
S – specific – sprecyzowany; określ konkretnie swój cel (cel krótko lub długoterminowy);
M – measurable – mierzalny; cel musi być możliwy do zmierzenia, by móc ocenić postępy wykonania;
A – attractive – atrakcyjny (lub osiągalny); cel powinien powinien Cię motywować, przy czym musi być
możliwy do zrealizowania, musi być dla Ciebie osiągalny;
R – realistic – realistyczny (lub ważny);  bądź realistą przy wyznaczaniu celu, a dzięki temu unikniesz frustracji,
że znowu nie wyszło;
T – time-bound - terminowy; określ swój cel w czasie.

SMART to akronim utworzony od pierwszych liter angielskich słów, które wskazują najważniejsze cechy
poprawnie wyznaczonego celu. Cel ma być:

Co dokładnie chcesz osiągnąć?

Co będzie dla mnie wyzwaniem?

Po czym poznam, że cel został osiągnięty? 

Czy mój cel jest osiągalny? Skąd to wiem? 

Kiedy osiągnę swój cel?

Zapisz swój cel SMART

SPRECYZOWANY 

MIERZALNY

ATRAKCYJNY

TERMINOWY

S

M

A

R

T

METODA SMART

REALNY

www.katarzynapluska.pl


