MADRE CELE (SMART GOALS)

MIERZALNE
Jak bedziesz wiedziat, ze osiagasz cel? Co bedziesz robit w tym czasie? Co inni zauwazg? Co bedzie
inne? Co bys$ zaczat robi¢ czy bys$ robil regularnie? Co by$ przestat robi¢ czy mniej robit?

OSIAGALNE

Upewnij sie, ze twoje cele nie sg wygdérowane. Nie planuj celi z géry skazanych na porazke. Rozwaz
mniejsze kroki do duzego celu, zaplanuj swoje dazenie do celu krok po kroku. Zaplanuj, jak uczcisz,
jak ci sie powiedzie. Jak ci sie nie uda, rozwaz, co mogtbys zrobic¢ inaczej, zeby nastepnym razem
sie udato?

DOKLADNE
Cele musza by¢ skonkretyzowane. Rozwaz podzielenie ich na mniejsze, poszczegdlne etapy, ktore
musisz przejs¢ do swojego celu.

REALISTYCZNE

Czy to jest mozliwe, biorgc pod uwage, jakie mam srodki? Czy potrzebuje jakies dodatkowe sSrodki
czy wsparcie, by pomdc mi osiggnac ten cel? Jak moge uzyskac te srodki? Jakie problemy moge
napotkac¢ na swojej drodze? Co moge zrobi¢, by zminimalizowac te przeszkody?

ESTYMOWANE W CZASIE

Okresl w czasie, kiedy i jak czesto bedziesz pracowacé nad tym celem i kiedy zostanie on osiggniety?
1 tydzien, 1 miesigc, 6 miesiecy, rok, 5 lat? Rozwaz inne (krétsze) limity czasowe dla twoich
poszczegolnych krokdow.

Translation Anna Selassie, CBT therapist http://psychoterapiapoznawczobehawioralna.blogspot.com/
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