahko postanejo resničnost.

Zaupam v svoje sposobnosti in znanja.

Vreden sem ljubezni, spoštovanja, mir� in sreče.

Prevzemam odgovor�ost za svoje življenje in vedenje.



Kakšni so moji občutki ob teh spoznanjih in 
kakšen vpliv imajo na dojemanje samega 

sebe?

Kako bom uporabil/a nova spoznanja in 
izkušnje za izboljšanje lastnega življenja in 

doseganje svojih ciljev v prihodnosti?

Kako mi je priročnik pomagal pri 
razumevanju mojih notranjih vzorcev in 

izzivov?

REFLEKSIJA OB KONCU PRIROČNIKA
Ali sem ob reševanju priročnika prišel/la do 

kakšnih spoznanj?
Katerih?

Kako bi še lahko nadaljeval/a z osebno 
rastjo in razvojem na podlagi pridobljenega 

znanja in izkušenj iz priročnika?
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Kako ocenjujem svoj napredek in razvoj 
skozi uporabo priročnika? 



Krovni inštitut za psihosocialno pomoč in svetovanje – 

KIPS je nastal na temeljih KVS Slovenija, slovenske 

krovne točke za psihosocialno svetovanje in se ukvarja z 

nudenjem psihosocialne podpore posameznikom, parom, 

družinam in skupinam. Strokovno pomoč pri soočanju z 

osebno stisko in v želji po osebni ali profesionalni rasti 

nudijo svetovalci iz vse Slovenije, tudi na daljavo.

Sara Dobrotinšek 

Sara Dobrotinšek je bodoča diplomantka psihosocialne 

pomoči. Skozi vsa leta izobraževanja jo žene želja po 

prispevanju pomoči in podpore naši družbi in posameznikom, 

ki se bojujejo z različnimi izzivi. Z navdušenjem se            

vključuje v različne obštudijske projekte in si s tem nabira 

izkušnje ter hkrati krepi svoje sposobnosti. Njen življenjski 

moto je: »Nikoli ne pozabi, da si avtor svoje lastne zgodbe.«

        KONTAKT: sara.dobrotinsek@gmail.com

Psihosocialna pomoč je oblika podpore, ki združuje elemente psihološkega in socialnega pristopa za 

izboljšanje dobrobiti posameznika. Ta vrsta pomoči je usmerjena v reševanje težav na osebnem, 

družbenem in čustvenem nivoju ter pomaga posameznikom pri obvladovanju različnih življenjskih 

izzivov.


