


Okredlenie celu - Metoda SMAR T

S - Sprecyzowany/konkretny czyli co
doktadnie chce 0siggngc
M -mierzalny czyli po czym poznam, ze cel
zostar osiggniety
A -osiggalny czyli nie moze byt ani za tatwy
ani za trudny
R -realny czyli mozliwy do osiggniecia
T - okreslony w czasie czyli ustalenie daty
okres$lajgcej zakonczong realizacje celu




Opracowanie Aleksandra Kosciuszko-Kon

Jesli cel wnie ject
realny, brok ject
nadziei, a gdy nie ject
ambitny nie ma

molC y Wac j/'




o y Barafzo wozne ject,
aby wezyctkie cele
formutowane byty w
cpocob pozytywny !

"Przewaznie otrzymujemy to,

na czym sie koncentrujemy.

Jezeli boimy sie porazki,

koncentrujemy sie na porazce
| |3 W rezultacie otrzymamy"




szeg/ﬁgd ,bod‘g,bo'w

Doérym ,bomyg'/em Ject

przeprowadzanie reqularnego planu

Cele

Okresl cel
metoda
SMART

Zamysl
Wartosc

Ocen
atrakcyjnosc
wskali 1:10

Ocen szanse
pomysinej

realizacji w
skali 1:10

Opracowanie Aleksandra Kosciuszko-Kon

dziatania

Strategie
Czas Data Mozliwe pokonywania
rozpoczecia | zakonczenia | problemy przeszkod/
problemow
COpisz Przedstaw rozwigzanie
problem np. myslenie
np. wWZmacniajgce
myslenie
zakiocajgoe
dziatanie

Postepy

Przedstaw
ckutk]

Przedstaw
wyniki

Ocen
postepy w
ckali 1:10

Ocen
cZanse
pomyslnej
realizacji w
ckali 1:10
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Pamietaj cele, ktore
nie Sa zapicane, Sq

L y/éo Zyczeniami

o
o
Powodzenia ! ® 07,

Opracowanie Aleksandra Kosciuszko-Kon




