Estabelecimento de objetivo

Objetivos SMART

Seu papel é ajudar o paciente a estabelecer o objetivo de exercicio que seja detalhado e provavel de
ser alcancado. Objetivos precisam ser SMART, o que significa:

Especifico Mensuravel Alcancdvel Relevante Oportuno

Especifico: Alguns objetivos podem ser vagos e dificeis de mensurar. E importante estabelecer
objetivos que sejam claros e precisos. Por exemplo: um objetivo vago poderia ser “ficar em forma
e atlético”, enquanto um objetivo claro e especifico seria “eu vou me exercitar na academia de
gindstica local por pelo menos 30 minutos trés vezes por semana as 19 h na segunda-feira e na
guinta-feira e as 10 h no sdbado”. Para ajudar seu paciente a tornar seu objetivo mais especifico,
faca perguntas como: O que vocé vai fazer? Como vocé fard? Onde vocé fara? Quando vocé fara?
Com quem vocé fara?

Mensurdvel: Tornar o objetivo especifico significa que deverd ser facil mensurar se o paciente
atingiu ou ndo o objetivo. O exemplo acima, “eu vou me exercitar na academia de ginastica por
pelo menos 30 minutos trés vezes por semana as 19 h na segunda-feira e na quinta-feirae as 10 h
no sabado”, é facilmente mensuravel. O paciente pode registrar o nimero de vezes em que esteve
na academia em uma semana e também por quanto tempo se exercitou em cada vez. Seria dificil
mensurar um objetivo vago como “ficar em forma e atlético”.

Alcancavel: Estabeleca objetivos que estejam ao alcance do paciente. Falhar em alcancar um
objetivo pode ter efeito negativo sobre sua motivacdo para trabalhar seu objetivo. E importante
fazer com que o primeiro objetivo seja facilmente alcangavel para impulsionar a auto-confianga do
paciente encoraja-lo a continuar. Lembre os pacientes que se apoiar em pequenos sucessos € a
melhor forma de modificar comportamentos.

Relevante: O paciente acredita que o objetivo é relevante para ele? Vocé provavelmente tera
abordado isso com o paciente durante a intervengao terapéutica. Entretanto, vocé precisa
verificar com seu paciente se ele vé uma ligagdo clara entre o seu objetivo e a sua salde ou como
ele se sente, e que este é um comportamento que ele quer modificar.

Oportuno: Esse objetivo é o correto para se tentar alcangar nesse momento? Caso seja, estabeleca
um prazo no qual o objetivo possa ser alcangado. Se vocé nao estabelecer uma data limite para a
realizacdo do objetivo, isso pode perdurar por muito tempo sem que o paciente o alcance. Por
exemplo, se sua proxima intervencdo com o paciente é daqui a uma semana, mire para que o
objetivo seja completado até |a. Se o objetivo requer um prazo maior, decidam juntos se ha mini
objetivos que o paciente poderia alcangar até a proxima sessao.
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