Ban Liét Ké Thiét Lap Muc Tiéu vé Stirc Manh va Thang

Bang cho Cudc Song (STABL)
Strength and Balance for Life (STABL) Goal Setting Worksheet

ITai sao quy vi lam viéc nay? Diéu gi quan trong doi v&i quy vi?

Khi cé bat clr thay déi nao vé 16i séng, quy vi ¢ thé nén ty hoi “tai sao toi lai lam viéc nay?” va
“nhirng gi quan trong daéi vdi tdi”. C6 thé quy vi cd tham du nhirng budi hop mat hodc sinh hoat
gia dinh, tu di chg hoac c6 thé quy vi mudén tranh tai @ mét su kién trong nam nay. Hay danh ra
chdt thi gig dé suy nghi vé cac cau hédi nay va viét ra mét vai y nghi so khai.

Diéu quan trong ddi v&i toi la tr& nén manh mé hon vi...

Muc Tiéu:
Gi® quy vi da nghi vé nhirng gi quan trong doi vdi minh, hay ty hdi xem STABL cé thé gidp quy
vi tham gia cac hoat dong nay nhu thé nao. Hay dung ban liét ké STABL bén dudi dé viét ra 1-2
muc tiéu va bat dau nghi xem quy vi sé dat dugc cac muc tiéu dé6 bang cach nao.
Th{r dat ra cac muc tiéu cda quy vi theo mau S.M.AR.T:
Specific (Cu Thé - quy vi mudn c6 thé lam dugc chinh xac nhirng gi)
Measurable (Cé Thé Po Ludng - quy vi theo ddi mdrc tién bd cdia minh nhu thé nao)
Attainable (C6 Thé Pat Bugc - nhitng gi thuc su ¢ thé lam dugc trong thai gian quy vi cd)
Relevant (Lién,Quan - tai sao muc tiéu nay lai quan trong déi vdi quy vi)
Time-bound (An Binh Thai Han - khi nao quy vi sé dat dugc muc tiéu clia minh)

Diéu quan trong cdn biét la bat cur tién trién ndo vé muc tiéu
cua quy vi ciing déu la tién bé kha quan!
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Thi du:

Muc tiéu cia Alex |1a c6 thé tu cli
xudng san réi ding day dé co thé choi
V@i cac chau ctia minh. Alex nghi rang
minh c6 thé dat dugc muc tiéu nay sau
3-4 thang. BEé dat dén muc tiéu nay,
Alex s& chu trong vao viéc tap luyén dé
tang cuong sirc manh toan than bang
cach tap cac hoat ddng STABL moi

tuan 3 lan.
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Thi du:

Muc tiéu cla Kajal la dé cdm thay virng
vang han va tu tin hon véi cac sinh hoat
trong nha, chang han nhu cat thuc
pham va don dep ch6 lam viéc cta ho.
Ho nght c6 thé dat dugc muc tiéu trudc
ngay sinh nhat ciia minh, tdrc la sau 1
thang. Dé dat dén muc tiéu nay, Kajal
sé chu trong vao viéc tap cac hoat déng
gilt thang bang STABL méi ngay. Ho sé&
biét la da dat dugc muc tiéu ciia minh
khi ho it can nghi ngoi va vin tay hon khi
di lai trong nha.

Rag .
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BeAN LIET KE
Muc tiéu cda quy vi la gi? Quy vi muén c6 thé lam duoc gi?

Thi du: di tan b, di xe lan hodc di bd quang dai dé gan két va hdoa minh vao thién nhién véi gia
dinh hodc ban bé, lam vuon, khiéu vi trong tiéc cudi hodac mot sy kién van hoa.

Quy vi sé dp dung nhirng buéc nao dé dat duo'c muc tiéu cia minh?

Thi du: tap theo chuong trinh van déng clia quy vi mét s6 lan nao d6, tap cac hoat déng gilr
thang bang moi sang, di b6 mot quang ngan moi ngay.

1.

3.

Quy vi do ludng mirc tién b6 cua minh nhu thé nao?

Thi du: s6 quang dudng quy vi c6 thé di bé hoac di xe lan, thdi gian gitr thang bang, tap mot
dong tac bao nhiéu lan.

Quy vi ddt ra thdi han la bao ldu dé dat dugc muc tiéu ciia minh?
Thi du: 1 thang, 6 thang, trudc ngay sinh nhat ké ti€p cda quy vi.
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C6 ngudi ndo c6 thé ho tro quy vi dat duroc cdc muc tiéu cia minh
hay khong?

Cé bat clr ngudi nao co thé cung tham gia véi quy vi dé gia tang mirc van déng co thé cda ho,
hodc c6 vii cho quy vi hay khéng?

Quy vi nghi sé cam thdy nhu thé nao khi dat du'oc muc tiéu cia minh?

Thu'd'ng sé hay gdp tré ngai khi bat dau mét théi quen mai. Quy vi co
thé gdp nhirng khé khén nao? Lam thé nao dé chdc chdn la quy vi c6
thé tiép tuc no luc dat duro'c nhirng muc tiéu ctia minh?
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