
Mapa mental

Metas SMART: objetivos que realmente alcanzas

Plan de acción

1

Escribe la meta en una
frase específica y
medible

2

Define un plazo realista,
pero con urgencia

3

Enumera los recursos
que tienes y los que
faltan

4

Escribe por qué esta
meta te importa

5

Divídela en hitos con
fecha y fija revisiones
periódicas

Para recordar

Una meta que funciona dice qué,
cómo medirla y para cuándo, y se
conecta con un porqué propio.
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Metas que fracasan

Una meta vaga nunca es accionable

La ambigüedad alimenta la procrastinación

Abandono en las primeras semanas

Los 5 criterios SMART

Específica y medible

Alcanzable: desafiante pero realista

Relevante para ti

Con plazo definido

De vaga a SMART

Vaga: "quiero ser más productivo"

SMART: 3 prioridades antes del mediodía

Bloques de 25 min durante 4 semanas

Revisión todos los viernes

Metas SMART

Errores más comunes

Confundir meta con deseo

Ambición mayor que el plazo

Metas copiadas o impuestas

Sin revisiones ni hitos

Metas con propósito

¿Por qué importa esta meta?

Un "porqué" claro sostiene el esfuerzo

La presión externa pierde fuerza


