S.M.A.R.T. 目标订立跟进表
这个练习可帮助你在一段时间内，得到一些成就感和具体进步。
请你参考下面的例子，尝试订下两个至三个目标，并于三个月完成。
每个标用一张表格填写。
目标(    )

	S.M.A.R.T.
	例子
	

	Specific 

具体
	1. 在三个月后每次都交齐功课
2. 在两个月开始和朋友一起参加一项兴趣活动，如学结他、剪发、做义工等
	

	Measurable 

可量度
	1. 交齐功课次数
2. 参加及出席活动的名称、机构、次数
	

	Achievable 

可实现的方法
	1. 订立做功课的时间表
2. 订下找寻兴趣活动的日期、时间、地方、内容、与谁人一起去寻找
	

	Report 

定期报告
	我每一/两星期向朋友、老师、家长、社工报告我达成目标的进展一次
	

	Time-phased 

完成时限
	阶段
	期限
	完成的任务

	
	第一阶段
	___月___日至___月___日
	

	
	第二阶段
	___月___日至___月___日
	

	
	第三阶段
	___月___日至___月___日
	


检讨
	目标完成日期
	

	感觉/ 反省 /自评
	

	奖励
	

	下一个目标
	


