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Tavoitteiden muodostaminen SMART -menetelmalla

(SMART = Specific, Measureable, Acceptable, Realistic, Time-framed)

Harjoitettavat osa-alueet

Osaaminen

X ltsemaaraamisoikeus:
Valintojen tekeminen

Vaikuttavuus

Merkityksen kokeminen

Mydnteinen minakuva

Yhteisollisyys

Harjoituksen tavoite

Osalllistuja tietdd mita SMART -menetelma pitaa sisallaan. Osallistuja pystyy muodostamaan
tavoitteensa silla tavalla, etta ne ovat arvioitavissa SMART -k&sitteistolla.

Harjoituksen suoritustapa ja osallistujien maara
Suoritustapa yksittain ja ryhmissa, luokkatilassa.

Osallistujamaaraa ei ole rajoitettu

Toimintaohje

Muodostetaan tavoitteita, jotka tayttavat kaikki viisi seuraavaa ehtoa: S = tavoite on selkeésti
maaritelty, M = sen saavuttaminen on mitattavissa, A = se on mielekas, R = se on toteuttavissa oleva
ja T = tavoitteen saavuttamisajankohta on maaritetty. Esimerkki: "Harjoituksen paattyessa pystyn
polkemaan kuntopyoéraa puoli tuntia 50 W vastuksella, 60 kierrosta minuutissa silla tavalla, etté syke
sailyy 120:ssa.”

S = selkedan maéarittelyyn liittyy, ettd on nimenomaan kerrottu, etté syke pitda saada aikaan
kuntopyo6raé polkemalla eika esim. uimalla tai juoksemalla.

M = kaikki harjoitukseen kuuluvat asiat pystytaan mittaamaan erilaisilla mittauslaitteilla.

A = henkil®, joka suunnitteli harjoituksen, haluaisi pystyd pyorailemaan pitempaén vasymatta, joten
harjoitus on mielekas ja kiinnostava. Kannattaa valita harjoituksia, joista on itse kiinnostunut.
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R = harjoituksia suunnitellessa pitaa muista asettaa tavoitteet sellaisiksi, etta niihin pystyy realistisesti
ajatellen padasemaan. Tassa harjoituksessa suunnittelija nimenomaan arvioi, etta puoli tuntia olisi
aika, jonka voisi jaksaa tehda pyoréan asetetuilla asetuksilla.

T = tavoitteen saavuttamisajankohta on méaaritetty harjoituksen paatymiseen.

Esimerkki harjoituksesta, jota ei voi toteuttaa SMART -menetelmalla: "Haluaisin ett&d minusta tuntuisi
paremmalta.” Jos ajateltaisiin, etta kaikista pitaisi taman harjoituksen jalkeen tuntua paremmailta, niin
tallainen harjoitustavoite ei tyydyta edella olleita ehtoja. "Tuntua paremmalta” on kasite, jota ei pystyta
tarkasti maarittelemaén, koska ei oikeastaan voida sanoa mité se tarkoittaa. Sita ei pystya mitenk&an
mittaamaan, koska kysymyksessa on yksilollinen tunne. On my6s vaikea sanoa onko tallainen
harjoitustavoite kovin realistinen, eika ole kerrottu milloin tulevaisuudessa olotilan saavuttamista
pitaisi mitata.

Mita korkeammalle asetat tavoitteesi, sita suurempi on pettymyksen mahdollisuus. Jos asetat
tavoitteen matalammalle, mutta paaset siihen, on se motivoivaa. Aseta harjoitustavoitteesi sellaisille
elamanalueille, joihin voit itse vaikuttaa. Al4 luota “jos kaikki kay hyvin” olosuhteisiin. On myds
tarkeata pitaa mielessa, etta harjoitustavoitteet ovat joustavia. Jos harjoituksen aikana ilmenee, etta
tavoite on liian kova tai liilan helposti saavutettavissa, niin sita pitdd muuttaa.

Harjoituksen vaiheet ja ajoitus

Ohjeiden antaminen 20 minuuttia
Harjoituksen toteutus 30 minuuttia
Keskustelu ja arviointi 30 minuuttia
Yhteensa 80 minuuttia
Tarvikkeet

Kyni& ja paperia. Jos mukana on henkildita, jotka eivat pysty kirjoittamaan, niin heille tarvittavat
apuvalineet tai avustus.

Harjoituksen tulos ja kokemuksen hyédyntaminen

Osallistuja voi selittdd miksi hanen tavoitteensa ovat SMART -menetelman mukaisia. Osallistuja voi
tehd& selvéaksi mitd hanen tavoitteensa ovat ja miten h&n aikoo ne saavuttaa.

Lahde: VrijBaan Training module Empowerment

K&annos: Teuvo Tanner ja Riikka Kotila, Ammattiopisto Luovi
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