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NASVET: WOOP METODA: Dosezite svoje cilje in vizije

Avtor: LebensGro GmbH
Okvir kompetenc EntreComp: Vizije
Ta nasvet je primeren za ucitelje/mediatorje in uéence/ucenke. Ta nasvet se lahko
uporablja v razli¢nih situacijah. Metoda WOORP je kratica in je strateski pristop/uc¢na
metoda za doseganje ciljev. To metodo je mogoce uporabiti na vseh podrocjih in pri vseh
ciljnih skupinah na preprost in nekompliciran nacin, zanjo pa je potrebno pozitivho
razmisljanje.
Namen
Ta nasvet je koristen in uporaben za doseganje ciljev in vizij ter je primeren za izpolnjevanje
osebnih Zelja: Metoda je primerna za vse ciljne skupine, izvajamo jo lahko v razredu, pri
pouku ali celo sami ali z druzinskimi ¢lani.
WOORP je primeren za vsakodnevno uporabo, je poceni in ne zahteva veliko ¢asa. Je

enostavna za razumevanje in izvajanje ter pozitivno vpliva na Zivljenje.

Opis nasvetov

Nasveti in priporocila se lahko uporabljajo na stevilnih podrocjih. Metoda se imenuje
WOOP.

Metodo WOORP je razvila Gabriele Oettinger in je metoda za doseganje ciljev v stirih
korakih. Zac¢ne se s konkretno Zeljo osebe, rezultat pa je dolocen cilj. To je postopek
nacrtovanja po korakih. Omogoceno naj bi bilo tudi odstranjevanje ovir, ki preprecujejo

doseganije ciljev.

e W - (WISH) ZELJA: Kaj je cilj, ki ga Zelite doseti? Prvi korak je, da razmislite o Zelji in
cilju ter opredelite Zeljo. To storimo tako, da Zeljo napisemo na list papirja in se

popolnoma osredotoc¢imo nanjo.

e O-(OUTCOME) REZULTAT: Kaksen bo rezultat, ¢e se Zelja uresnici? Tu si

predstavljamo, kaj kako bi bilo, ¢e bi dosegli cilj?

e O —(OBSTACLE) OVIRA: Ovire je treba razumeti kot spodbudo, da jih odstranimo ali

The European Commission’s support for the production of this publication does not
Co-funded by constitute an endorsement of the contents, which reflect the views only of the authors, and
the European Union the Commission cannot be held responsible for any use which may be made of the
information contained therein.




U SIMPL4ALL

Promoting inclusive learming

premagamo sami. Tu se postavlja vprasanje: Ali obstajajo ovire in kaksne so te ovire?

e P - (PLAN) NACRT: Pripravi se naért za odstranitev ovir. Kako je mogo&e odstraniti
oviro? V tem koraku se razjasni, ali je ovire mogoce odstraniti samostojno (*npr.
Vceraj sem Zelel nekaj narediti, vendar me je xy oviral). Taksne situacije se dogajajo,
o njih je treba dobro premisliti in pripraviti nacrt za primer, ¢e bi se taka situacija

pojavila (prim. woop my life).

Najboljse prakse ali koristni primeri
Ta metoda je posebej primerna tudi za cilje, povezane z Zivljenjem.

Primer: Formula WOOP je metakognitivna strategija. To pomeni, da na svoje razmisljanje
vplivam s pomocjo svojega razmisljanja. Postavljanje ciljev s formulo WOOP vkljucuje dva

pomembna gradnika: pozitivno misljenje in miselno kontrastiranje (prim. Schlag 2020).
W: Rad bi dobil boljso oceno pri matematiki.

O: Predstavljam si, da bom potem lahko bolje ra¢unal in da bom na primer lazje varceval

in upravljal z denarjem.
O: Redno vaditi in se uéiti.

P: V tedenskem urniku nacrtujem stalne ure za uc¢enje. Ko se mi ne ljubi vaditi, si

predstavljam, kaj bi si lahko kupil za svoj denar.

e Home — WOOP my life, https://woopmylife.org/en/home
e What is WOOP? - YouTube

e The WOOP exercise - YouTube

e Practice — WOOP my life

e Schlag Myriam 2020 : Ziele formulieren mit SMART udn WOOP : Ziele formulieren mit
SMART und WOOQP — lern-inspiration.de
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