SMART-malli Tydterveyslaitos

Voit kayttaa SMART-mallia apuna tavoitteiden asettamiseen.
SMART-malli koostuu viidesta kriteerista, jotka on kuvattu alla olevassa taulukossa.

Tavoite Specific Measurable Achievable Relevant Time-bound
Tarkasti mddritelty Mitattava Saavutettava Merkityksellinen Aikaan sidottu
Esimerkki: © ”Kuntosaliharjoittelu  : ”Kayn salilla kolme © ”Ajoitan salilla © ”Minulle on tarkea : ”Noudatan ohjelmaa
Kuntosaliharjoittelun  : sadannolliseksi osaksi : kertaa viikossa” : kdymisen ennen . olla hyvassa . kolmen kuukauden ajan”
aloittaminen arkea toihin menoa / lasten kunnossa »Kolmen kuukauden

harr n aikana” D
arrastusten aikana : paasta asetan uuden

: tavoitteen”
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