SPRENDIMAI

Tiksly formulavimo metodika S.M.A.R.T.

Kuo tiksliau apibréZiame tikslg, tuo paprasciau ir lengviau jj jgyvendinti.

Tiksly formulavimo metodika

S.M.A.R.T.

S.M.A.R.T. pavadinimas yra akronimas, kuriame simboliSkai uzkoduoti penki esminiai
tiksly formulavimo principai. Kiekviena raidé i§ penkiy Zymi pirmajg angly kalbos zodZio,
apibudinancio tam tikrg tikslui keliama kriterijy, raide:

Bet kuris tikslas turi bati labai konkretus. Tai reiSkia, jog tikslo
formuluoté turi bati labai aiSki. Turi bati aiSku, suprantama ir
pec ific  akivaizau, ka konkregiai reikia padaryti. Tikslas turi bati i§samiai

Konkretus

aprasytas: ka, kaip, kas, kada.

Geras pavyzdys: Nuo §.m. kovo ménesio 1d. kiekvieng pirmadienio, treCiadienio ir
penktadienio rytg 7.00 val. nubégti ne maziau kaip 3 km atstuma.
Blogas pavyzdys: Pradéti sveikai gyventi.

Tikslas turi bati iSmatuojamas, ty. turi bati aiSkiai jvardinta,

M kokius rodiklius ar kriterijus matuosime po numatyto termino.

easqrable Turi bati numatyta, kaip ir pagal kg jvertinsim, ar tikslas buvo

e igyvendintas ar ne. Taip pat tai yra svarbu norint jvertinti tikslo
igyvendinimo progresa. Tikslas, kurio nejmanoma pamatuoti, negali bati jgyvendintas.

Geras pavyzdys: Noriu iki $.m. geguZzés ménesio 1d. numesti ne maZiau kaip 10 kg

svorio, pradedant laikytis dietos bei lankantis treniruokliy saléje ne maziau nei du kartus
per savaite.

Blogas pavyzdys: Atrodyti graziau.

&
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Tikslas turi bati jums jgyvendinamas, realus.
A s Formuluodami tikslg turite patys tvirtai tikéti, kad jas jj galite
chievable

—— jgyvendinti. Tikslas gali bati iS50kis, taciau jus turite bati tikri, kad

ji igyvendinti jums yra |manoma. Tikslas turi bdti jus
motyvuojantis. Nejgyvendinamas tikslas jisy nemotyvuos imtis veiksmy. Taciau per
daug paprastas tikslas, jums itin lengvai jgyvendinamas, nesuteiks galimybés jums
patiems tobuléti. Todél tikslas turi bati bent minimaliai sukuriantis i550kj jums, ta€iau ne
per daug jums sudétingas, kurio jis negalétuméte jgyvendinti.

Geras pavyzdys: Noriu iki mety pabaigos savo banko sgskaitoje bati sukaupes 20 000

LT, pradédamas dirbti samdomg darbg nuo Sio mén. bei dirbdamas pagal autorines
sutartis kiekvieno ménesio du savaitgalius ir nuolat stebédamas savo iSlaidas,
vengdamas nereikalingy ir nebatiny finansiniy islaidy.

Blogas pavyzdys: Noriu per vieng meénesj uzdirbti Simtg milijony lity (jeigu jprastos

vidutines ménesio pajamos yra keli tikstanciai lity).

Tikslas turi bdti jums prasmingas, susietas su jusy gyvenimo

R lokesCiais bei gyvenimo tikslais. Jis turi bati svarbus ir susijes

elepva.nt su jasy veikla (ar tai baty profesinéje srityje, asmeniniame

B gyvenime ar kitoje srityje). Taip pat tikslas turi bati susijes su

jusy jsitikinimais, poZidriu, nuostatomis, pasaulio suvokimu ir jokiu blidu negali jiems

prieStarauti. Kitu atveju neturésite motyvacijos imtis tikslo jgyvendinti. Turite aiSkiai

zinoti, kodél Sis tikslas yra svarbus visame jusy siekiy ir tiksly kontekste, kaip jis yra
susijes su jusy gyvenimo teigiamais siekiamais pokyciais.

Geras pavyzdys: Norédamas mety pabaigoje nuvykti atostogauti | Australijg, turiu per

metus sutaupyti 20.000 LT.

Blogas pavyzdys: Noriu laiméti sporto varzybas (jeigu jums sporto varzybos niekada

nebuvo svarbios ir sportiniai pasiekimai neturi svarbos jokioje jisy gyvenimo srityje).

Tikslas turi bati apribotas laike, t.y. turi bati numatyta tikslo

. igyvendinimo pradzia ir pabaiga. Svarbu yra tinkamai jvertinti
imed tikslui  jgyvendinti reikalingg laika. Tikslui numatytas
Apribotas laike ., - . C oo T .
igyvendinimo terminas turi bati jums priimtinas, turite patys

tikéti, jog konkrety tikslg galite jgyvendinti per numatytg laikg. Taciau nereikéty tikslo

igyvendinimui skirti gerokai per daug laiko, jeigu galite jj jgyvendinti greiiau. UZduotis



SPRENDIMAI
.paima“ visg jai numatytg laika, todél norédami likti produktyvesni,
formuluodami tikslus numatykite tokj tikslo jgyvendinimo terming, kuris jums badty
priimtinas, realus, bet su Siokiu tokiu i§30kiu, kad galétumeéte patys tobuléti. Tokiu budu
galésite atskleisti savo potencialg ir ji ugdyti.
Geras pavyzdys: Siandien 18.00 val. pradéti rasyti referatq pasirinkta tema ir pabaigti iki

vidurnakdio.

Blogas pavyzdys: ParaSyti referata.

Apibendrinimas.

Kuo aiSkiau yra jvardinamas tikslas, tuo paprastesnis ir lengvesnis jo jgyvendinimo
procesas. Naudojantis S.M.A.R.T. tiksly formulavimo metodu tikslas yra aiSkiai ir
konkre€iai jvardinamas, numatomi matavimo/progreso stebeéjimo kriterijai, jvardinamas
igyvendinimo terminas, jsitikinama, jog tikslas yra iSties jmanomas jgyvendinti, nors jis ir
sukuria tam tikry i8S0kiy, vercianCiy asmenj tobuléti bei suvokiama to tikslo

svarba/prasme.
Tiksly formulavimo metodika
S. M. A.R. T.
S pecific Konkretus

M easurable ISmatuojamas

A chievable lgyvendinamas

R elevant Prasmingas

T imed Apribotas laike
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