
	 	 	

www.oksanakulik.com	

Ankeet S.M.A.R.T. eesmärkide püstitamiseks: 

Kirjutage konkreetselt, mida te soovite. 

• Proovige vastata KES, KUS, MILLAL, MIKS ja KUIDAS: Kes osaleb? 
o Kus	ma	saan	oma	eesmärgi	täita? 
o Millal	ma	proovin	oma	eesmärgi	täita? 
o Miks	ma	tahan	seda	eesmärki	saavutada? 
o Kuidas	ma	suudan	selle	eesmärgi	saavutada?	Kuidas	ma	hakkan	tõkkeid	

ületama? 

NÄIDE:	 Üldine	sõnastus:	Ma	tahan	tegeleda	fitnessiga,	et	parem	välja	näha	✗ 
Konkreetne	eesmärk:	Ma	hakkan	käima	spordisaali	jooksurajal	kolm	
korda	nädalas	kell	7	hommikul	üks	tund	korraga,	et	parem	välja	näha	✔ 

Selleks, et määratleda, kuivõrd teie eesmärk mõõdetav on, vastake 
järgmistele küsimustele: Kui palju? Kuidas ma aru saan, et mu eesmärk 
on täidetud? 

NÄIDE:	 Üldine	sõnastus:	Ma	tahan	kaalus	alla	võtta	 
Konkreetne	eesmärk:	Ma	tahan	kaotada	3	kg	2	kuuga	 

Määratlege, mida peate tegema selle eesmärgi saavutamiseks. 

NÄIDE:	 Üldine	sõnastus:	Ma	tahan	olla	vähem	stressis	 
Konkreetne	eesmärk:	Ma	külastan	stressi	vähendamise	seminari	üks	kord	
nädalas	 

Realistlikkus: veendu, et see on võimalik! 

NÄIDE:	 Üldine	sõnastus:	Ma	kavatsen	lõpetada	maiustuste	ja	suhkru	söömise 
Konkreetne	eesmärk:	ma	piiran	oma	magusa	tarvitamist	ühe	korrani	
nädalas 

Ajalised raamid: pange paika oma eesmärgi saavutamise aeg. 

NÄIDE:	 Üldine	sõnastus:	Ma	tahan	kaotada	6	kilogrammi 
Konkreetne	eesmärk:	Ma	tahan	kaotada	6	kilogrammi	1.	detsembriks 
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Minu tähtis eesmärk! 

Ma	tahan________________________________________________________________________________________	 

Kes osaleb: 
______________________________________________________
______________________________________________________
Kus ma hakkan seda tegema: 
______________________________________________________
______________________________________________________
Millal ma seda teen: 
______________________________________________________
______________________________________________________
Miks ma tahan seda teha: 
______________________________________________________
______________________________________________________
Kuidas ma seda teen: 
______________________________________________________
______________________________________________________ 

Seepärast on minu KONKREETNE eesmärk: 
___________________________________________________________
___________________________________________________________  

Mõõdetavus: ma jälgin oma progressi (millega mõõta): 
___________________________________________________________
___________________________________________________________ 

Kontrolli: Kas minu eesmärk on tegevusele orienteeritud?  

JAH       EI. Kui ei, kirjutage ümber: 
___________________________________________________________
___________________________________________________________ 

Kontrolli: Kas minu eesmärk on realistlik?  
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JAH      EI. Kui ei, kirjutage ümber: 
___________________________________________________________
___________________________________________________________ 

Ajalised raamid: ma saavutan oma eesmärgi (kuupäev): 
_________________  

Võimalikud	piirangud	ja	takistused:	
___________________________________________________________
__________________________________________________________ 	

Piirangute ja takistustega saan ma hakkama järgmist abi kasutades: 
___________________________________________________________
___________________________________________________________ 

 

 

LEPING 

Mina, ___________________________________ (nimi),  

kohustun ette võtma ülal viidatud samme, saavutamaks oma S.M.A.R.T. 
eesmärki. 

Allkirjastamise kuupäev_____________________________________ 


