Selbstvertrauen

Ziele setzen

SMART steht fur

Spezifisch
Messbar

Attraktiv

Realistisch

OO0

Terminiert

)

Die Zielsetzung kann dann zum Beispiel so lauten:

Yoga machen

fiir eine Stunde

weil ich danach keine Riickenschmerzen
mehr habe

zweimal diese Woche

OO000

bis Sonntag

Formuliere ein Ziel fiir deine ndchste Woche nach der Smart Methode.

Mein Ziel:
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