Mapa mental

Metas SMART: objetivos que voceé realmente alcanca )

( )
Por que metas falham

e Meta vaga nunca é acionavel
e Ambiguidade alimenta a procrastinacao

(
e Abandono nas primeiras semanas

Erros mais comuns

e Confundir meta com desejo

( )

Os 5 critérios SMART e Ambicao maior que o prazo

e Metas copiadas ou impostas
e Especifica e mensuravel

e Atingivel: desafiadora, mas realista - MetaS SMART \_

e Sem revisao hem marcos

e Relevante para vocé -

e Com prazo definido
\_ J

Meta com propasito

e Por que essa meta importa?

( )

Do vago ao SMART e "Porqué" claro sustenta o esforco

e Pressao externa perde forca

e Vago: "quero ser mais produtivo" .

e SMART: 3 prioridades até 12h
e Blocos de 25 min por 4 semanas

e Revisao toda sexta-feira
\_ .

Para guardar
Plano de acao Meta que funciona diz o qué,

0 e e O e como medir e até quando, e esta

Escreva a meta numa Defina um prazo realista, Liste oS recursos que Escreva por que essa Quebre em marcos hgada b D001 JPEIEIE @ RIF EEE0:

frase especifica e mas com urgéncia tem e os que faltam meta importa para vocé datados e fixe revisdes
mensuravel periodicas
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