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 ANX I E TY  A I D  TOO L S FOLHA  DE  PLANEJAMENTO 15 min

Planejador de Metas SMART
Transforme uma intenção ampla em uma ação clara

 MINHA META:

S
Específica

O que exatamente farei?
M

Mensurável

Como saberei que consegui?

A
Atingível

O que torna isso realista agora?
R

Relevante

Por que isso importa para mim?

T
Temporal

Quando começo ou termino?

 PLANO DA PRIMEIRA ETAPA

Menor próxima etapa: Apoio ou lembrete que usarei:

OF F I C I A L  R E SOURC E
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