
Mapa mental

Metas SMART: objetivos que você realmente alcança

Plano de ação

1

Escreva a meta numa
frase específica e
mensurável

2

Defina um prazo realista,
mas com urgência

3

Liste os recursos que
tem e os que faltam

4

Escreva por que essa
meta importa para você

5

Quebre em marcos
datados e fixe revisões
periódicas

Para guardar

Meta que funciona diz o quê,
como medir e até quando, e está
ligada a um porquê que é seu.
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Por que metas falham

Meta vaga nunca é acionável

Ambiguidade alimenta a procrastinação

Abandono nas primeiras semanas

Os 5 critérios SMART

Específica e mensurável

Atingível: desafiadora, mas realista

Relevante para você

Com prazo definido

Do vago ao SMART

Vago: "quero ser mais produtivo"

SMART: 3 prioridades até 12h

Blocos de 25 min por 4 semanas

Revisão toda sexta-feira

Metas SMART

Erros mais comuns

Confundir meta com desejo

Ambição maior que o prazo

Metas copiadas ou impostas

Sem revisão nem marcos

Meta com propósito

Por que essa meta importa?

"Porquê" claro sustenta o esforço

Pressão externa perde força


