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COMO TRANSFORMAR INTENCAO EM
ACAO COM A META SMART

Vocé ja tentou mudar algo na sua vida, mas acabou desistindo no
meio do caminho?

Isso ndo significa falta de forga de vontade.

Muitas vezes, o problema estd em como formulamos nossas metas:
elas sdo grandes, vagas e quase impossiveis de medir.

Este material vai te ajudar a transformar “quero mudar de vida” em
algo concreto, alcangdvel e com comego, meio e fim.

Porque disciplina ndo & sobre rigidez e sim sobre clareza.



PARA COMECAR

e Se concentre e esteja presente ao pensar nas suas metas. Elas
que vdo te aproximar da vida que deseja.

e Seja honesta e gentil com vocé. Esse espago & pra que vocé reflita
e se reorganize sem o peso do julgamento.

e Estruture suas metas e, se necessario, faga alteragdes. Vocé ndo
precisa levar as coisas a ferro e fogo. Adaptagdes podem te
ajudar a chegar mais longe.

e E por fim, se comprometa com vocé. Tente ndo negociar com a
mente e siga fiel ao seu plano.

BOA JORNADA!



VISUALIZE SUA VIDA COMO UM TODO

Pense em uma drea importante nesse momento e foque nela. Liste
alguns objetivos para essa drea e selecione apenas um. Vocé terd
oportunidade de construir muitas metas daqui pra frente, mas
vamos comegar por uma, ok?
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MELHORANDO SUA META

Agora chegamos na parte em que vocé vai pegar o objetivo
selecionado e esmiucard através das perguntas abaixo. Repare que
cada letra da palavra SMART tem uma finalidade.

ESPEC|F|CA Descreva claramente o que

. R R quer atingir. Exemplo: Quero
O qué? Onde? Comos correr 5km sem parar.

MENSURAVEL Quais indicadores usard para

saber que estd avangando?

Exemplo: Vou acompanhar o
tempo de corrida
semanalmente.

Como vocé vai medir o
progresso dessa meta?

Quais recursos ou habilidades

ALCANCAVEL vocé possui para alcangd-la?

E realista pra agora? Descreva

Essa meta é atingivel pra O que jG tem ou precisa
vocé? desenvolver para atingir a
meta.

RELEVANTE Explique como essa meta

contribui para seu
De que forma essa meta é crescimento pessoal ou
relevante pra sua vida e seu profissional.
bem estar?

TEMPORAL Defina uma data ou

periodo especifico.
Qual o prazo temporal Exemplo: Quero alcangar
para alcangar essa meta? em 3 meses.




ESPECIFICA

O qué? Onde? Como?

Descreva claramente o que quer atingir. Exemplo: Quero correr 5km
sem parar.

MENSURAVEL

Como vocé vai medir o progresso dessa meta?

Quais indicadores usard para saber que estd avangcando?
Exemplo: Vou acompanhar o tempo de corrida semanalmente.




ALCANCAVEL

Essa meta é atingivel pra vocé?

Quais recursos ou habilidades vocé possui para alcanga-la?
E realista pra agora? Descreva o que ja tem ou precisa desenvolver
para atingir a meta.

RELEVANTE

De que forma essa meta é relevante pra sua vida e seu bem estar?

Explique como essa meta contribui para seu crescimento pessoal ou
profissional.




TEMPORAL

Qual o prazo temporal para alcancar essa meta?

Defina uma data ou periodo especifico. Exemplo: Quero alcangar em
3 meses.

VALORES

Conectar suas metas com os seus valores faz com que vocé se
motive e persista, afinal, quando vocé deseja algo que é valioso pra
vocé provavelmente isso impulsiona sua vida para frente. Portanto,
quais valores pessoais vocé quer honrar ao perseguir essa meta?

Exemplo: satde, equilibrio, deselvolvimento pessoal, inteligéncia,...




CHEGAMOS AO FINAL DO EXERCICIO

Deixe um comentario final sobre o que essa meta representa para
vocé e como pretende se comprometer com ela.

Compartilhe seus sentimentos e compromissos em relagdo a meta.




OBRIGADA!

Espero que esse material te ajude com suas metas e proposito de
vida. Sabemos que nem sempre é facil e simples. A mensagem que
te deixo € que vocé se inspire a cada dia a realizar seus sonhos, com
esperanga e gentileza. E que vocé se realize! um beijo com carinho e
boa jornadal!
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