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MEASUREABLE

ATTAINABLE

TIMELY

RELEVANT

S m a r t  G o a l s
Conquiste o que é possível, desafiador e planejável. 

Deixe que o impossível Deus move a seu favor. Siga as orientações do livro 

Meta:

SPECIFIC



Qual o aprendizado dos erros do passado? 
Aprenda a receber críticas construtivas: sempre se pode tirar algo bom até mesmo de uma crítica que causa desconforto,

especialmente da pessoa a quem você pedir que te ajude no emagrecimento. 
Seja perseverante e lembre-se do propósito pelo qual começou a determinada mudança. 

Estabeleça uma comemoração para cada conquista e celebre o que conquistou de forma benéfica e inteligente. 

1.
2.

3.
4.
5. Lembre-se que leva tempo para atingir o sucesso em qualquer coisa. No emagrecimento, não existem fórmulas mágicas, o

que existe é foco, perseverança e um dia de cada vez. 




