SMART model definisanja ciljeva
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SMART model definisanja ciljeva pomaže da sopstvene ciljeve ili ciljeve projekta, posla i sl. definišemo na način koji će stvoriti uslove za njihovo lakše ostvarivanje. Reči koji čine akronim za reč SMART se razlikuju od izvora do izvora, što ne menja značajno tumačenje ovog modela.

Dakle, pri definisanju, cilj treba biti: 

S = Specific           Specifičan/konkretan
M = Measurable    Merljiv
A = Attainable       Dostižan
R = Realistic         Realističan
T = Timely             Vremenski određen
Specifičan/konkretan
Ciljevi trebaju da budu direktni i potrebno je naglasiti šta želimo da se desi. Specifično formulisani ciljevi će nam pomoći da se fokusiramo na naše napore i da jasno definišemo šta želimo da radimo. Specifičnost se ogleda u odgovorima na pitanja Šta, Kako i Zašto? 
Šta ćeš da radiš?  Kako ćeš da radiš?   Zašto je to važno u ovom trenutku, šta želiš da postigneš na kraju?

Npr. Umesto da uporno želim da smršam i da živim zdravije, trebam da utvrdim sepcifičan, konkretan cilj – želim da izgubim 2 cm oko struka i da trčite 5 kilometara dnevno.

Merljiv

Kod merenja napretka je potrebno uspostaviti konkretne kriterijume merenja napretka. Izaberimo cilj koji je merljiv jer na taj način možemo da izmerimo uspeh. I, tako ćemo videti da se promene dešavaju. Npr. Ako nastavnik kaže „Želim da pročitate 10 knjiga do kraja godine“ pokazuje merljivost, za razliku od „Želim da više čitate“.

Takođe, pri psotavljanju ciljeva je dobro ako se postave kratkoročniji, manji ciljevi. Njihovo ostvarivanje podstiče dalji napor za ostvarivanje konačnog cilja. Npr. Ako je konačni cilja da smršam 10, korisno je da ga razbijem na manje, kratkoročne ciljeve – u prva tri meseca smršaću 3 kilograma. Tako ću imati motivaciju za ostvarenje konačnog cilja, jer ovaj kratkoročni cilj deluje ostvarljivije. 
Dostižan

Kada se identifikuju ciljevi koje treba najpre razmotriti načine kako ih ostvariti. Trebamo razviti sposobnosti, veštine i uslove za njihovo dostizanje. Ako su postavljeni ciljevi previše daleko od vašeg domašaja, verovatno nećete želeti da se potrudite da ih ostvarite. Iako su možda započeti sa najboljim namerama, samo znanje da su previše za vas utiče na podsvest koja sprečava da se pruži maksimum u radu.

Cilj treba da bude u okviru domašaja i da osoba oseća da ga može ostvariti. Npr. Ako postavim sebi cilj da ću danas pretrčati 10 kilometara, znam da to nije ostvarljivo, ali ako postavim cilj da ću danas pretrčati 3 km,  sa ciljem da u narednih mesec dana to povećam na 10, ovaj cilj je ostvarljiv i potrudiću se da ga ostvarim.

Osećaj uspeha pomaže da ostanemo motivisani.
Realističan

Ovo nije sinonim za „Lako“. U ovom slučaju znači „izvodljiv“. Cilj mora biti definisan tako da bude u skladu sa vama i sa tim gde ste u ovom trenutku. Ako znam da volim da jedem slatkiše ne može biti realno da ih nikad više ne jedem. Realnije je da se smanji njihova količina koja se pojede, da se neki slatkiš zameni voćem i sl. To je realnije, izvodljivije za mene.
Ali cilj, ne treba biti formulisan tako da bude lak. On mora biti ostvaren uz određeni napor. Prenisko postavljeni ciljevi šalju poruku da nismo mnogo sposobni i ambiciozni. Cilj koji zahteva ulaganje odrešenog napora podstiče napredovanje.

Blagovremen

Postavite vremenski okvir za cilj: sledeća nedelja, tri meseca, sutra... Stavljanje krajnjeg roka daje jasnu sliku u kojem pravcu ići ka ostvarenju cilja.Ako se ne definiše vreme obaveze su previše nejasne. Bez vremenskog ograničenja nema motivacije da se počne sa preduzimanjem aktivnosti.

Planirano vreme treba da bude merljivo, dostižni i realno.

