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Cómo cambiar su vida con metas SMART

¿Qué espera usted realmente de la vida?

Todos tenemos sueños y aspiraciones. La mayoría de nosotros anhela establecer relaciones satisfactorias. Algunos desean alcanzar su libertad personal. Otros aspiran a lograr fama y éxito. Y otros luchan por hacer buenos negocios.

Cualquiera sea la naturaleza de sus ambiciones, establecer metas puede ayudarlo a alcanzarlas. Sin embargo, si se plantea metas equivocadas es posible que se sienta frustrado y desmotivado.  Cuando apuntamos a objetivos demasiado elevados, es muy fácil darnos por vencidos al notar que nuestro sueño no se hace nunca realidad.  

Todos debemos enfrentar distintos desafíos en la vida que nos gustaría superar; el secreto para conseguirlo está en elaborar un plan y cumplirlo con fidelidad. Establecer metas SMART (por sus siglas en inglés) puede ayudarlo en dicha tarea. 

Su formulación es muy simple. Basta con que ponga por escrito un resultado que busca alcanzar y el plazo en el que pretende alcanzarlo. La parte difícil de la labor es actuar. Como podrá haberse dado cuenta, Internet está plagada de libros que hablan sobre cómo establecer metas.  Pero tienen un problema: la mayoría de ellos no alude a las actividades diarias o hábitos que son necesarios para alcanzarlas. 

En este libro -METAS "SMART" EN PALABRAS SIMPLES- le presentaré un plan de diez pasos para el establecimiento y logro de metas.  A diferencia de otros, el libro que tiene en sus manos le enseñará a transformar una idea en un plan viable. Además de ofrecerle un panorama general de las metas SMART, también obtendrá un plan maestro para llevar dichas metas a la rutina de la vida diaria. 

¿Quién soy?

Mi nombre es S.J. Scott y administro el blog Develop Good Habits.[1]

El objetivo de mi sitio en Internet es demostrar en qué forma el desarrollo permanente de buenos hábitos puede conducirnos a una vida más satisfactoria.  No doy lecciones ni sermones. Lo que hago es ofrecer sencillas estrategias que pueden ser fácilmente incorporadas incluso a la vida de la persona más ocupada. Según mi experiencia, la mejor forma de efectuar cambios que perduren es adquirir un solo hábito positivo a la vez. 

Si miro hacia atrás me doy cuenta de que cada uno de los logros que he alcanzado en la vida se ha basado en una sola estrategia:  establecer metas. 

No importa si mi propósito fue correr el maratón, viajar por Europa, desarrollar relaciones enriquecedoras o crear un negocio exitoso en línea; todos mis principales logros han comenzado siempre a partir del establecimiento de una simple meta. 

Y conforme he crecido en términos personales he comprendido que establecer metas no tiene que ver con anotar en un papel un deseo inalcanzable, sino más bien con proponerse cumplir un objetivo específico que nos anime a la acción diaria. Mi método preferido es utilizar la estructura SMART[2], nombre que alude a las iniciales de las palabras inglesas Specific (específico), Measurable (cuantificable), Attainable (asequible), Relevant (pertinente) y Time-bound (de duración determinada).

Establezco metas SMART para mi vida cada tres meses. Más adelante en el libro le explicaré por qué lo hago. ¿Las alcanzo todas? Claro que no, pero -en compensación- estas metas me ayudan a reflexionar sobre lo que realmente deseo para mi vida y qué acciones me permiten lograrlo.  Con este libro espero que mi experiencia personal pase a ser también la suya. 

Son muchos los temas que abordaremos en METAS "SMART" EN PALABRAS SIMPLES. El siguiente panorama general le brindará una idea de ellos: 


Cómo cambiar su vida con metas SMART

¿Qué son las metas SMART?

Metas de resultado frente a metas de rendimiento

Establecimiento de metas para 7 áreas de nuestra vida

5 medidas para transformar metas SMART en hábitos

Paso 1: conseguir una libreta o un cuaderno para apuntar sus metas

Paso 2: elaborar una lista de vida

Paso 3: apuntar las metas anuales

Paso 4a: establecer metas trimestrales

Paso 4b: establecer metas trimestrales tomando 5 medidas

Paso 5a: transfromar metas trimestrales en planes de acción

Paso 5b: intercambiar ideas sobre el proyecto usando el proceso de organizar visualmente la información

Paso 5c: aprender nuevas habilidades para lograr una meta específica

Paso 6a: hacer el trabajo (o "cómo los hábitos nos ayudan a lograr metas")

Paso 6b: efectuar una revisión semanal para crear un programa

Paso 6c: efectuar un seguimiento del logro de las metas

Paso 7: superar 5 obstáculos que impiden establecer metas SMART

Paso 8: revisar sus metas

Paso 9: asumir responsabilidades para conservar la motivación

Paso 10: revisar nuestras metas cada tres meses

Conclusión

¿Necesita más información?

¿Le ha gustado el libro Metas "SMART" en Palabras Simples?

Más libros de S.J. Scott




––––––––

No es tan difícil establecer una meta dinámica y motivadora. El truco está en buscar alcanzarla por medio de acciones sistemáticas. En este libro usted aprenderá a establecer metas y a traducirlas en hábitos que desarrollará día a día.

¿Le parece interesante?

Si es así, lo invito a seguir leyendo para obtener más información. 




¿Qué son las metas SMART?



Antes de ir de lleno al tema que nos convoca, permítame presentarle algunos conceptos básicos para que podamos aunar criterios y hablar un mismo idioma. 

¿Qué es una meta? 

Una meta es el resultado que esperamos alcanzar como consecuencia de una acción, medida o tarea. 

Las personas tienen diferentes motivos para establecer metas. Muchos de nosotros queremos mejorar nuestra vida profesional, plantearnos desafíos o cumplir sueños específicos. La importancia del establecimiento de metas es que hace realidad una idea en principio difusa. 

Además, las personas que establecen metas son mucho más productivas, según indican numerosos estudios sobre la materia. También suelen obtener mejores ingresos y son más exitosas en su profesión. Establecer una meta y tomar medidas específicas para alcanzarla le ayudará a conseguir muchas cosas en la vida.

Por lo tanto, ¿qué son  las metas SMART?

La clave para lograr un establecimiento de metas eficaz es aprender a definirlas. No basta con declarar: "quiero ser millonario". Una afirmación así de vaga no dice nada acerca de cómo y cuándo dicho resultado podría ser logrado.  Es más, ni siquiera deja en claro qué significa ser "millonario" y qué significa ser "pobre" para la persona que la enuncia. 

Es imposible crear un plan de acción si no contamos con una descripción clara del resultado que esperamos lograr. ¿Cuál es la solución? Propóngase una meta por escrito con objetivos específicos. Y conforme al espíritu de nuestro libro, lo que necesitamos es plantearnos metas SMART.

George Doran empleó por primera vez el acrónimo SMART en la edición de noviembre de 1981 de la revista Management Review.

El acrónimo SMART quiere decir:  Specific (específico), Measurable (cuantificable), Attainable (asequible), Relevant (pertinente) y Time-bound (de duración determinada).

Y esta es la forma en que funciona:

S: Specific (específico)

Las metas de carácter específico abordan las siguientes seis preguntas: quién, qué, dónde, cuándo, cuál y por qué. 

Si somos capaces de responder a cada una de ellas entonces sabremos qué herramientas y acciones concretas necesitamos para alcanzar nuestra meta. 

** Quién: ¿quién está involucrado en el logro de la meta?

** Qué: ¿qué desea conseguir?

** Dónde: ¿dónde se logrará la meta?

** Cuándo: ¿cuándo desea lograr la meta? 

** Cuál(es): ¿cuáles exigencias y complicaciones podrían interponerse?

** Por qué: ¿por qué desea lograr la meta?

El nivel de especificidad es muy importante porque cuando consigamos cada aspecto mencionado (fecha, ubicación y objetivo) sabremos a ciencia cierta que la meta ha sido alcanzada.

M: Measurable (cuantificable)

Las metas cuantificables se definen a partir de plazos, cifras y otro tipo de unidades, es decir, básicamente cualquier elemento que sirva para medir los avances alcanzados con respecto a nuestra meta. 

Si generamos metas cuantificables nos resultará más fácil evaluar si somos capaces de avanzar del punto A al punto B. Las metas cuantificables también nos ayudarán a controlar si vamos o no en la dirección correcta. En términos generales, una meta cuantificable responde preguntas del tipo "cuánto", "qué cantidad" y "cuán rápidamente".

A: Attainable (asequible)

Las metas asequibles diferencian lo posible de lo imposible.  Tal vez sean desafiantes y con un camino hacia su logro lleno de obstáculos, pero aun así factibles de alcanzar. La clave para generar una meta asequible es analizar nuestra vida actual y establecer un objetivo que veamos ligeramente más allá de nuestro alcance.  De esta forma, aunque fallemos, habremos logrado algo importante. 

R: Relevant (pertinente)

Las metas pertinentes se orientan hacia aquello que efectivamente deseamos.  Son exactamente lo opuesto a las metas incoherentes o dispersas y se encuentran en armonía con todo lo que nos importa en la vida, desde tener éxito profesional hasta ser felices con nuestros seres queridos.

T: Time-bound (de duración determinada)

Las metas de duración determinada plantean plazos de cumplimiento específicos. Es decir, se espera que logremos el resultado anhelado antes de la fecha propuesta. En este sentido, las metas de duración determinada nos enfrentan a un desafío y son realistas. Podemos establecer el cumplimiento de nuestra meta para hoy o para algunas semanas, un par de meses o incluso algunos años después. La clave para formular una meta de duración determinada es definir un plazo que debemos cumplir trabajando retroactivamente y desarrollando hábitos; hablaremos en detalle al respecto más adelante.

Las metas SMART son claras y bien definidas. Es decir, no existe duda alguna sobre el resultado que pretendemos lograr. Al cumplirse el plazo sabremos si hemos sido capaces o no de alcanzar una meta en particular.  

Ahora bien, la descripción de una meta es especialmente importante.  Si prestamos la debida atención al objetivo correcto podremos lograr resultados sorprendentes. Por el contrario, si nos orientamos hacia metas equivocadas corremos el riesgo de desmotivarnos con respecto a su logro. 

En la siguiente sección analizaremos dos categorías globales de metas. Es muy importante que las entendamos claramente antes de poner en práctica la estrategia de diez pasos que desarrollaremos en el resto del libro. 




Metas de resultado frente a metas de rendimiento 



Una meta puede ser tremendamente inspiradora pero, al mismo tiempo, perjudicial si no logramos alcanzarla y creo que el problema radica en la forma en que nos planteamos dicha meta.  En mi opinión, la mayoría de las personas presta demasiada atención al resultado y muy poca atención al proceso. Luego, si falla en conseguir el resultado, se autoconvence de que la iniciativa completa fue una pérdida de tiempo. 

Para obtener el mayor provecho posible de un resultado es preciso entender la diferencia que existe entre "metas de resultado" y "metas de rendimiento".  Cada una tiene sus propias ventajas y desventajas. Analicémoslas por separado para detectar cuál de ellas se adapta mejor a nuestras necesidades particulares. 

Las metas de resultado son las que la gente más habitualmente se plantea  y tras ellas existe la intención de alcanzar un objetivo específico. Algunos ejemplos de metas de resultado son ganar una suma concreta de dinero al año, adelgazar una cantidad específica de kilos o marcar un tiempo determinado en una competencia de carreras de su localidad.

La mayor ventaja de una meta de resultado es que ejerce presión sobre nosotros mismos pues, ya que nadie garantiza que logremos el objetivo, debemos trabajar duro y esforzarnos mucho más para alcanzarlo. 
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