)7 COMO CRIAR METAS
-y INTELIGENTES?

% m O que exatamente vocé pretende fazer?

- N&S& E possivel medir o seu progresso? Como?

Sua meta é realista? Cabe dentro da sua rotina?

Atingir esse objetivo é importante pra vocé?

R

% \ﬁ}\ Em quanto tempo vocé quer atingi-la?

-

EXEMPLOS:

. Fazer uma refeicéo por dia a8 mesa, sem distragoes como TV e celular;

. Experimentar no minimo dois vegetais diferentes por semana;
. Comer duas frutas diferentes todos os dias:
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