LA METHODE SMART + IES
POUR B MOTIVATION

Pour étre motivé.e, votre objectif a besoin d'étre a la fois

OROANISED

Spécifique

Est-il décrit dans des
termes clairs et précis ?

Mesurable

Contient-il un nombre ou
une notion de quantité ?

Atteignable

Est-il atteignable au vu
de vos ressources
personnelles ?

Réaliste

Est-il dans votre zone de
controle, d'influence ?

Temporel

Comporte-t-il une date
de début et une date de fin ?

Intéressant

En augmentant
l'importance et la priorité
de votre objectif.

Enthousiasmant

En amplifiant les émotions
positives quiy sont associées
ou en les provoquant.

Stimulant

En transformant votre
objectif en défi.
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