


Okreslenie celu -~ metoda SMART

S Sprecyzowany - co naprawde
chce osiagnac?

R Realistyczny - mozliwy do osiggniecia

il Terminowy - okreslony w czasie



Przyktad? Prosze bardzo!

S

W pazdzierniku 2020 roku '-.,rl
przebiegne jednorazowo 5-k&

'

Cel jest konkretny - doktadnie wiem, co chce osiagnac yiec 5 km)
Mierzalny - moge tatwo sprawdzic, jaki dysta lam
Ambitny - zakladajac, ze dzis moja kondycja nie jest - ebies
kilku kilometrow, to spore wyz e

Realistyczny- przez kilka miesiecy jestem w stanie rawic swojg kondycje
| przygotowac sie do bieg

Terminowy - wiem tez, kiedy chce osiggnagc

)j cel (pazdziernik)
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TO NAJWIEKSZA PRZESZKODA
DO OSIAGNIECIA CELU. ZAWSZE SIE JAKAS ZNAJDZIE.
I ZNOW PRZYKLAD: JAK MOGE, TRENOWAC, KIEDY
MAM SIEDZIEC WDOMU, BO JEST STAN
PANDEMII?
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Potraktuj trudnosci jak przeszkody, ktére mozna
pokonaé. Szukaj rozwigzan!
Skoro nie moge wychodzi¢ zdomu to jak moge
trenowac?
Skakanka w domu, biegi w miejscu, ¢wiczenia
aerobowe z youtubem - kombinuj!



Stworz swoje motywatory!
moze rysunek z tekstami, ktore przypominaja
Ci o celu, o tym, co potrafisz, z hastami, ktére
mobilizujg Cie do dziatania




BADZ DLA SIEBIE WYROZUMIALY/A

Zdarzajq sie czasem sytuacje, na ktére nie mamy wptywu (np. choroba),
a ktére mogq pokrzyzowaé nam plany. Badz dla siebie zyczliwy/ae, ale nie
rezygnuj z dezenia do celu MoZe wystarczy go przesung¢ w czasie,
zmodyfikowaé? Na pewno znasz historie ludzi, ktérych dotknety trudnosci,
a mimo wszystko nie poddali si¢ w realizacji planéw

[znasz historie Janka Meli?)
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Z a Cz n IJ Najwieksza putapka w dazeniu do celu, to "od jutra".

Staraj sie pomysleé, co juz dzis mozesz zrobié, zeby
przyblizy¢ sie do celu na kolejnym stopniu. Przeciez
d jesli za 10 - 15 lat chcesz by¢ lekarzem, to juz dzis
o mozesz sie pouczy¢ biologii!

Chcesz za 8 lat gra¢ w druzynie reprezentujacej
miasto? Juz dzis mozesz zaczac¢ zdrowo sie odzywiaé
| pracowacé nad kondycja.

Sprébuj do kazdego celu narysowac¢ sobie takie
schodki ustalajac, co | kiedy musisz osiggngé, zeby

przyblizy¢ sie do celu dlugoterminowego

dzisiaj

pazdziernik
2020

wrzesien 2020

sierpien 2020

czerwiec 2020

maj 2020

27 kwietnia 2020



