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 ANX I E TY  A I D  TOO L S РАБОЧИЙ  ЛИСТ  ПЛАНИРОВАНИЯ 15 мин

Планировщик SMART-Целей
Превратите общее намерение в чёткое следующее действие

 МОЯ ЦЕЛЬ:

S
Конкретная

Что именно я сделаю?
M

Измеримая

Как я пойму, что достиг цели?

A
Достижимая

Что делает это реалистичным сейчас?
R

Значимая

Почему это важно для меня?

T
Ограниченная

Когда я начну или закончу?

 ПЛАН ПЕРВОГО ШАГА

Самый маленький следующий шаг: Поддержка или напоминание, которое я использую:

OF F I C I A L  R E SOURC E

anxietyaidtools.com
Образовательный ресурс. Не заменяет профессиональную

клиническую консультацию.


