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SMART - Método para estabelecer
metas eficientes

O método de metas SMART é um acronimo (cada letra se refere a uma
palavra) cuja criacdo € atribuida a Peter Drucker.

E uma importante ferramenta de coaching que auxilia de maneira poderosa e
eficiente a criacdo de metas. Funciona como uma espécie de checklist, onde
cada meta é verificada e avaliada, para saber se possui 0S requisitos para
atingir o resultado.

Exemplo: Uma pessoa estabelece como meta: “cuidar mais da minha saude”
ou "comprar minha casa" ou "estudaringlés".

Vocé consegue perceber o quanto essas metas sdo vagas?

Ndo ha objetividade tampouco prazos para o cumprimento das metas. Para
que as metas mencionadas acima consigam ser aplicadas como metas
SMART, € fundamental que sejam reformuladas a fim de se tornarem mais
precisas e diretas, pois da forma que estao elas podem ser consideradas
como metas utopicas e dificilmente serdo cumpridas.

O acronimo Smart significa:

S — Specific / Especifica

Para que se consiga alcancar o que foi proposto em uma meta, € necessario
que vocé tenha o claro entendimento do que se trata. Em "cuidar da saude",
para ser pratica e objetiva, a pessoa deve definir, por exemplo, que quer
emagrecer 10kg em um periodo de 10 meses, sendo 1kg por més.

O importante é ser extremamente direta e de facil compreensao.
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M — Measurable / Mensuravel

Para vocé saber o quanto ja progrediu, analisar o quanto falta, redesenhar
seu plano de acdo € necessario saber em que "pe" anda a sua meta. Para
iSSO VOCE precisara determinar um indicador tangivel e com possibilidade de
mensuracao. Este indicador irg contribuir para a organizacdo e plangjamento
da meta tracada. No caso de emagrecer, 0 principal indicador seria 0 a
quantidade de peso eliminado durante 0s 10 meses.

A — Attainable / Atingivel

Do que adianta criar uma meta se ela nao pode ser atingida? Desejar obter
resultados incriveis € o que todos querem, mas vocé deve ter em mente que
as metas devem estar em uma realidade possivel. Esse erro € muito
prejudicial, pois pode te desmotivar e gerar uma enorme frustracgao.
Estratégias e acdes serdo desenhadas, mas os resultados esperados ndo
serao alcancados.

R — Relevant / Relevante

Vocé deve definir metas nas quais vocé esteja disposta a trabalhar. Elas
devem ser desafiadoras, para que quando alcancadas, seu esforco seja
recompensado com 6timos resultados

As metas devem gerar forca motivacional e por isso ndo devem ser nem
muito altas, nem muito baixas. Uma meta muito dificil ou muito facil ndo gera
motivacao alguma. A meta deve ser realista e significativa.

Exemplo: Vocé ndo deve estabelecer: Perder 10kg em 60 dias ou 2kg em 10
meses. Ambas serao desmotivadoras.

T — Time based / Temporal

Para toda meta € preciso determinar um tempo para que ela se cumpra.
Estabelecer uma meta sem um prazo ndo faz sentido, além de que a mesma
nao sera levada a sério da forma que deveria ser levada.

Estabelecer prazos € fundamental para a aplicagdo do método SMART e
merece atencao especial. Faca um cronograma de acordo com as suas
prioridades e defina um prazo condizente com 0 tempo necessario para
execucgao das atividades.
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Piramide do Sucesso

1 - Fragmente a sua meta em escalas de 3 dentro da piramide do sucesso
abaixo. Em seqguida, inicie com 0s menores passo.

2 - Com todos os passos preenchidos, qual deles sera o primeiro que vocé
executara? (Cologue uma data para cada um deles)

Q.

Vediga
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