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Nie czekaj do przystowiowego poniedziatku, jesli chcesz cos$ zmienié. Aby osiagnac cel, trzeba ruszy¢ z
miejsca. Zacznij swoja droge juz dzisiaj - od jasnego okreslenia celu. Skorzystaj z jednego z najbardziej
skutecznych narzedzi - metody SMART. Zobacz, co kryje sie pod tymi piecioma literami.

SMART to Specific + Measurable + Achievable + Realistic + Time-bound - te pie¢ sktadnikéw
pomoze ci sprecyzowac warunki osiggniecia celu.

Specific (z ang. konkretny) - cel powinien by¢ konkretny, a nie ogélny. Przyktadowo, zamiast
»chce troche zrzuci¢” powinien brzmie¢: ,chce pozby¢ sie 5 kg w ciggu 3 miesiecy”.

Measurable (z ang. mierzalny) - cel powinien by¢ wyrazony w mierzalnych wartosciach. Na
przyktad: ,troche zrzuci¢" jest niemierzalne, ale ,,5 kg" juz jak najbardziej.

Achievable (z ang. osiggalny) - cel powinien by¢ w zasiegu naszych mozliwosci. Zbyt ambitny,
zbyt wygdrowany cel bywa demotywujacy (skoro w pewnym momencie sobie uswiadamiamy,
ze i tak go nie osiggniemy, to lepiej sie w ogdle nie starac¢). Dlatego nie przyjmujmy
niemozliwych do zrealizowania zatozen: ,,chce pozby¢ sie 5 kg w 3 miesigce, ale bede na to
pracowac raz w tygodniu i nie zamierzam zmieni¢ diety na zdrowszg"” - tego nie da sie
osiggnad. Lepiej zatozy¢ tak: ,pozbede sie 5 kg w 3 miesigce, poniewaz bede na sitowni 3 razy
w tygodniu i bede odzywiac sie zgodnie z zaleceniami dietetyka”.

Realistic (z ang. realistyczny) - w ciggu 3 miesiecy jestesmy w stanie pozby¢ sie 5 kg, ale nie
zaktadajmy, ze mozemy zrzuci¢ 20 kg w 3 miesigce w zdrowy sposéb.

Time-bound (z ang. okreslony w czasie) - cel powinien by¢ rozpisany na okreslony czas,
poniewaz zdecydowanie skuteczniej dziatamy, gdy mamy okreslony termin. Na przyktad:
~pozbede sie 5 kg w ciggu 3 miesiecy”.

Warto wiec przeanalizowac swoje cele i sprawdzi¢, czy sg one zgodne z warunkami i strategig
SMART. Jezeli tak, to dziatajmy, a jesli nie, to sprébujmy je wyznaczy¢ jeszcze raz na podstawie
tej metody.

Materiat powstat przy wsparciu zawodowej trenerki - Karoliny Ciurki-Baster.
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