Oksana Kulik
Ankeet S.M.A.R.T. eesmérkide piistitamiseks:

Kirjutage konkreetselt, mida te soovite.

* Proovige vastata KES, KUS, MILLAL, MIKS ja KUIDAS: Kes osaleb?
o Kus ma saan oma eesmargi tdita?
o Millal ma proovin oma eesmargi tdita?
o Miks ma tahan seda eesmarki saavutada?
o Kuidas ma suudan selle eesmargi saavutada? Kuidas ma hakkan tokkeid
tiletama?

NAIDE: Uldine sénastus: Ma tahan tegeleda fitnessiga, et parem vilja niha X

Konkreetne eesmdrk: Ma hakkan kdima spordisaali jooksurajal kolm
korda nddalas kell 7 hommikul iiks tund korraga, et parem vdlja niha v

Selleks, et miiratleda, kuivord teie eesmirk moodetav on, vastake
jargmistele kiisimustele: Kui palju? Kuidas ma aru saan, et mu eesmérk
on tdidetud?

NAIDE: Uldine sonastus: Ma tahan kaalus alla vétta
Konkreetne eesmdrk: Ma tahan kaotada 3 kg 2 kuuga

Miiratlege, mida peate tegema selle eesmirgi saavutamiseks.

NAIDE: Uldine sénastus: Ma tahan olla vihem stressis
Konkreetne eesmdrk: Ma kiilastan stressi vithendamise seminari tiks kord
nddalas

Realistlikkus: veendu, et see on voimalik!

NAIDE: Uldine sénastus: Ma kavatsen Iopetada maiustuste ja suhkru séomise
Konkreetne eesmdrk: ma piiran oma magusa tarvitamist iihe korrani
nddalas

Ajalised raamid: pange paika oma eesmérgi saavutamise aeg.

NAIDE: Uldine sénastus: Ma tahan kaotada 6 kilogrammi
Konkreetne eesmdrk: Ma tahan kaotada 6 kilogrammi 1. detsembriks
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Ma tahan

Kes osaleb:

Kus ma hakkan seda tegema:

Millal ma seda teen:

Miks ma tahan seda teha:

Kuidas ma seda teen:

Seepirast on minu KONKREETNE eesmirk:

Moddetavus: ma jalgin oma progressi (millega mdota):

Kontrolli: Kas minu eesmirk on tegevusele orienteeritud?

JAH EI Kui ei, kirjutage timber:

Kontrolli: Kas minu eesméirk on realistlik?
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Oksana Kulik
JAH El Kui ei, kirjutage timber:

Ajalised raamid: ma saavutan oma eesmaérgi (kuupiev):

Voimalikud piirangud ja takistused:

Piirangute ja takistustega saan ma hakkama jiargmist abi kasutades:

LEPING

Mina, (nimi),

kohustun ette votma iilal viidatud samme, saavutamaks oma S.M.A.R.T.
eesmarki.

Allkirjastamise kuupiev
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