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 ANX I E TY  A I D  TOO L S FOGLIO  DI  PIANIFICAZIONE 15 min

Pianificatore Obiettivi SMART
Trasforma un'intenzione generale in un'azione chiara

 IL MIO OBIETTIVO:

S
Specifico

Cosa farò esattamente?
M

Misurabile

Come saprò di averlo fatto?

A
Raggiungibile

Cosa rende questo realistico ora?
R

Rilevante

Perché questo mi importa?

T
Temporizzato

Quando inizio o finisco?

 PIANO PRIMO PASSO

Prossimo passo più piccolo: Supporto o promemoria che userò:

OF F I C I A L  R E SOURC E

anxietyaidtools.com Risorsa educativa. Non sostituisce la consulenza clinica professionale.


