SMART GOAL EKSEMPEL: 
Spesific = Spesifkt
Measurable = Målbart
Achievable = Oppnåelig
Relevant = Relevant
Time-bound = Tidsbestemt

Begynn med å skrive hvert punkt for seg. Og så setter du de sammen til ett SMART mål: 
Eksempel: 
Spesifikt: Jeg skal begynne å gå turer etter jobb for å øke hverdagsaktiviteten min.
Målbart: Jeg skal gå minst 30 minutter hver gang.
Oppnåelig: Jeg har tid og mulighet til å gå tur to kvelder i uka.
Realistisk: Å gå tur krever ikke utstyr eller spesielle forberedelser, så det er enkelt å gjennomføre jevnlig.
Tidsbestemt: Jeg starter fra neste uke, og jeg skal gjennomføre dette i minst 8 uker fremover.
👉 SMART-formulering:
"Jeg skal gå tur i minst 30 minutter, to ganger i uka etter jobb; mandag og onsdag, i løpet av de neste 8 ukene <fra dato til dato>."

Annet eksempel: Gåtiltak for 15 deltakere: 
Spesifikt: 15 deltakere skal gjennomføre felles gåturer etter jobb for å øke hverdagsaktiviteten. 
Målbart: Hver deltaker skal delta på minst to av tre planlagte turer per uke, og turene skal vare i minst 30 minutter. 
Oppnåelig: Tidspunkt og lengde på turene er tilpasset deltakernes arbeidshverdag, og krever ingen ekstra utstyr.
Realistisk: Turene gjennomføres i nærmiljøet, slik at det er enkelt å møte opp og delta.
Tidsbestemt: Tiltaket starter <dato> og varer i 8 uker, med evaluering i uke 4 og uke 8.
👉 SMART-formulering (prosjektleder-perspektiv):
"Vi skal gjennomføre et 8-ukers gåtiltak med 15 deltakere, med oppstart i uke <x>/<dato>. Turene skal gjennomføres etter arbeidstid og vare i minimum 30 minutter. Målet er at hver deltaker deltar på minst to av tre turer per uke. Tiltaket evalueres underveis (uke 4) og ved slutten (uke 8)."






Tredje eksempel: Gåtiltak for 15 deltakere: 
Spesifikt: Deltakerne skal gjennomføre regelmessige gåturer etter jobb for å styrke både fysisk og psykisk helse.
Målbart: Hver deltaker skal delta på minst to av tre turer i uken (30 min hver) i 8 uker. Effekten måles ved:
· Egenrapportering: Spørreskjema før, under og etter tiltaket om opplevd livskvalitet, søvnkvalitet og stressnivå (skjema X, Y, Z).
· Deltakelsesregistrering: Oppmøte føres for hver tur.
Oppnåelig: Turene er korte, lette å organisere, og krever ingen spesialutstyr.
Realistisk: Gåturer er en enkel, lavterskel aktivitet med dokumentert effekt på fysisk og psykisk helse.
Tidsbestemt: Tiltaket varer i 8 uker, med midtveisevaluering i uke 4 og sluttevaluering i uke 8.
👉 SMART-formulering (helsefokus + måling):
"Vi skal gjennomføre et 8-ukers gåtiltak der deltakerne går minst 30 minutter, to ganger i uken etter jobb. Hver deltaker skal registrere oppmøte og fylle ut et spørreskjema om energi, søvn og stressnivå (skjema X) før, under og etter tiltaket. Målet er at minst 70 % av deltakerne rapporterer økt energi eller bedre søvnkvalitet etter 8 uker/ Målet er at 70 % av deltakerne rapporterer økt livskvalitet med 20 %, økt søvnkvalitet med 20 % og en senkning i stressnivå med 20 %."

