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¿Te	has	propuesto	metas	en	la	vida	pero	no	sabes	por	dónde	empezar?	¡No	te	preocupes!	En	este	artículo	te	presentamos	10	ejemplos	de	metas	SMART	que	te	ayudarán	a	alcanzar	tus	objetivos	a	largo	plazo.	¡Sigue	leyendo	para	descubrir	cómo	hacer	tus	sueños	realidad!	«¿Listo	para	alcanzar	todas	tus	metas	en	la	vida?	Descubre	los	10	ejemplos	de
metas	SMART	que	te	llevarán	al	éxito.	Acompáñanos	en	este	artículo	y	aprende	a	planificar	tu	vida	de	manera	más	inteligente	y	efectiva.	¡No	te	lo	pierdas!»	>Si	desea	progresar	en	sus	aspiraciones,	vale	la	pena	ser	INTELIGENTE.	Establecer	objetivos	no	es	algo	a	lo	que	deba	apresurarse	sin	un	plan	de	acción;	requiere	mucho	pensamiento	y
propósito.	Ahí	es	donde	el	método	SMART	de	establecimiento	de	objetivos	resulta	útil.	Sienta	las	bases	para	alcanzar	los	deseos	personales,	los	objetivos	comerciales	y	los	hitos	del	desarrollo	profesional.	Este	método	probado	y	verdadero	requiere	esfuerzo,	pero	los	ejemplos	detallados	de	objetivos	SMART	pueden	brindarle	inspiración	para	comenzar.
Utilice	estos	ejemplos	e	instrucciones	paso	a	paso	como	trampolín	para	escribir	sus	propios	objetivos	SMART.	Pronto,	sabrá	exactamente	lo	que	necesita	para	lograr	sus	ambiciones.	¿Qué	son	los	objetivos	SMART?	Los	objetivos	SMART	siguen	un	marco	específico	para	alcanzar	los	objetivos.	Puede	usar	este	método	para	cualquier	tipo	de	objetivo:
personal,	profesional,	financiero	y	más.	También	puede	utilizar	el	marco	de	objetivos	SMART	para	objetivos	a	corto	y	largo	plazo.	SMART	es	un	acrónimo	que	significa:	Específico:	sus	objetivos	deben	limitarse	a	una	sola	área.	En	lugar	de	tratar	de	«ser	una	mejor	persona»,	intente	concentrarse	en	sus	habilidades	para	escuchar	o	en	su	diálogo	interno
positivo.	Medible:	el	objetivo	debe	alinearse	con	métricas	explícitas,	como	ahorrar	una	cantidad	específica	de	dinero	o	calificar	para	una	certificación	en	particular.	Esto	indica	cuando	has	cumplido	tu	misión.	Alcanzable:	El	objetivo	debe	ser	realista.	Tal	vez	no	clasifiques	para	el	equipo	olímpico	de	baloncesto,	pero	podrías	mejorar	tu	porcentaje	de
tiros	libres.	Relevante:	las	metas	deben	llevarlo	en	la	dirección	de	sus	valores,	sueños	y	ambiciones.	Con	límite	de	tiempo:	las	metas	basadas	en	el	tiempo	crean	urgencia	y	fomentan	la	gestión	eficiente	del	tiempo.	Debe	haber	una	fecha	de	vencimiento	para	la	finalización	para	que	pueda	controlar	sus	esfuerzos.	Una	vez	que	haya	marcado	todas	estas
casillas,	se	quedará	con	un	plan	detallado	de	establecimiento	de	metas	que	lo	mantendrá	enfocado	y	encaminado	en	la	dirección	correcta.	El	uso	del	marco	de	objetivos	SMART	ayuda	a	dirigir	sus	acciones	hacia	el	logro	de	sus	objetivos.	Enmarcar	sus	planes	de	esta	manera	resalta	los	desafíos	potenciales,	lo	que	le	permite	trazar	un	curso	detallado
que	tenga	en	cuenta	los	obstáculos.	Desarrollar	un	plan	de	acción	que	funcione	para	usted	puede	ser	difícil.	Pero	hablar	con	amigos	o	un	entrenador	de	vida	puede	ayudarlo	a	establecer	metas	que	beneficiarán	más	su	futuro.	Y	le	brinda	el	apoyo	social	que	necesita	para	sentirse	motivado	y	ser	responsable.	¿De	dónde	vienen	los	objetivos	SMART?	Las
teorías	y	los	estudios	sobre	el	establecimiento	de	objetivos	han	existido	durante	bastante	tiempo,	pero	hemos	george	t	doran	gracias	por	el	acrónimo	SMART	y	el	marco	de	objetivos	que	lo	acompaña.	Sobre	la	base	de	teoría	existente	de	establecimiento	de	metasDoran	publicó	su	método	en	1981	para	uso	en	negocios	y	administración.	Cuando	se	le
ocurrió	el	marco,	muchas	empresas	de	EE.	UU.	no	estaban	estableciendo	metas	de	manera	efectiva	ni	implementando	procesos	de	planificación	exitosos.	Doran	usó	su	marco	para	asegurarse	de	que	los	gerentes	tuvieran	una	plantilla	sólida	para	crear	objetivos	significativos	y	detallados,	como	aumentar	la	rentabilidad	y	establecer	puntos	de	referencia
del	equipo.	El	acrónimo	original	de	Doran	significaba	Specific,	Measurable,	Assignable,	Realistic,	and	Time-related,	centrándose	en	la	delegación	de	tareas	en	una	estructura	corporativa.	Desde	entonces,	se	ha	adaptado	para	adaptarse	a	una	amplia	gama	de	ambiciones	personales	y	profesionales.	Avance	rápido	hasta	el	presente,	y	miles	de
organizaciones	e	individuos	utilizan	el	método	de	establecimiento	de	objetivos	SMART	para	lograr	todo	tipo	de	objetivos	organizacionales	y	de	vida.	Cómo	utilizar	los	objetivos	SMART	para	mejorar	tu	carrera	Establecer	objetivos	SMART	puede	promover	el	desarrollo	de	su	carrera.	Aprender	a	establecer	metas	y	lograrlas	es	una	habilidad	invaluable.
Pueden	tratarse	de	mejorar,	aumentar,	desarrollar	o	controlar	los	resultados	en	el	trabajo.	Al	crear	estos	objetivos,	está	demostrando	que	le	importa	encontrar	un	propósito	en	su	carrera	y	está	dispuesto	a	dedicar	el	tiempo	y	la	energía	para	hacerlo.	>Por	ejemplo,	imagine	que	está	comenzando	en	una	nueva	empresa	como	empleado	de	nivel	de
entrada.	Si	algún	día	desea	convertirse	en	parte	de	la	administración,	debe	establecer	metas	detalladas	para	lograrlo.	Tendrá	que	aprender	las	habilidades	de	liderazgo	necesarias,	lo	que	justifica	una	promoción	y	cuántos	escalones	hay	en	la	escalera	de	un	empleado.	Tus	objetivos	deberían	ayudarte	a	visualizar	con	precisión	dónde	quieres	estar	y	el
camino	que	debes	tomar.	Los	objetivos	SMART	prácticos	trazan	un	plan	de	acción	que	vale	la	pena	para	llevarlo	allí.	10	ejemplos	de	objetivos	SMART	Antes	de	establecer	sus	propios	objetivos	profesionales	y	personales,	puede	ser	útil	ver	algunos	ejemplos	prácticos.	Tome	nota	de	estos	objetivos	de	liderazgo,	desarrollo	personal	y	trabajo:	1.	Meta
SMART	para	correr	una	maratón	Específico:	Me	gustaría	empezar	a	entrenar	todos	los	días	para	correr	una	maratón.	Mensurable:	Usaré	un	dispositivo	de	seguimiento	de	actividad	física	para	seguir	el	progreso	de	mi	entrenamiento	a	medida	que	aumente	mi	kilometraje.	Alcanzable:	Ya	he	corrido	una	media	maratón	este	año	y	tengo	un	sólido	nivel
básico	de	forma	física.	Relevante:	valoro	mi	salud	y	mi	bienestar,	y	este	objetivo	de	acondicionamiento	físico	me	ayudará	a	mantenerlo.	Con	límite	de	tiempo:	el	maratón	es	en	junio	del	próximo	año,	por	lo	que	debo	estar	listo	para	entonces.	2.	Meta	SMART	para	escribir	un	libro	Específico:	tengo	una	idea	para	una	historia	y	quiero	convertirla	en	una
novela.	Mensurable:	debe	tener	al	menos	100	000	palabras	y	quiero	pasar	al	menos	tres	horas	al	día	trabajando	en	ello.	Alcanzable:	estoy	jubilado,	así	que	tengo	más	tiempo	para	este	proyecto.	Soy	un	ávido	lector	y	escritor,	así	que	sé	lo	que	hace	una	buena	historia	y	una	lectura	convincente.	Relevante:	Leer	y	escribir	siempre	han	sido	una	de	mis
pasiones,	lo	que	me	motiva	a	convertirme	en	autor.	Con	límite	de	tiempo:	Comenzaré	a	escribir	en	la	primera	semana	de	julio	y	terminaré	mi	primer	borrador	en	diciembre.	>3.	Objetivo	SMART	para	construir	una	mejor	relación	Específico:	Quiero	construir	una	mejor	relación	con	mi	padre,	en	la	que	esté	más	pendiente	de	su	bienestar.	Mensurable:
hablaré	con	él	por	teléfono	dos	veces	por	semana	y	nos	reuniremos	para	desayunar	todos	los	domingos.	Estableceré	recordatorios	en	mi	teléfono	para	consultar	con	él	sobre	los	eventos	de	la	vida	que	menciona.	Alcanzable:	Vivimos	cerca	el	uno	del	otro,	y	recientemente	mejoré	mi	equilibrio	entre	el	trabajo	y	la	vida,	lo	que	significa	que	tendré	el
tiempo	y	la	energía	necesarios	para	dedicar	a	nuestra	relación.	Relevante:	Quiero	fortalecer	nuestro	vínculo,	construir	autonomía	en	las	relaciones	y	comprender	más	a	los	miembros	de	mi	familia,	comenzando	por	él.	Con	límite	de	tiempo:	lo	llamaré	este	viernes	y	lo	invitaré	a	desayunar.	Mantendré	este	plan	hasta	fin	de	mes	y	luego	estableceré
nuevas	metas	para	fin	de	año.	4.	Ejemplo	de	objetivo	SMART	para	un	negocio	secundario	Específico:	Comenzaré	un	negocio	paralelo	vendiendo	flores	de	mi	jardín.	Mensurable:	Dedicaré	al	menos	dos	horas	diarias	a	planificar	y	comercializar	mi	negocio.	Alcanzable:	solía	vender	verduras	cultivadas	en	casa,	por	lo	que	ya	tengo	el	equipo,	el
conocimiento	y	la	reputación	para	hacer	despegar	mi	negocio.	Relevante:	Me	encanta	cultivar	plantas	y	compartirlas	con	otros,	además	me	daría	dinero	extra.	Con	límite	de	tiempo:	Comenzaré	a	trabajar	en	mis	planes	de	marketing	y	cultivaré	mis	flores	para	estar	listas	para	la	venta	en	julio.	5.	Ejemplo	de	objetivo	SMART	para	aumentar	las	ventas
Específico:	Aprenderé	nuevas	técnicas	de	venta	para	mejorar	mi	desempeño	laboral.	Medible:	Mi	objetivo	es	duplicar	mis	ventas	de	su	tasa	actual.	Mantendré	un	registro	de	mis	ventas	actuales	que	se	comparan	directamente	con	mis	ventas	en	este	momento	del	año	pasado	para	saber	si	voy	por	buen	camino.	Alcanzable:	he	sido	asociado	de	ventas
durante	dos	años.	Conozco	los	conceptos	básicos	y	estoy	listo	para	aprender	más.	Relevante:	Quiero	sentirme	más	seguro	en	mi	trabajo	y	aprender	nuevas	habilidades.	Esto	me	pondría	en	una	mejor	posición	para	una	promoción.	Con	límite	de	tiempo:	mañana,	comenzaré	a	hacer	un	curso	de	seminario	web	de	LinkedIn	sobre	tácticas	de	ventas,	y	las
implementaré	el	lunes.	Tengo	cuatro	meses	para	ver	resultados.	6.	Meta	SMART	para	convertirse	en	un	mejor	líder	en	el	trabajo	Específico:	me	aseguraré	de	que	los	miembros	de	mi	equipo	puedan	contar	conmigo	para	convertirme	en	un	mejor	líder.	Quiero	que	confíen	en	mí	y	disfruten	trabajando	para	mí.	Medible:	encuestaré	a	los	miembros	de	mi
equipo	cada	semana	para	comparar	qué	tan	apoyados	se	sienten.	El	formulario	estandarizado	contendrá	preguntas	de	opción	múltiple	clasificando	la	satisfacción	del	uno	al	cinco.	Además,	incluiré	una	sección	abierta	para	comentarios	matizados.	Alcanzable:	he	estado	en	este	puesto	durante	seis	meses	y	tengo	experiencia	en	administración	de	mi
trabajo	anterior.	Relevante:	A	medida	que	crece	nuestra	empresa,	quiero	asegurarme	de	que	estoy	apoyando	a	mi	equipo	para	que	ellos	también	puedan	aprender	y	crecer.	Si	soy	un	mejor	líder,	el	trabajo	de	todos	será	más	fácil	y	eficiente.	Con	límite	de	tiempo:	mejoraré	mis	puntajes	promedio	en	cada	métrica	en	2	puntos	para	el	final	de	este
trimestre.	Esto	asegurará	que	sea	un	mejor	líder	cuando	la	empresa	asuma	nuevos	proyectos	y	contrate	a	más	personal.	7.	Objetivo	SMART	para	establecer	una	mejor	comunicación	en	el	trabajo	Específico:	ayudaré	a	mi	equipo	remoto	a	comunicarse	de	manera	más	efectiva	para	optimizar	el	flujo	de	trabajo.	Medible:	usaré	los	canales	de	Slack	para
organizar	la	comunicación	del	equipo,	controlar	la	frecuencia	con	la	que	se	usan	y	hacer	un	seguimiento	de	la	productividad	del	equipo.	Alcanzable:	todos	somos	expertos	en	tecnología	y	entendemos	que	las	habilidades	de	comunicación	son	esenciales	para	un	equipo,	por	lo	que	me	gustaría	fortalecer	esas	habilidades.	Relevante:	nuestra	empresa
permanecerá	remota	en	el	futuro	previsible,	por	lo	que	debemos	mejorar	nuestra	comunicación	completamente	en	línea	entre	nosotros.	Con	límite	de	tiempo:	enviaré	invitaciones	de	Slack	a	todos	mañana	por	la	mañana.	En	un	mes,	les	preguntaré	a	todos	cómo	se	sienten	acerca	de	la	comunicación	del	equipo	y	revisaré	mis	métricas.	>8.	Objetivo
SMART	para	mejorar	la	regulación	emocional	Específico:	Obtendré	un	mejor	control	sobre	mis	emociones	y	me	sentiré	más	tranquilo.	Medible:	Escribiré	en	mi	diario	todas	las	noches	y	calificaré	mi	estado	de	ánimo.	Todos	los	viernes,	revisaré	mis	sentimientos	y	pensamientos	de	la	semana.	Alcanzable:	Llevar	un	diario	es	gratis,	fácil	y	lleva	poco
tiempo.	He	estado	trabajando	en	atención	plena,	así	que	sé	que	tengo	la	conciencia	para	seguir	mis	emociones.	Relevante:	Empecé	a	ver	a	un	terapeuta	y	me	animó	a	establecer	metas	relacionadas	con	mi	bienestar.	Con	límite	de	tiempo:	Obtendré	mi	título	e	ingresaré	a	la	fuerza	laboral	en	tres	meses.	Quiero	mejorar	mi	humor	y	tolerancia	al	estrés
antes	de	eso	para	prepararme	para	mi	nuevo	puesto.	9.	Meta	SMART	para	levantarse	más	temprano	Específico:	quiero	levantarme	más	temprano	para	tener	más	tiempo	para	mi	rutina	matutina.	Mensurable:	haré	un	seguimiento	de	cuántas	veces	pospongo	mi	alarma	y	cuándo	termino	mi	rutina	matutina.	Alcanzable:	mi	horario	me	permite	irme	a
dormir	temprano,	por	lo	que	aún	puedo	mantener	al	menos	ocho	horas	de	sueño.	Relevante:	Me	siento	apurado	tratando	de	llegar	al	trabajo	todos	los	días.	Desarrollar	una	mejor	higiene	del	sueño	me	ayudaría	a	sentirme	tranquilo.	Con	límite	de	tiempo:	en	cuatro	semanas,	quiero	despertarme	dos	horas	antes	de	lo	que	normalmente	me	despierto
ahora.	10.	Objetivo	SMART	de	aprender	francés	Específico:	Quiero	aprender	a	tener	conversaciones	en	francés	para	comunicarme	mejor	con	los	familiares	de	mi	prometida.	Mensurable:	usaré	una	aplicación	de	aprendizaje	de	idiomas	todos	los	días	para	hacerme	responsable	y	realizar	un	seguimiento	de	mi	progreso.	Alcanzable:	conozco	hablantes	de
francés	con	los	que	puedo	practicar.	Relevante:	No	puedo	comunicarme	muy	bien	con	mis	suegros	ahora,	ya	que	solo	hablan	francés,	y	me	gustaría	profundizar	nuestra	relación.	Con	límite	de	tiempo:	quiero	poder	mantener	una	conversación	en	francés	dentro	de	un	año,	a	tiempo	para	el	día	de	mi	boda.	8	consejos	adicionales	para	usar	objetivos
SMART	Algunas	personas	luchan	con	el	establecimiento	de	metas,	y	eso	está	bien.	Siéntete	cómodo	sabiendo	que	esta	es	una	habilidad	que	puedes	desarrollar.	Es	posible	que	su	primer	objetivo	no	sea	lo	suficientemente	detallado	o	que	su	sistema	de	medición	resulte	inadecuado.	Incluso	un	objetivo	que	no	cumple	con	todos	los	criterios	SMART	sigue
siendo	una	oportunidad	de	aprendizaje.	Cada	vez	que	establezca	una	meta,	aprenderá	qué	prácticas	funcionan	mejor	para	usted	y	cuáles	debe	evitar.	>Aquí	hay	ocho	consejos	para	usar	el	marco	de	establecimiento	de	objetivos	SMART:	Manténgalo	simple:	puede	tener	dificultades	para	hacer	que	los	objetivos	a	gran	escala	o	a	largo	plazo	sean	lo
suficientemente	específicos	como	para	encajar	en	este	marco.	Por	ejemplo,	un	cambio	de	carrera	o	un	cambio	de	estilo	de	vida	puede	ser	demasiado	confuso	para	abordarlo	todo	a	la	vez.	Si	sus	objetivos	se	sienten	demasiado	grandes,	divídalos	en	objetivos	a	corto	plazo	más	alcanzables	para	seguir	avanzando.	Date	un	gusto:	A	veces,	necesitarás	algo
más	que	la	satisfacción	de	un	trabajo	bien	hecho.	Recompénsate	a	medida	que	alcanzas	hitos,	dándote	algo	que	esperar.	Los	objetivos	no	son	de	talla	única:	es	posible	que	las	mismas	métricas,	limitaciones	de	tiempo	y	motivaciones	no	funcionen	para	todos	los	objetivos	que	establezca.	Da	la	bienvenida	a	un	enfoque	diferente	para	los	objetivos
laborales,	personales	y	de	salud.	Pregúntese	por	qué:	antes	de	emprender	cualquier	objetivo	importante,	tómese	un	tiempo	para	la	introspección.	Si	su	declaración	Relevante	es	«porque	quiero»	o	«porque	debería»,	dé	un	paso	atrás	y	reevalúe.	Determina	lo	que	esperas	ganar	y	aprenderás	cómo	motivarte	mejor.	Conozca	sus	límites:	para	establecer
metas	alcanzables,	asegúrese	de	que	se	ajusten	a	sus	habilidades	y	valores.	Si	una	tarea	está	muy	lejos	de	su	rango	de	capacidades,	podría	ser	una	buena	idea	establecer	metas	más	pequeñas	a	lo	largo	del	camino.	Escríbelo:	las	ambiciones	no	se	harán	realidad	si	se	quedan	en	tu	cabeza.	Escribir	cada	una	de	las	declaraciones	SMART	le	recuerda	por
qué	está	trabajando	tan	duro.	Además,	escriba	su	marco	de	tiempo	en	un	calendario	o	planificador	para	realizar	un	seguimiento	del	progreso	y	minimizar	la	procrastinación.	Sea	flexible:	Ningún	plan	es	perfecto.	Puede	resultar	evidente	que	su	trayectoria	inicial	no	lo	conducirá	a	un	resultado	exitoso,	y	mantener	el	rumbo	solo	significaría	un	esfuerzo
desperdiciado.	No	tenga	miedo	de	ajustar	o	restablecer	su	plan	de	acción	si	las	cosas	no	funcionan.	Aprenda	de	los	contratiempos:	los	obstáculos	brindan	la	oportunidad	de	aprender	y	crecer.	Tómese	el	tiempo	para	evaluar	lo	que	salió	mal	para	que	pueda	ser	aún	más	eficaz.	Pero	sepa	cuándo	seguir	adelante.	Una	vez	que	hayas	aprendido	de	tu	lucha,
no	sigas	insistiendo	en	ello.	Establecer	metas	es	el	primer	paso	para	alcanzarlas	Con	suerte,	estos	ejemplos	de	objetivos	SMART	lo	han	inspirado	para	intentar	establecer	sus	propios	objetivos.	Después	de	todo,	medir	sus	objetivos	proporciona	un	camino	claro	para	lograrlos.	Es	difícil	medir	el	progreso	sin	métricas.	Si	no	puede	saber	si	está	en	el
camino	correcto,	no	sabrá	si	necesita	corregir	el	rumbo	ni	cuándo.	Seguir	de	cerca	tus	metas	también	te	ayuda	a	administrar	tu	energía.	Pueden	mostrarle	cuándo	está	cansado	y	necesita	un	descanso	o	cuándo	su	motivación	suele	aumentar.	Los	objetivos	SMART	respaldan	su	yo	futuro.	Solo	recuerda:	todo	progreso	es	progreso.	Si	te	cuesta	medir
algo	abstracto,	como	ser	más	amable	con	los	que	te	rodean,	es	normal.	Revísate	con	regularidad	para	ver	si	sientes	que	has	crecido	y	siéntete	orgulloso	de	ti	mismo	por	intentarlo.	Error	403	The	request	cannot	be	completed	because	you	have	exceeded	your	quota.	:	quotaExceeded	Preguntas	frecuentes	sobre	10	ejemplos	de	metas	SMART	para	toda
tu	vida	Preguntas	frecuentes	sobre	10	ejemplos	de	metas	SMART	para	toda	tu	vida	A	continuación,	responderemos	algunas	de	las	preguntas	más	frecuentes	relacionadas	con	el	establecimiento	de	metas	SMART	para	toda	tu	vida.	1.	¿Qué	significa	SMART	en	relación	a	las	metas?	SMART	es	un	acrónimo	en	inglés	que	significa	Specific	(específico),
Measurable	(medible),	Achievable	(alcanzable),	Relevant	(relevante)	y	Time-bound	(con	límite	de	tiempo).	Estos	son	los	criterios	clave	para	establecer	metas	efectivas.	2.	¿Por	qué	es	importante	establecer	metas	SMART?	Establecer	metas	SMART	te	permite	tener	una	dirección	clara	y	un	plan	de	acción	para	alcanzar	tus	objetivos	a	largo	plazo.	Al	ser
específicas,	medibles,	alcanzables,	relevantes	y	con	límite	de	tiempo,	las	metas	SMART	aumentan	tus	posibilidades	de	éxito.	3.	¿Cuáles	son	algunos	ejemplos	de	metas	SMART	para	toda	tu	vida?	Obtener	un	título	universitario	en	una	determinada	carrera	antes	de	los	30	años.	Completar	un	maratón	en	los	próximos	dos	años	mejorando	gradualmente
mi	tiempo	de	carrera.	Aprender	un	nuevo	idioma	y	ser	capaz	de	mantener	una	conversación	fluida	en	tres	años.	Ahorrar	el	20%	del	salario	mensual	durante	los	próximos	15	años	para	comprar	una	casa.	Establecer	y	mantener	hábitos	alimenticios	saludables,	perdiendo	5	kilos	en	seis	meses.	Iniciar	un	negocio	propio	antes	de	los	40	años,	generando	un
ingreso	estable.	Viajar	a	cinco	países	diferentes	en	los	próximos	diez	años,	conociendo	diferentes	culturas.	Desarrollar	habilidades	de	liderazgo	asistiendo	a	cursos	de	capacitación	y	asumiendo	roles	de	liderazgo	en	el	trabajo.	Escribir	y	publicar	un	libro	en	los	próximos	cinco	años,	compartiendo	mi	conocimiento	y	experiencia.	Establecer	rutinas	de
ejercicios	diarios	y	mantener	un	estilo	de	vida	activo	a	lo	largo	de	la	vida.	4.	¿Cómo	puedo	asegurarme	de	que	mis	metas	sean	específicas?	Para	que	tus	metas	sean	específicas,	debes	ser	claro	y	describir	exactamente	qué	quieres	lograr.	Por	ejemplo,	en	lugar	de	decir	«quiero	ser	más	saludable»,	puedes	especificar	«quiero	perder	10	kilos	y	mantener
un	estilo	de	vida	activo».	5.	¿Cuál	es	la	importancia	de	establecer	un	límite	de	tiempo	para	las	metas?	Establecer	un	límite	de	tiempo	te	ayuda	a	mantenerte	enfocado	y	comprometido	con	tus	metas.	Además,	te	permite	medir	tu	progreso	y	realizar	ajustes	en	tu	plan	de	acción	si	es	necesario.	Sin	un	límite	de	tiempo,	las	metas	tienden	a	posponerse	o
perder	su	sentido	de	urgencia.	Esperamos	que	estas	preguntas	frecuentes	te	hayan	ayudado	a	comprender	mejor	los	conceptos	y	ejemplos	de	metas	SMART.	Recuerda	que	establecer	metas	es	el	primer	paso	para	lograr	tus	sueños	y	aspiraciones	en	la	vida.	Error	403	The	request	cannot	be	completed	because	you	have	exceeded	your	quota.	:
quotaExceeded	¿Te	has	propuesto	metas	en	la	vida	pero	no	sabes	por	dónde	empezar?	¡No	te	preocupes!	En	este	artículo	te	presentamos	10	ejemplos	de	metas	SMART	que	te	ayudarán	a	alcanzar	tus	objetivos	a	largo	plazo.	¡Sigue	leyendo	para	descubrir	cómo	hacer	tus	sueños	realidad!	SMART	es	un	acrónimo	que	se	refiere	a	las	características	que
deben	tener	las	metas	efectivas:	Específico:	Las	metas	deben	ser	claras	y	concretas.	Medible:		Deben	ser	cuantificables	para	evaluar	el	progreso.	Alcanzable:	Tienen	que	ser	realistas	y	alcanzables.	Relevante:	Deben	alinearse	con	tus	valores	y	objetivos	personales.	Con	límite	de	tiempo:	Deben	tener	una	fecha	de	entrega	definida.	Objetivo	Personal:
Específico:	Correré	una	maratón.	Medible:	Entrenaré	al	menos	5	días	a	la	semana	y	aumentaré	mi	distancia	cada	semana.	Alcanzable:		He	corrido	distancias	menores	antes	y	tengo	tiempo	para	entrenar.	Relevante:	Quiero	mejorar	mi	estado	físico.	Con	límite	de	tiempo:	Me	inscribiré	para	la	maratón	de	diciembre	de	este	año.	Objetivo	Profesional:
Específico:	Obtener	una	certificación	en	mi	área	profesional.	Medible:	Completar	5	cursos	y	pasar	el	examen	final.	Alcanzable:	Tengo	experiencia	previa	en	el	tema.	Relevante:	Mejorará	mis	oportunidades	laborales.	Con	límite	de	tiempo:	Completaré	el	proceso	para	finales	del	próximo	año.	Objetivo	Financiero:	Específico:	Ahorrar	para	un	viaje.
Medible:	Asignaré	$200	cada	mes	a	mi	fondo	de	viaje.	Alcanzable:	Esto	es	posible	con	mi	presupuesto	actual.	Relevante:	Viajar	es	una	de	mis	grandes	pasiones.	Con	límite	de	tiempo:		Planeo	viajar	en	12	meses.	Objetivo	de	Matices	Personales:	Específico:	Leer	más	libros.	Medible:	Leer	al	menos	un	libro	al	mes.	Alcanzable:	Dedicaré	30	minutos	al	día	a
la	lectura.		Relevante:	Quiero	expandir	mis	conocimientos.	Con	límite	de	tiempo:	Terminaré	12	libros	este	año.	Objetivo	de	Salud:	Específico:	Perder	peso.	Medible:	Bajar	5	kg	en	3	meses.	Alcanzable:	Esto	es	realista	con	cambios	en	la	dieta	y	ejercicio.	Relevante:	Quiero	sentirme	mejor	y	más	saludable.	Con	límite	de	tiempo:	Alcanzaré	mi	objetivo	para
octubre.	Objetivo	Social:	Específico:	Mejorar	mis	relaciones	personales.	Medible:	Contactaré	a	un	amigo	diferente	cada	semana.	Alcanzable:	Puedo	programar	tiempo	en	mi	semana.	Relevante:	Valoro	mis	amistades	y	quiero	fortalecerlas.	Con	límite	de	tiempo:	Mantendré	este	plan	durante	6	meses.	Objetivo	de	Desarrollo	Personal:	Específico:
Aprender	un	nuevo	idioma.	Medible:	Estudiaré	3	horas	a	la	semana.	Alcanzable:	Tengo	la	aplicación	y	los	recursos	necesarios.		Relevante:	Quiero	poder	comunicarme	mejor	durante	mis	viajes.	Con	límite	de	tiempo:	Quiero	ser	conversacional	en	un	año.	Objetivo	Familiar:	Específico:	Pasar	más	tiempo	con	la	familia.	Medible:	Organizaré	una	actividad
familiar	cada	dos	semanas.	Alcanzable:		Todos	están	disponibles	en	ese	período.	Relevante:	Valoro	pasar	tiempo	con	mis	seres	queridos.	Con	límite	de	tiempo:	Comenzaré	este	fin	de	semana.	Objetivo	Educativo:	Específico:	Inscribirme	en	un	curso	de	desarrollo	profesional.	Medible:		Completar	todas	las	tareas	del	curso.	Alcanzable:	El	curso	se	ofrece
online	y	puedo	asistir.	Relevante:	Esto	mejorará	mis	habilidades	laborales.	Con	límite	de	tiempo:		Iniciaré	el	curso	el	próximo	mes.	Objetivo	de	Ahorro:	Específico:	Ahorrar	para	comprar	una	casa.		Medible:	Ahorraremos	$500	mensuales.	Alcanzable:	Examinamos	nuestro	presupuesto	y	podemos	hacerlo.	Relevante:	Comprar	una	casa	es	una	prioridad
para	nuestra	familia.	Con	límite	de	tiempo:	Queremos	comprar	en	5	años.	SMART	es	un	acrónimo	en	inglés	que	significa	Specific	(específico),	Measurable	(medible),	Achievable	(alcanzable),	Relevant	(relevante)	y	Time-bound	(con	límite	de	tiempo).	Estos	son	los	criterios	clave	para	establecer	metas	efectivas.	2.	¿Por	qué	es	importante	establecer
metas	SMART?	Establecer	metas	SMART	te	permite	tener	una	dirección	clara	y	un	plan	de	acción	para	alcanzar	tus	objetivos	a	largo	plazo.	Al	ser	específicas,	medibles,	alcanzables,	relevantes	y	con	un	límite	de	tiempo,	puedes	evaluar	tu	progreso	y	ajustar	tus	estrategias	según	sea	necesario.	3.	¿Puedo	aplicar	el	método	SMART	a	mis	metas
personales?	¡Sí!	El	método	SMART	es	versátil	y	se	puede	aplicar	a	cualquier	ámbito	de	tu	vida,	ya	sea	personal,	profesional	o	educativo.	©	2024	Tu	Blog	de	Metas	SMART	Fuente	1	|	Fuente	2	|	Fuente	3	Trazarse	objetivos	es	fundamental,	y	encontrar	ejemplos	de	metas	de	vida	puede	ser	el	primer	paso	para	proporcionarle	a	nuestro	subconsciente,	las
herramientas	necesarias	para	materializar	nuestros	sueños.Es	a	través	de	estas	metas	personales	que	comenzamos	a	darle	forma	y	dirección	a	nuestra	existencia,	sin	embargo,	es	bastante	común	que,	en	ciertos	momentos,	muchos	de	nosotros	nos	sintamos	perdidos,	sin	tener	claro	qué	hacer.En	este	artículo,	exploraremos	estrategias	para	superar
estos	periodos	de	incertidumbre	y	planearemos	un	camino	definido	hacia	nuestras	metas	de	vida	y	objetivos	personales.	¡Empecemos!Seguramente	lo	sentiste	al	graduarte	del	colegio	o	la	universidad;	pero	da	un	poco	más	de	miedo	cuando	te	pasa	después	de	haber	conseguido	un	trabajo,	regresado	de	un	año	sabático,	lanzado	una	idea	de	negocio	y/o
formado	una	familia.	Digamos	que	antes	de	los	30	años,	es	más	común	cambiar	de	metas	de	vida	que	de	zapatos.	Y	sin	un	proyecto	de	vida	claro,	es	algo	que	nos	puede	seguir	pasando	con	mucha	frecuencia,	aunque	tengamos	60.	Importante:	La	información	compartida	en	este	sitio	web	no	constituye	asesoría	profesional	y	no	tiene	la	intención	de
reemplazar,	ni	sustituir,	los	servicios	de	profesionales	capacitados	en	ningún	campo,	incluidos,	entre	otros,	asuntos	financieros,	laborales,	de	emprendimiento,	viajes,	médicos	o	legales.	Cualquier	idea,	consejo,	opinión,	información	y/u	otros	materiales	formativos	o	enlaces	accesibles	a	través	de	esta	página	web,	son	para	uso	informativo	y	de
entretenimiento	únicamente.	Por	favor	toma	en	cuenta	que	no	existen	garantías	sobre	los	resultados	que	puedas	obtener	al	utilizar	o	poner	en	práctica	las	estrategias,	productos,	servicios	e	ideas	discutidas	en	este	sitio	web.Las	metas	de	vida	representan	los	deseos	y	aspiraciones	importantes	que	una	persona	busca	cumplir	a	lo	largo	de	su	vida.	Estas
metas	están	profundamente	vinculadas	a	lo	que	valoramos	y	consideramos	esencial,	abarcando	diversos	aspectos	de	nuestras	vidas,	tales	como	las	relaciones	interpersonales,	el	desarrollo	personal,	la	profesión	y	los	pasatiempos.Estas	metas	sirven	como	guía,	orientando	nuestras	decisiones	y	trayectoria.	Van	más	allá	de	simples	logros;	representan	la
forma	en	que	aspiramos	a	vivir	y	lo	que	deseamos	experimentar	y	aprender.	Al	perseguir	nuestras	metas	de	vida,	buscamos	edificar	una	existencia	rica	en	significado	y	satisfacción.Amplias	y	Profundas:	Tienen	un	alcance	más	extenso	y	están	relacionadas	con	el	propósito	de	vida	y	la	autorrealización.Largo	Plazo:	Generalmente	se	alcanzan	en	un
período	de	tiempo	más	largo,	a	veces	a	lo	largo	de	toda	la	vida.Enfoque	Holístico:	Involucran	diversos	aspectos	de	la	vida,	como	la	familia,	la	carrera,	la	salud	y	el	desarrollo	personal.Ejemplos:	Tener	una	familia,	contribuir	a	la	comunidad,	alcanzar	un	alto	nivel	de	conocimiento	o	habilidad	en	un	área	determinada.Son	objetivos	específicos	y	concretos
que	una	persona	se	establece	para	sí	misma	en	cualquier	área	de	su	vida.	Pueden	ser	a	corto,	mediano	o	largo	plazo,	y	no	necesariamente	tienen	que	estar	vinculadas	a	un	propósito	de	vida	más	amplio.Específicas	y	Medibles:	Suelen	ser	claras,	concretas	y	se	pueden	medir	fácilmente.Corto	a	Largo	Plazo:	Pueden	variar	en	duración	y	pueden	ser	pasos
hacia	metas	de	vida	más	grandes.Diversas	Áreas:	Pueden	abarcar	salud,	educación,	relaciones,	hobbies,	finanzas,	etc.Ejemplos:	Perder	10	kilos,	aprender	un	nuevo	idioma,	ahorrar	una	cierta	cantidad	de	dinero.En	resumen,	mientras	que	las	metas	de	vida	suelen	ser	más	amplias,	profundas	y	a	largo	plazo,	relacionadas	con	el	propósito	y	sentido	de	la
vida,	las	metas	personales	son	más	específicas,	medibles	y	pueden	abarcar	un	rango	de	tiempo	más	variable.	Ambas	son	importantes	y	las	metas	personales	a	menudo	contribuyen	al	logro	de	las	metas	de	vida.Las	metas	profesionales	son	los	objetivos	que	nos	trazamos	dentro	del	ámbito	laboral	y	de	la	carrera,	formando	una	parte	crucial	de	nuestro
desarrollo	integral.	Estas	metas	no	solo	se	refieren	a	aspectos	tangibles	como	el	salario	o	la	posición	en	el	trabajo,	sino	también	a	la	adquisición	de	habilidades,	el	crecimiento	en	la	carrera	y	la	satisfacción	en	el	trabajo.Financieros:	Incluyen	metas	salariales	y	de	ingresos,	como	aspirar	a	ganar	una	cantidad	específica.Desarrollo	de	Habilidades:	Buscar
adquirir	o	perfeccionar	habilidades	y	competencias	para	mejorar	en	la	profesión.Crecimiento	en	la	Carrera:	Ascender	a	posiciones	de	mayor	responsabilidad	y	liderazgo.Satisfacción	Laboral:	Encontrar	sentido	y	satisfacción	en	el	trabajo	que	realizamos.Una	característica	distintiva	de	las	metas	profesionales	es	que,	en	general,	son	más	fáciles	de	medir
y	hacerles	seguimiento	en	comparación	con	las	metas	personales.	Por	ejemplo,	si	te	has	propuesto	ganar	$5	mil	dólares	mensuales,	puedes	evaluar	tu	progreso	revisando	tus	ingresos	regularmente.	En	cambio,	metas	personales	como	ser	más	amable	pueden	ser	más	subjetivas	y	difíciles	de	cuantificar.Aunque	las	metas	profesionales	son	vitales,	es
igualmente	importante	encontrar	un	equilibrio	con	las	metas	personales,	que	abarcan	áreas	como	las	relaciones,	el	bienestar	físico	y	mental,	y	los	valores	espirituales.	La	armonía	entre	ambos	tipos	de	metas	contribuye	a	construir	una	vida	plena	y	satisfactoria.En	resumen,	las	metas	profesionales	son	esenciales	para	nuestro	desarrollo	y	éxito	en	el
ámbito	laboral,	pero	también	es	crucial	equilibrarlas	con	nuestras	aspiraciones	y	necesidades	personales	para	lograr	un	bienestar	integral.Como	habíamos	tocado	antes,	plantearnos	objetivos	de	superación	personal,	nos	proporciona	metas	claras	por	las	cuales	trabajar.	Esto	tiene	un	impacto	directo	en	cómo	nos	sentimos	día	a	día,	mejorando	nuestro
estado	de	ánimo	y	aumentando	nuestras	ganas	de	vivir	plenamente.	¿Quién	no	se	siente	más	animado	y	optimista	cuando	tiene	un	propósito	claro	en	mente?Al	lograr	lo	que	nos	proponemos,	experimentamos	una	sensación	de	satisfacción	y	felicidad	que	es	difícil	de	comparar.	Imagina	esa	sensación	de	orgullo	y	alegría	cuando	finalmente	ves	tus
esfuerzos	dar	fruto.	Disfrutar	de	estos	logros,	obtenidos	a	base	de	dedicación	y	esfuerzo,	nos	impulsa	a	querer	alcanzar	aún	más.Este	ciclo	de	plantearnos	metas	personales	y	profesionales,	trabajar	por	ellas	y	finalmente	alcanzarlas,	no	solo	nos	enriquece	a	nivel	personal,	sino	que	también	nos	motiva	a	seguir	adelante,	a	explorar	nuevos	horizontes	y	a
descubrir	de	qué	somos	capaces.Como	mencioné	arriba,	las	metas	en	la	vida	pueden	ser	a	corto	o	largo	plazo,	y	una	meta	a	corto	plazo	es	la	que	pensamos	poder	cumplir	en	un	futuro	cercano.	Ahora	bien,	no	hay	un	tiempo	determinado	para	cumplirla,	ya	que	todo	depende	de	cuántas	metas	tengas	y	cómo	divides	cada	una.	Pero	usualmente,	las	metas
a	corto	plazo	van	desde	1	día	hasta	1	año	y	si	piensas	que	te	tomaría	más	que	eso,	quizá	sea	una	meta	a	largo	plazo.	Si	por	ejemplo,	una	de	tus	metas	en	la	vida	es	graduarte	de	la	universidad,	entonces	se	convierte	en	un	objetivo	a	largo	plazo,	debido	a	que	tomará	más	de	un	año.	Sin	embargo,	las	metas	a	largo	plazo	puede	ser	divididas	en	varias
metas	a	corto	plazo,	lo	que	permitirá	que	te	mantengas	enfocado	y	que	a	la	vez	puedas	monitorear	tu	avance.	En	este	caso	específico,	tus	metas	a	corto	plazo	para	graduarte	de	la	universidad	podrían	ser:	entregar	tus	trabajos	a	tiempo,	mantener	una	buena	asistencia	durante	el	semestre,	aprobar	tus	cursos	con	calificación	alta,	etc.	En	fin,	una	meta
en	la	vida	a	corto	plazo,	podría	ser	cualquier	cosa	que	te	permita	mejorar	y	que	te	acerques	un	poco	más	a	tu	meta	principal	a	largo	plazo.Para	ayudarte	a	entender	mejor	la	diferencia	entre	los	tipos	de	metas	en	la	vida,	aquí	HAY	algunos	de	ejemplos	de	metas	a	corto	plazo:Empezar	a	trabajar	desde	casa.Escribir	una	historia	corta.Viajar	por	primera
vez	al	extranjero.Aprender	a	cocinar.Ir	más	seguido	al	dentista.Aprender	a	nadar.Empezar	a	escribir	un	diario.	Crear	un	perfil	en	una	página	para	conseguir	pareja.Ir	a	tu	primera	cita	a	ciegas.Conseguir	y	cuidar	tu	primera	planta.	Visitar	la	playa	más	seguido	(o	cualquier	lugar	que	te	brinde	paz).Adoptar	una	mascota.Aprender	a	meditar	y	hacerlo	un
hábito	diario.Completar	un	curso	online	cada	mes.	Crear	algo	con	tus	manos.Unirse	a	un	club	(ya	sea	de	deportes,	arte,	lectura	o	cualquier	otro	pasatiempo).Empezar	a	diseñar	tu	plan	de	vida.Inscribirte	en	un	curso	de	fotografía.Tomar	una	clase	de	baile.Leer	sobre	inversiones	y	aprender	a	invertir	tu	dinero.	Obtener	un	mejor	plan	de	seguros	de	vida,
salud,	etc.	Hacer	30	minutos	de	ejercicios	por	lo	menos	4	veces	a	la	semana.Aprender	la	receta	secreta	del	pie	de	manzana	de	tu	abuela.Iniciar	todos	los	días	con	un	pensamiento	positivo.	Crear	tu	moodboard	para	este	nuevo	año.Aprender	a	tocar	un	instrumento.Mejorar	tu	relación	con	tus	hijos	o	con	tus	padres.Hacer	nuevos	amigos	y	cuidar	tus
amistades	actuales.Realizar	donaciones	mensuales	a	organizaciones	sin	fines	de	lucro	(ya	sea	dinero	o	artículos).Bajar	20	libras	en	seis	meses.	Remodelar	tu	habitación	u	otra	parte	de	la	casa.Dedica	un	día	a	la	semana	para	hacer	algo	divertido	o	relajante.	Crea	un	sitio	web	profesional	para	vender	por	internet.Asistir	a	un	concierto.Conocer	la	Gran
Muralla	China.Mejorar	la	calidad	del	trabajo	que	haces.Visitar	a	tus	familiares	más	seguido.Empezar	un	estilo	de	vida	minimalista.	Conocer	más	acerca	de	tu	religión.Iniciar	hábitos	que	nos	mantengan	saludables.Empezar	una	dieta	o	a	comer	de	forma	más	saludable.Tomar	agua	regularmente.Comenzar	una	pequeña	huerta	en	el	patio	de	la
casa.Mejorar	tu	rutina	de	sueño	(más	horas	de	sueño	nocturnas	y	despertar	todos	los	días	a	la	misma	hora).Escribir	un	poema	o	una	canción.Practicar	paracaidismo.Probar	un	deporte	extremo	al	menos	una	vez	en	la	vida.Dejar	de	fumar	o	de	tomar	alcohol.Construir	una	casa	en	el	árbol	para	tus	hijos	(o	para	ti	si	no	tienes	niños).Prestar	tu	tiempo	para
servicio	social	o	comunitario.Terminar	relaciones	tóxicas.Las	metas	en	la	vida	a	largo	plazo	son	las	que	aunque	deseemos	culminar	rápidamente,	tomarán	un	poco	más	de	tiempo	en	realizarse	debido	a	circunstancias	ajenas	a	nuestro	control.	Usualmente	requieren	un	alto	grado	de	planificación,	dedicación	y	cuidado,	lo	que	a	la	vez	complica	el
proceso.	Por	esa	y	algunas	otras	razones	ajenas	a	nuestra	voluntad	(como	en	el	caso	que	ya	tocamos	sobre	terminar	una	carrera	universitaria),	pueden	tomar	más	mucho	más	de	un	año	en	completarse.Si	quieres	trazar	metas	en	la	vida	que	te	ayuden	en	tu	superación	personal	y	profesional,	aquí	te	compartimos	algunos	ejemplos	a	largo	plazo,	que
podrían	ser	de	mucho	provecho:Aprender	un	nuevo	idioma,	a	nivel	avanzado.Saldar	todas	tus	deudas	tanto	de	tarjetas	de	crédito	como	de	hipotecas,	préstamos	personales	y	demás.	Vivir	una	vida	más	productiva,	tanto	en	el	aspecto	personal	como	en	el	profesional.Casarte	con	el	amor	de	tu	vida.Aprender	a	aceptarte	tal	y	como	eres,	con	virtudes	y
defectos.Ahorrar	el	dinero	suficiente	para	la	universidad	de	tus	hijos.Superar	el	miedo	a	hablar	en	público.	Iniciar	tu	propio	negocio	y	verlo	florecer.Ser	reconocido	entre	tus	colegas	por	tu	desempeño	y	éxito	en	la	industria	en	que	trabajes.Perdonar	a	quienes	te	hayan	hecho	daño.Aprender	a	reconocer	tus	errores	y	pedir	perdón	siempre	que	te
equivoques.Ser	más	activo	en	tu	comunidad.Invertir	en	distintas	propiedades.Viajar	al	menos	a	10	destinos	distintos	en	los	próximos	10	años.Aprender	a	confiar	en	tu	instinto	y	dejar	el	miedo	de	lado	al	iniciar	nuevas	etapas	o	negocios.Alcanzar	y	mantener	tu	peso	ideal.Certificarte	como	Coach	Profesional	o	lograr	una	Maestría	en	tu	área	de
interés.	Alcanzar	el	cinturón	negro	en	Karate.	Aprender	aumentar	tu	autoestima.Culminar	tus	estudios	universitarios.Iniciar	una	familia.Superar	la	pérdida	de	un	ser	querido.Entrenar	para	un	triatlón	o	ironman	y	completarlo.Establecer	un	récord	mundial	en	cualquier	área	que	te	interese.Mejorar	tu	salud	física,	haciéndote	exámenes	médicos	que	te
muestren	en	qué	debes	trabajar.Ser	aceptado	en	una	universidad	de	primera	luego	de	terminar	el	colegio.Comprar	o	construir	la	casa	de	tus	sueños.Terminar	una	segunda	carrera	universitaria.Perfeccionar	tus	conocimientos	en	un	tema	que	te	interese	para	conseguir	un	premio	o	trofeo.Ser	una	experta	en	el	autoconocimiento.	Adoptar	a	un	niño
huérfano.Inventar	un	producto	exitoso	o	que	sea	práctico	para	mucha	gente.Escribir	un	libro	(o	novela	autobiográfica).Obtener	una	Maestría.Convertirte	en	el	modelo	a	seguir	de	tus	hijos.Combatir	y	vencer	una	adicción.Ser	millonario.Obtener	el	trabajo	de	tus	sueños.Crear	nuevas	tradiciones	familiares.Obtener	el	puesto	de	trabajo	que	tanto
anhelas.Convertirte	en	Presidente	de	tu	país.Adoptar	una	buena	actitud	ante	los	problemas	y	no	dejar	que	estos	afecten	tu	estado	de	ánimo.Aprender	a	ser	feliz.Vivir	un	tiempo	en	el	extranjero	o	mudarte	de	forma	permanente.Ahorrar	dinero	para	tu	jubilación	o	alcanzar	la	libertad	financiera.Ganar	un	mínimo	de	cinco	mil	dólares	mensuales.Mantener
una	buena	relación	de	pareja.Aumentar	tu	lista	de	contactos	profesionales,	entre	los	colegas	de	tu	área	de	trabajo	o	industria.Aprender	a	ser	más	paciente	y	flexible.	Vivir	como	nómada	digital.Responder	a	la	pregunta	«¿Cuál	es	tu	meta	en	la	vida?»	es	un	ejercicio	que	requiere	introspección	y	claridad.	No	es	simplemente	una	pregunta	común,	sino	una
que	puede	definir	el	rumbo	de	tu	existencia.	Aquí	te	ofrecemos	una	guía	para	ayudarte	a	abordar	«¿Cuál	es	tu	meta	en	la	vida?»	con	profundidad:Reflexiona	sobre	tus	valores:	Antes	de	responder	a	«¿Cuál	es	tu	meta	en	la	vida?»,	es	crucial	entender	lo	que	es	trascendental	para	ti.Identifica	tus	pasiones:	Estas	pasiones,	ya	sean	personales	o
profesionales,	ofrecen	pistas	sobre	la	dirección	que	deseas	tomar	en	la	vida.Tus	logros	previos:	Considera	esos	momentos	en	que	te	has	sentido	realizado	y	cómo	pueden	guiar	tus	metas	futuras.Imagina	dónde	te	gustaría	estar	en	una	década.	Este	ejercicio	te	ayudará	a	visualizar	las	respuestas	al	planteamiento	«¿Cuál	es	tu	meta	en	la	vida?».Ser
específico	aporta	claridad.	En	vez	de	un	simple	«quiero	ser	feliz»,	intenta	definir	qué	elementos	constituirían	esa	felicidad	para	ti.Al	establecer	tus	objetivos	vitales,	enfócate	en	lo	que	realmente	deseas	alcanzar	y	no	en	lo	que	buscas	evitar.Asegúrate	de	que	tu	respuesta	a	«¿Cuál	es	tu	meta	en	la	vida?»	sea	ambiciosa,	pero	también	realista	y	acorde
con	tus	capacidades	y	circunstancias.Detrás	de	cada	meta	hay	una	razón.	Cuando	reflexiones	sobre	«¿Cuál	es	tu	meta	en	la	vida?»,	asegúrate	de	entender	y	poder	explicar	el	porqué	de	tus	elecciones.«Mi	meta	en	la	vida	es	encontrar	un	equilibrio	entre	mi	desarrollo	profesional	en	biotecnología	y	experiencias	personales	enriquecedoras,	como	viajar	y
conocer	nuevas	culturas.»Las	metas	y	aspiraciones	pueden	cambiar.	Es	útil	revisar	y	adaptar	tu	perspectiva	a	medida	que	avanzas	en	la	vida.Siguiendo	esta	guía,	no	solo	podrás	articular	tu	respuesta	a	«¿Cuál	es	tu	meta	en	la	vida?»	con	claridad,	sino	también	reflexionar	profundamente	sobre	tus	aspiraciones	y	deseos	a	largo	plazo.	Todos	en	la	vida
tenemos	un	propósito	o	una	razón	por	la	cual	despertar	todos	los	días:	tener	una	carrera,	entrar	en	aquella	universidad,	poder	tener	tu	propia	empresa,	ver	crecer	a	tus	hijos,	etc.Dependiendo	de	tu	estilo	de	vida	y	prioridades,	tus	razones	o	motivación	de	vida	varían.Vamos	a	profundizar	sobre	cómo	planificarlas	para	llegar	a	ese	éxito	soñado:Las
metas	son	parte	de	lo	que	conforma	nuestro	propósito	de	vida.Definirlas,	planificarlas	y	ponerles	fecha	es	gran	parte	del	camino	para	hacerlas	realidad.¿Tú	tienes	definidas	las	tuyas?	¿Sabes	qué	quieres	lograr	en	la	vida?¿O,	por	el	contrario,	sientes	que	no	sabes	por	dónde	empezar?Si	este	es	el	caso,	entonces	te	daré	10	ejemplos	que	te	pueden
ayudar,	inspirar	o	definir	tus	propias	metas.Ten	en	cuenta	que	los	ejemplos	de	los	que	hablaré	aquí	no	necesariamente	tienen	que	ser	iguales	a	los	tuyos,	ya	que	de	seguro	tienes	otras	prioridades	o	visión.La	idea	con	este	ejercicio	es	que	te	animes	a	trazar	tus	propias	metas	para	seguir	adelante.1.	Comprar	una	CasaUno	de	los	sueños	más	comunes	es
tener	una	casa	propia.No	solo	es	una	inversión	financiera,	sino	también	un	lugar	donde	puedes	construir	recuerdos	y	sentirte	realmente	en	casa.Para	alcanzar	esta	meta,	es	importante	establecer	un	plan	de	ahorro,	investigar	opciones	de	financiamiento	y	estar	al	tanto	del	mercado	inmobiliario.2.	Formar	una	FamiliaPara	muchos,	formar	una	familia	es
una	de	las	metas	más	significativas	en	la	vida.Esto	implica	encontrar	una	pareja	con	quien	compartir	tu	vida,	tener	hijos	y	criar	una	familia	en	un	ambiente	amoroso	y	seguro.Este	objetivo	requiere	paciencia,	compromiso	y,	sobre	todo,	mucho	amor	y	comprensión.3.	Viajar	por	el	MundoExplorar	diferentes	culturas	y	lugares	puede	ser	una	meta
increíblemente	enriquecedora.Viajar	te	abre	la	mente,	te	permite	conocer	personas	interesantes	y	experimentar	nuevas	aventuras.Para	cumplir	esta	meta,	puedes	empezar	por	ahorrar	dinero,	planificar	tus	viajes	y	quizás	aprender	nuevos	idiomas	para	enriquecer	aún	más	la	experiencia.4.	Ascender	en	tu	CarreraAvanzar	en	tu	carrera	es	una	meta	que
muchos	tenemos.Esto	puede	implicar	obtener	un	ascenso,	asumir	más	responsabilidades	o	incluso	cambiar	de	trabajo	para	un	mejor	puesto.Para	alcanzar	esta	meta,	es	fundamental	trabajar	duro,	adquirir	nuevas	habilidades	y	estar	siempre	dispuesto	a	aprender	y	adaptarte.5.	Emprender	un	NegocioTener	tu	propio	negocio	puede	ser	una	meta
profesional	emocionante	y	desafiante.Significa	tener	la	libertad	de	tomar	decisiones,	innovar	y	construir	algo	desde	cero.Para	emprender	con	éxito,	necesitas	una	buena	idea,	un	plan	de	negocios	sólido	y	la	determinación	para	superar	los	obstáculos.6.	Obtener	una	Certificación	o	Título	AvanzadoContinuar	con	tu	educación	y	obtener	certificaciones
adicionales	o	títulos	avanzados	puede	abrir	muchas	puertas	en	tu	carrera.Ya	sea	que	estés	pensando	en	un	MBA,	una	certificación	en	tu	campo	o	un	curso	especializado,	esta	meta	requiere	dedicación,	tiempo	y	esfuerzo,	pero	los	beneficios	pueden	ser	enormes.7.	Mejorar	tu	Salud	y	Condición	FísicaCuidar	de	tu	cuerpo	es	esencial	para	llevar	una	vida
plena	y	activa.Establecer	metas	como	perder	peso,	ganar	músculo,	correr	una	maratón	o	simplemente	mantener	una	rutina	de	ejercicio	regular	puede	hacer	una	gran	diferencia	en	tu	bienestar	general.Para	lograrlo,	es	importante	tener	un	plan	de	entrenamiento,	una	dieta	balanceada	y	mantenerte	motivado.8.	Desarrollar	un	Nuevo	Hobby	o
HabilidadAprender	algo	nuevo	puede	ser	una	experiencia	muy	gratificante.Ya	sea	tocar	un	instrumento,	aprender	a	cocinar,	pintar,	escribir	o	cualquier	otra	habilidad,	dedicar	tiempo	a	un	nuevo	hobby	no	solo	enriquece	tu	vida,	sino	que	también	puede	ser	una	excelente	manera	de	relajarte	y	desconectar.Dedica	tiempo	cada	semana	para	practicar	y
mejorar.9.	Fortalecer	Relaciones	PersonalesLas	relaciones	son	una	parte	fundamental	de	nuestra	vida.Una	meta	personal	importante	puede	ser	fortalecer	los	lazos	con	tu	familia,	amigos	o	pareja.Esto	puede	implicar	pasar	más	tiempo	juntos,	comunicarse	mejor	y	apoyarse	mutuamente	en	las	buenas	y	en	las	malas.Las	relaciones	sólidas	proporcionan
un	gran	apoyo	emocional	y	felicidad.10.	Establecer	un	Fondo	de	EmergenciaTener	seguridad	financiera	es	esencial	para	la	tranquilidad	y	el	bienestar.Establecer	un	fondo	de	emergencia	te	puede	ayudar	a	enfrentar	imprevistos	sin	estrés.Este	fondo	debe	ser	suficiente	para	cubrir	de	tres	a	seis	meses	de	gastos.Para	lograr	esta	meta,	empieza	por	hacer
un	presupuesto,	reducir	gastos	innecesarios	y	ahorrar	sistemáticamente	cada	mes.11.	Invertir	en	el	Mercado	de	ValoresInvertir	puede	ser	una	excelente	manera	de	aumentar	tu	patrimonio	a	largo	plazo.Esta	meta	implica	aprender	sobre	el	mercado	de	valores,	diversificar	tus	inversiones	y	tomar	decisiones	informadas.Aunque	puede	ser	intimidante	al
principio,	con	educación	y	paciencia,	puedes	lograr	rendimientos	significativos.	¿Te	has	propuesto	metas	en	la	vida	pero	no	sabes	por	dónde	empezar?	¡No	te	preocupes!	En	este	artículo	te	presentamos	10	ejemplos	de	metas	SMART	que	te	ayudarán	a	alcanzar	tus	objetivos	a	largo	plazo.	¡Sigue	leyendo	para	descubrir	cómo	hacer	tus	sueños	realidad!
«¿Listo	para	alcanzar	todas	tus	metas	en	la	vida?	Descubre	los	10	ejemplos	de	metas	SMART	que	te	llevarán	al	éxito.	Acompáñanos	en	este	artículo	y	aprende	a	planificar	tu	vida	de	manera	más	inteligente	y	efectiva.	¡No	te	lo	pierdas!»	>Si	desea	progresar	en	sus	aspiraciones,	vale	la	pena	ser	INTELIGENTE.	Establecer	objetivos	no	es	algo	a	lo	que
deba	apresurarse	sin	un	plan	de	acción;	requiere	mucho	pensamiento	y	propósito.	Ahí	es	donde	el	método	SMART	de	establecimiento	de	objetivos	resulta	útil.	Sienta	las	bases	para	alcanzar	los	deseos	personales,	los	objetivos	comerciales	y	los	hitos	del	desarrollo	profesional.	Este	método	probado	y	verdadero	requiere	esfuerzo,	pero	los	ejemplos
detallados	de	objetivos	SMART	pueden	brindarle	inspiración	para	comenzar.	Utilice	estos	ejemplos	e	instrucciones	paso	a	paso	como	trampolín	para	escribir	sus	propios	objetivos	SMART.	Pronto,	sabrá	exactamente	lo	que	necesita	para	lograr	sus	ambiciones.	¿Qué	son	los	objetivos	SMART?	Los	objetivos	SMART	siguen	un	marco	específico	para
alcanzar	los	objetivos.	Puede	usar	este	método	para	cualquier	tipo	de	objetivo:	personal,	profesional,	financiero	y	más.	También	puede	utilizar	el	marco	de	objetivos	SMART	para	objetivos	a	corto	y	largo	plazo.	SMART	es	un	acrónimo	que	significa:	Específico:	sus	objetivos	deben	limitarse	a	una	sola	área.	En	lugar	de	tratar	de	«ser	una	mejor	persona»,
intente	concentrarse	en	sus	habilidades	para	escuchar	o	en	su	diálogo	interno	positivo.	Medible:	el	objetivo	debe	alinearse	con	métricas	explícitas,	como	ahorrar	una	cantidad	específica	de	dinero	o	calificar	para	una	certificación	en	particular.	Esto	indica	cuando	has	cumplido	tu	misión.	Alcanzable:	El	objetivo	debe	ser	realista.	Tal	vez	no	clasifiques
para	el	equipo	olímpico	de	baloncesto,	pero	podrías	mejorar	tu	porcentaje	de	tiros	libres.	Relevante:	las	metas	deben	llevarlo	en	la	dirección	de	sus	valores,	sueños	y	ambiciones.	Con	límite	de	tiempo:	las	metas	basadas	en	el	tiempo	crean	urgencia	y	fomentan	la	gestión	eficiente	del	tiempo.	Debe	haber	una	fecha	de	vencimiento	para	la	finalización
para	que	pueda	controlar	sus	esfuerzos.	Una	vez	que	haya	marcado	todas	estas	casillas,	se	quedará	con	un	plan	detallado	de	establecimiento	de	metas	que	lo	mantendrá	enfocado	y	encaminado	en	la	dirección	correcta.	El	uso	del	marco	de	objetivos	SMART	ayuda	a	dirigir	sus	acciones	hacia	el	logro	de	sus	objetivos.	Enmarcar	sus	planes	de	esta
manera	resalta	los	desafíos	potenciales,	lo	que	le	permite	trazar	un	curso	detallado	que	tenga	en	cuenta	los	obstáculos.	Desarrollar	un	plan	de	acción	que	funcione	para	usted	puede	ser	difícil.	Pero	hablar	con	amigos	o	un	entrenador	de	vida	puede	ayudarlo	a	establecer	metas	que	beneficiarán	más	su	futuro.	Y	le	brinda	el	apoyo	social	que	necesita
para	sentirse	motivado	y	ser	responsable.	¿De	dónde	vienen	los	objetivos	SMART?	Las	teorías	y	los	estudios	sobre	el	establecimiento	de	objetivos	han	existido	durante	bastante	tiempo,	pero	hemos	george	t	doran	gracias	por	el	acrónimo	SMART	y	el	marco	de	objetivos	que	lo	acompaña.	Sobre	la	base	de	teoría	existente	de	establecimiento	de
metasDoran	publicó	su	método	en	1981	para	uso	en	negocios	y	administración.	Cuando	se	le	ocurrió	el	marco,	muchas	empresas	de	EE.	UU.	no	estaban	estableciendo	metas	de	manera	efectiva	ni	implementando	procesos	de	planificación	exitosos.	Doran	usó	su	marco	para	asegurarse	de	que	los	gerentes	tuvieran	una	plantilla	sólida	para	crear
objetivos	significativos	y	detallados,	como	aumentar	la	rentabilidad	y	establecer	puntos	de	referencia	del	equipo.	El	acrónimo	original	de	Doran	significaba	Specific,	Measurable,	Assignable,	Realistic,	and	Time-related,	centrándose	en	la	delegación	de	tareas	en	una	estructura	corporativa.	Desde	entonces,	se	ha	adaptado	para	adaptarse	a	una	amplia
gama	de	ambiciones	personales	y	profesionales.	Avance	rápido	hasta	el	presente,	y	miles	de	organizaciones	e	individuos	utilizan	el	método	de	establecimiento	de	objetivos	SMART	para	lograr	todo	tipo	de	objetivos	organizacionales	y	de	vida.	Cómo	utilizar	los	objetivos	SMART	para	mejorar	tu	carrera	Establecer	objetivos	SMART	puede	promover	el
desarrollo	de	su	carrera.	Aprender	a	establecer	metas	y	lograrlas	es	una	habilidad	invaluable.	Pueden	tratarse	de	mejorar,	aumentar,	desarrollar	o	controlar	los	resultados	en	el	trabajo.	Al	crear	estos	objetivos,	está	demostrando	que	le	importa	encontrar	un	propósito	en	su	carrera	y	está	dispuesto	a	dedicar	el	tiempo	y	la	energía	para	hacerlo.	>Por
ejemplo,	imagine	que	está	comenzando	en	una	nueva	empresa	como	empleado	de	nivel	de	entrada.	Si	algún	día	desea	convertirse	en	parte	de	la	administración,	debe	establecer	metas	detalladas	para	lograrlo.	Tendrá	que	aprender	las	habilidades	de	liderazgo	necesarias,	lo	que	justifica	una	promoción	y	cuántos	escalones	hay	en	la	escalera	de	un
empleado.	Tus	objetivos	deberían	ayudarte	a	visualizar	con	precisión	dónde	quieres	estar	y	el	camino	que	debes	tomar.	Los	objetivos	SMART	prácticos	trazan	un	plan	de	acción	que	vale	la	pena	para	llevarlo	allí.	10	ejemplos	de	objetivos	SMART	Antes	de	establecer	sus	propios	objetivos	profesionales	y	personales,	puede	ser	útil	ver	algunos	ejemplos
prácticos.	Tome	nota	de	estos	objetivos	de	liderazgo,	desarrollo	personal	y	trabajo:	1.	Meta	SMART	para	correr	una	maratón	Específico:	Me	gustaría	empezar	a	entrenar	todos	los	días	para	correr	una	maratón.	Mensurable:	Usaré	un	dispositivo	de	seguimiento	de	actividad	física	para	seguir	el	progreso	de	mi	entrenamiento	a	medida	que	aumente	mi
kilometraje.	Alcanzable:	Ya	he	corrido	una	media	maratón	este	año	y	tengo	un	sólido	nivel	básico	de	forma	física.	Relevante:	valoro	mi	salud	y	mi	bienestar,	y	este	objetivo	de	acondicionamiento	físico	me	ayudará	a	mantenerlo.	Con	límite	de	tiempo:	el	maratón	es	en	junio	del	próximo	año,	por	lo	que	debo	estar	listo	para	entonces.	2.	Meta	SMART	para
escribir	un	libro	Específico:	tengo	una	idea	para	una	historia	y	quiero	convertirla	en	una	novela.	Mensurable:	debe	tener	al	menos	100	000	palabras	y	quiero	pasar	al	menos	tres	horas	al	día	trabajando	en	ello.	Alcanzable:	estoy	jubilado,	así	que	tengo	más	tiempo	para	este	proyecto.	Soy	un	ávido	lector	y	escritor,	así	que	sé	lo	que	hace	una	buena
historia	y	una	lectura	convincente.	Relevante:	Leer	y	escribir	siempre	han	sido	una	de	mis	pasiones,	lo	que	me	motiva	a	convertirme	en	autor.	Con	límite	de	tiempo:	Comenzaré	a	escribir	en	la	primera	semana	de	julio	y	terminaré	mi	primer	borrador	en	diciembre.	>3.	Objetivo	SMART	para	construir	una	mejor	relación	Específico:	Quiero	construir	una
mejor	relación	con	mi	padre,	en	la	que	esté	más	pendiente	de	su	bienestar.	Mensurable:	hablaré	con	él	por	teléfono	dos	veces	por	semana	y	nos	reuniremos	para	desayunar	todos	los	domingos.	Estableceré	recordatorios	en	mi	teléfono	para	consultar	con	él	sobre	los	eventos	de	la	vida	que	menciona.	Alcanzable:	Vivimos	cerca	el	uno	del	otro,	y
recientemente	mejoré	mi	equilibrio	entre	el	trabajo	y	la	vida,	lo	que	significa	que	tendré	el	tiempo	y	la	energía	necesarios	para	dedicar	a	nuestra	relación.	Relevante:	Quiero	fortalecer	nuestro	vínculo,	construir	autonomía	en	las	relaciones	y	comprender	más	a	los	miembros	de	mi	familia,	comenzando	por	él.	Con	límite	de	tiempo:	lo	llamaré	este
viernes	y	lo	invitaré	a	desayunar.	Mantendré	este	plan	hasta	fin	de	mes	y	luego	estableceré	nuevas	metas	para	fin	de	año.	4.	Ejemplo	de	objetivo	SMART	para	un	negocio	secundario	Específico:	Comenzaré	un	negocio	paralelo	vendiendo	flores	de	mi	jardín.	Mensurable:	Dedicaré	al	menos	dos	horas	diarias	a	planificar	y	comercializar	mi	negocio.
Alcanzable:	solía	vender	verduras	cultivadas	en	casa,	por	lo	que	ya	tengo	el	equipo,	el	conocimiento	y	la	reputación	para	hacer	despegar	mi	negocio.	Relevante:	Me	encanta	cultivar	plantas	y	compartirlas	con	otros,	además	me	daría	dinero	extra.	Con	límite	de	tiempo:	Comenzaré	a	trabajar	en	mis	planes	de	marketing	y	cultivaré	mis	flores	para	estar
listas	para	la	venta	en	julio.	5.	Ejemplo	de	objetivo	SMART	para	aumentar	las	ventas	Específico:	Aprenderé	nuevas	técnicas	de	venta	para	mejorar	mi	desempeño	laboral.	Medible:	Mi	objetivo	es	duplicar	mis	ventas	de	su	tasa	actual.	Mantendré	un	registro	de	mis	ventas	actuales	que	se	comparan	directamente	con	mis	ventas	en	este	momento	del	año
pasado	para	saber	si	voy	por	buen	camino.	Alcanzable:	he	sido	asociado	de	ventas	durante	dos	años.	Conozco	los	conceptos	básicos	y	estoy	listo	para	aprender	más.	Relevante:	Quiero	sentirme	más	seguro	en	mi	trabajo	y	aprender	nuevas	habilidades.	Esto	me	pondría	en	una	mejor	posición	para	una	promoción.	Con	límite	de	tiempo:	mañana,
comenzaré	a	hacer	un	curso	de	seminario	web	de	LinkedIn	sobre	tácticas	de	ventas,	y	las	implementaré	el	lunes.	Tengo	cuatro	meses	para	ver	resultados.	6.	Meta	SMART	para	convertirse	en	un	mejor	líder	en	el	trabajo	Específico:	me	aseguraré	de	que	los	miembros	de	mi	equipo	puedan	contar	conmigo	para	convertirme	en	un	mejor	líder.	Quiero	que
confíen	en	mí	y	disfruten	trabajando	para	mí.	Medible:	encuestaré	a	los	miembros	de	mi	equipo	cada	semana	para	comparar	qué	tan	apoyados	se	sienten.	El	formulario	estandarizado	contendrá	preguntas	de	opción	múltiple	clasificando	la	satisfacción	del	uno	al	cinco.	Además,	incluiré	una	sección	abierta	para	comentarios	matizados.	Alcanzable:	he
estado	en	este	puesto	durante	seis	meses	y	tengo	experiencia	en	administración	de	mi	trabajo	anterior.	Relevante:	A	medida	que	crece	nuestra	empresa,	quiero	asegurarme	de	que	estoy	apoyando	a	mi	equipo	para	que	ellos	también	puedan	aprender	y	crecer.	Si	soy	un	mejor	líder,	el	trabajo	de	todos	será	más	fácil	y	eficiente.	Con	límite	de	tiempo:
mejoraré	mis	puntajes	promedio	en	cada	métrica	en	2	puntos	para	el	final	de	este	trimestre.	Esto	asegurará	que	sea	un	mejor	líder	cuando	la	empresa	asuma	nuevos	proyectos	y	contrate	a	más	personal.	7.	Objetivo	SMART	para	establecer	una	mejor	comunicación	en	el	trabajo	Específico:	ayudaré	a	mi	equipo	remoto	a	comunicarse	de	manera	más
efectiva	para	optimizar	el	flujo	de	trabajo.	Medible:	usaré	los	canales	de	Slack	para	organizar	la	comunicación	del	equipo,	controlar	la	frecuencia	con	la	que	se	usan	y	hacer	un	seguimiento	de	la	productividad	del	equipo.	Alcanzable:	todos	somos	expertos	en	tecnología	y	entendemos	que	las	habilidades	de	comunicación	son	esenciales	para	un	equipo,
por	lo	que	me	gustaría	fortalecer	esas	habilidades.	Relevante:	nuestra	empresa	permanecerá	remota	en	el	futuro	previsible,	por	lo	que	debemos	mejorar	nuestra	comunicación	completamente	en	línea	entre	nosotros.	Con	límite	de	tiempo:	enviaré	invitaciones	de	Slack	a	todos	mañana	por	la	mañana.	En	un	mes,	les	preguntaré	a	todos	cómo	se	sienten
acerca	de	la	comunicación	del	equipo	y	revisaré	mis	métricas.	>8.	Objetivo	SMART	para	mejorar	la	regulación	emocional	Específico:	Obtendré	un	mejor	control	sobre	mis	emociones	y	me	sentiré	más	tranquilo.	Medible:	Escribiré	en	mi	diario	todas	las	noches	y	calificaré	mi	estado	de	ánimo.	Todos	los	viernes,	revisaré	mis	sentimientos	y	pensamientos
de	la	semana.	Alcanzable:	Llevar	un	diario	es	gratis,	fácil	y	lleva	poco	tiempo.	He	estado	trabajando	en	atención	plena,	así	que	sé	que	tengo	la	conciencia	para	seguir	mis	emociones.	Relevante:	Empecé	a	ver	a	un	terapeuta	y	me	animó	a	establecer	metas	relacionadas	con	mi	bienestar.	Con	límite	de	tiempo:	Obtendré	mi	título	e	ingresaré	a	la	fuerza
laboral	en	tres	meses.	Quiero	mejorar	mi	humor	y	tolerancia	al	estrés	antes	de	eso	para	prepararme	para	mi	nuevo	puesto.	9.	Meta	SMART	para	levantarse	más	temprano	Específico:	quiero	levantarme	más	temprano	para	tener	más	tiempo	para	mi	rutina	matutina.	Mensurable:	haré	un	seguimiento	de	cuántas	veces	pospongo	mi	alarma	y	cuándo
termino	mi	rutina	matutina.	Alcanzable:	mi	horario	me	permite	irme	a	dormir	temprano,	por	lo	que	aún	puedo	mantener	al	menos	ocho	horas	de	sueño.	Relevante:	Me	siento	apurado	tratando	de	llegar	al	trabajo	todos	los	días.	Desarrollar	una	mejor	higiene	del	sueño	me	ayudaría	a	sentirme	tranquilo.	Con	límite	de	tiempo:	en	cuatro	semanas,	quiero
despertarme	dos	horas	antes	de	lo	que	normalmente	me	despierto	ahora.	10.	Objetivo	SMART	de	aprender	francés	Específico:	Quiero	aprender	a	tener	conversaciones	en	francés	para	comunicarme	mejor	con	los	familiares	de	mi	prometida.	Mensurable:	usaré	una	aplicación	de	aprendizaje	de	idiomas	todos	los	días	para	hacerme	responsable	y	realizar
un	seguimiento	de	mi	progreso.	Alcanzable:	conozco	hablantes	de	francés	con	los	que	puedo	practicar.	Relevante:	No	puedo	comunicarme	muy	bien	con	mis	suegros	ahora,	ya	que	solo	hablan	francés,	y	me	gustaría	profundizar	nuestra	relación.	Con	límite	de	tiempo:	quiero	poder	mantener	una	conversación	en	francés	dentro	de	un	año,	a	tiempo	para
el	día	de	mi	boda.	8	consejos	adicionales	para	usar	objetivos	SMART	Algunas	personas	luchan	con	el	establecimiento	de	metas,	y	eso	está	bien.	Siéntete	cómodo	sabiendo	que	esta	es	una	habilidad	que	puedes	desarrollar.	Es	posible	que	su	primer	objetivo	no	sea	lo	suficientemente	detallado	o	que	su	sistema	de	medición	resulte	inadecuado.	Incluso	un
objetivo	que	no	cumple	con	todos	los	criterios	SMART	sigue	siendo	una	oportunidad	de	aprendizaje.	Cada	vez	que	establezca	una	meta,	aprenderá	qué	prácticas	funcionan	mejor	para	usted	y	cuáles	debe	evitar.	>Aquí	hay	ocho	consejos	para	usar	el	marco	de	establecimiento	de	objetivos	SMART:	Manténgalo	simple:	puede	tener	dificultades	para	hacer
que	los	objetivos	a	gran	escala	o	a	largo	plazo	sean	lo	suficientemente	específicos	como	para	encajar	en	este	marco.	Por	ejemplo,	un	cambio	de	carrera	o	un	cambio	de	estilo	de	vida	puede	ser	demasiado	confuso	para	abordarlo	todo	a	la	vez.	Si	sus	objetivos	se	sienten	demasiado	grandes,	divídalos	en	objetivos	a	corto	plazo	más	alcanzables	para	seguir
avanzando.	Date	un	gusto:	A	veces,	necesitarás	algo	más	que	la	satisfacción	de	un	trabajo	bien	hecho.	Recompénsate	a	medida	que	alcanzas	hitos,	dándote	algo	que	esperar.	Los	objetivos	no	son	de	talla	única:	es	posible	que	las	mismas	métricas,	limitaciones	de	tiempo	y	motivaciones	no	funcionen	para	todos	los	objetivos	que	establezca.	Da	la
bienvenida	a	un	enfoque	diferente	para	los	objetivos	laborales,	personales	y	de	salud.	Pregúntese	por	qué:	antes	de	emprender	cualquier	objetivo	importante,	tómese	un	tiempo	para	la	introspección.	Si	su	declaración	Relevante	es	«porque	quiero»	o	«porque	debería»,	dé	un	paso	atrás	y	reevalúe.	Determina	lo	que	esperas	ganar	y	aprenderás	cómo
motivarte	mejor.	Conozca	sus	límites:	para	establecer	metas	alcanzables,	asegúrese	de	que	se	ajusten	a	sus	habilidades	y	valores.	Si	una	tarea	está	muy	lejos	de	su	rango	de	capacidades,	podría	ser	una	buena	idea	establecer	metas	más	pequeñas	a	lo	largo	del	camino.	Escríbelo:	las	ambiciones	no	se	harán	realidad	si	se	quedan	en	tu	cabeza.	Escribir
cada	una	de	las	declaraciones	SMART	le	recuerda	por	qué	está	trabajando	tan	duro.	Además,	escriba	su	marco	de	tiempo	en	un	calendario	o	planificador	para	realizar	un	seguimiento	del	progreso	y	minimizar	la	procrastinación.	Sea	flexible:	Ningún	plan	es	perfecto.	Puede	resultar	evidente	que	su	trayectoria	inicial	no	lo	conducirá	a	un	resultado
exitoso,	y	mantener	el	rumbo	solo	significaría	un	esfuerzo	desperdiciado.	No	tenga	miedo	de	ajustar	o	restablecer	su	plan	de	acción	si	las	cosas	no	funcionan.	Aprenda	de	los	contratiempos:	los	obstáculos	brindan	la	oportunidad	de	aprender	y	crecer.	Tómese	el	tiempo	para	evaluar	lo	que	salió	mal	para	que	pueda	ser	aún	más	eficaz.	Pero	sepa	cuándo
seguir	adelante.	Una	vez	que	hayas	aprendido	de	tu	lucha,	no	sigas	insistiendo	en	ello.	Establecer	metas	es	el	primer	paso	para	alcanzarlas	Con	suerte,	estos	ejemplos	de	objetivos	SMART	lo	han	inspirado	para	intentar	establecer	sus	propios	objetivos.	Después	de	todo,	medir	sus	objetivos	proporciona	un	camino	claro	para	lograrlos.	Es	difícil	medir	el
progreso	sin	métricas.	Si	no	puede	saber	si	está	en	el	camino	correcto,	no	sabrá	si	necesita	corregir	el	rumbo	ni	cuándo.	Seguir	de	cerca	tus	metas	también	te	ayuda	a	administrar	tu	energía.	Pueden	mostrarle	cuándo	está	cansado	y	necesita	un	descanso	o	cuándo	su	motivación	suele	aumentar.	Los	objetivos	SMART	respaldan	su	yo	futuro.	Solo
recuerda:	todo	progreso	es	progreso.	Si	te	cuesta	medir	algo	abstracto,	como	ser	más	amable	con	los	que	te	rodean,	es	normal.	Revísate	con	regularidad	para	ver	si	sientes	que	has	crecido	y	siéntete	orgulloso	de	ti	mismo	por	intentarlo.	Error	403	The	request	cannot	be	completed	because	you	have	exceeded	your	quota.	:	quotaExceeded	Preguntas
frecuentes	sobre	10	ejemplos	de	metas	SMART	para	toda	tu	vida	Preguntas	frecuentes	sobre	10	ejemplos	de	metas	SMART	para	toda	tu	vida	A	continuación,	responderemos	algunas	de	las	preguntas	más	frecuentes	relacionadas	con	el	establecimiento	de	metas	SMART	para	toda	tu	vida.	1.	¿Qué	significa	SMART	en	relación	a	las	metas?	SMART	es	un



acrónimo	en	inglés	que	significa	Specific	(específico),	Measurable	(medible),	Achievable	(alcanzable),	Relevant	(relevante)	y	Time-bound	(con	límite	de	tiempo).	Estos	son	los	criterios	clave	para	establecer	metas	efectivas.	2.	¿Por	qué	es	importante	establecer	metas	SMART?	Establecer	metas	SMART	te	permite	tener	una	dirección	clara	y	un	plan	de
acción	para	alcanzar	tus	objetivos	a	largo	plazo.	Al	ser	específicas,	medibles,	alcanzables,	relevantes	y	con	límite	de	tiempo,	las	metas	SMART	aumentan	tus	posibilidades	de	éxito.	3.	¿Cuáles	son	algunos	ejemplos	de	metas	SMART	para	toda	tu	vida?	Obtener	un	título	universitario	en	una	determinada	carrera	antes	de	los	30	años.	Completar	un
maratón	en	los	próximos	dos	años	mejorando	gradualmente	mi	tiempo	de	carrera.	Aprender	un	nuevo	idioma	y	ser	capaz	de	mantener	una	conversación	fluida	en	tres	años.	Ahorrar	el	20%	del	salario	mensual	durante	los	próximos	15	años	para	comprar	una	casa.	Establecer	y	mantener	hábitos	alimenticios	saludables,	perdiendo	5	kilos	en	seis	meses.
Iniciar	un	negocio	propio	antes	de	los	40	años,	generando	un	ingreso	estable.	Viajar	a	cinco	países	diferentes	en	los	próximos	diez	años,	conociendo	diferentes	culturas.	Desarrollar	habilidades	de	liderazgo	asistiendo	a	cursos	de	capacitación	y	asumiendo	roles	de	liderazgo	en	el	trabajo.	Escribir	y	publicar	un	libro	en	los	próximos	cinco	años,
compartiendo	mi	conocimiento	y	experiencia.	Establecer	rutinas	de	ejercicios	diarios	y	mantener	un	estilo	de	vida	activo	a	lo	largo	de	la	vida.	4.	¿Cómo	puedo	asegurarme	de	que	mis	metas	sean	específicas?	Para	que	tus	metas	sean	específicas,	debes	ser	claro	y	describir	exactamente	qué	quieres	lograr.	Por	ejemplo,	en	lugar	de	decir	«quiero	ser	más
saludable»,	puedes	especificar	«quiero	perder	10	kilos	y	mantener	un	estilo	de	vida	activo».	5.	¿Cuál	es	la	importancia	de	establecer	un	límite	de	tiempo	para	las	metas?	Establecer	un	límite	de	tiempo	te	ayuda	a	mantenerte	enfocado	y	comprometido	con	tus	metas.	Además,	te	permite	medir	tu	progreso	y	realizar	ajustes	en	tu	plan	de	acción	si	es
necesario.	Sin	un	límite	de	tiempo,	las	metas	tienden	a	posponerse	o	perder	su	sentido	de	urgencia.	Esperamos	que	estas	preguntas	frecuentes	te	hayan	ayudado	a	comprender	mejor	los	conceptos	y	ejemplos	de	metas	SMART.	Recuerda	que	establecer	metas	es	el	primer	paso	para	lograr	tus	sueños	y	aspiraciones	en	la	vida.	Error	403	The	request
cannot	be	completed	because	you	have	exceeded	your	quota.	:	quotaExceeded	¿Te	has	propuesto	metas	en	la	vida	pero	no	sabes	por	dónde	empezar?	¡No	te	preocupes!	En	este	artículo	te	presentamos	10	ejemplos	de	metas	SMART	que	te	ayudarán	a	alcanzar	tus	objetivos	a	largo	plazo.	¡Sigue	leyendo	para	descubrir	cómo	hacer	tus	sueños	realidad!
SMART	es	un	acrónimo	que	se	refiere	a	las	características	que	deben	tener	las	metas	efectivas:	Específico:	Las	metas	deben	ser	claras	y	concretas.	Medible:		Deben	ser	cuantificables	para	evaluar	el	progreso.	Alcanzable:	Tienen	que	ser	realistas	y	alcanzables.	Relevante:	Deben	alinearse	con	tus	valores	y	objetivos	personales.	Con	límite	de	tiempo:
Deben	tener	una	fecha	de	entrega	definida.	Objetivo	Personal:	Específico:	Correré	una	maratón.	Medible:	Entrenaré	al	menos	5	días	a	la	semana	y	aumentaré	mi	distancia	cada	semana.	Alcanzable:		He	corrido	distancias	menores	antes	y	tengo	tiempo	para	entrenar.	Relevante:	Quiero	mejorar	mi	estado	físico.	Con	límite	de	tiempo:	Me	inscribiré	para
la	maratón	de	diciembre	de	este	año.	Objetivo	Profesional:	Específico:	Obtener	una	certificación	en	mi	área	profesional.	Medible:	Completar	5	cursos	y	pasar	el	examen	final.	Alcanzable:	Tengo	experiencia	previa	en	el	tema.	Relevante:	Mejorará	mis	oportunidades	laborales.	Con	límite	de	tiempo:	Completaré	el	proceso	para	finales	del	próximo	año.
Objetivo	Financiero:	Específico:	Ahorrar	para	un	viaje.	Medible:	Asignaré	$200	cada	mes	a	mi	fondo	de	viaje.	Alcanzable:	Esto	es	posible	con	mi	presupuesto	actual.	Relevante:	Viajar	es	una	de	mis	grandes	pasiones.	Con	límite	de	tiempo:		Planeo	viajar	en	12	meses.	Objetivo	de	Matices	Personales:	Específico:	Leer	más	libros.	Medible:	Leer	al	menos
un	libro	al	mes.	Alcanzable:	Dedicaré	30	minutos	al	día	a	la	lectura.		Relevante:	Quiero	expandir	mis	conocimientos.	Con	límite	de	tiempo:	Terminaré	12	libros	este	año.	Objetivo	de	Salud:	Específico:	Perder	peso.	Medible:	Bajar	5	kg	en	3	meses.	Alcanzable:	Esto	es	realista	con	cambios	en	la	dieta	y	ejercicio.	Relevante:	Quiero	sentirme	mejor	y	más
saludable.	Con	límite	de	tiempo:	Alcanzaré	mi	objetivo	para	octubre.	Objetivo	Social:	Específico:	Mejorar	mis	relaciones	personales.	Medible:	Contactaré	a	un	amigo	diferente	cada	semana.	Alcanzable:	Puedo	programar	tiempo	en	mi	semana.	Relevante:	Valoro	mis	amistades	y	quiero	fortalecerlas.	Con	límite	de	tiempo:	Mantendré	este	plan	durante	6
meses.	Objetivo	de	Desarrollo	Personal:	Específico:	Aprender	un	nuevo	idioma.	Medible:	Estudiaré	3	horas	a	la	semana.	Alcanzable:	Tengo	la	aplicación	y	los	recursos	necesarios.		Relevante:	Quiero	poder	comunicarme	mejor	durante	mis	viajes.	Con	límite	de	tiempo:	Quiero	ser	conversacional	en	un	año.	Objetivo	Familiar:	Específico:	Pasar	más	tiempo
con	la	familia.	Medible:	Organizaré	una	actividad	familiar	cada	dos	semanas.	Alcanzable:		Todos	están	disponibles	en	ese	período.	Relevante:	Valoro	pasar	tiempo	con	mis	seres	queridos.	Con	límite	de	tiempo:	Comenzaré	este	fin	de	semana.	Objetivo	Educativo:	Específico:	Inscribirme	en	un	curso	de	desarrollo	profesional.	Medible:		Completar	todas
las	tareas	del	curso.	Alcanzable:	El	curso	se	ofrece	online	y	puedo	asistir.	Relevante:	Esto	mejorará	mis	habilidades	laborales.	Con	límite	de	tiempo:		Iniciaré	el	curso	el	próximo	mes.	Objetivo	de	Ahorro:	Específico:	Ahorrar	para	comprar	una	casa.		Medible:	Ahorraremos	$500	mensuales.	Alcanzable:	Examinamos	nuestro	presupuesto	y	podemos
hacerlo.	Relevante:	Comprar	una	casa	es	una	prioridad	para	nuestra	familia.	Con	límite	de	tiempo:	Queremos	comprar	en	5	años.	SMART	es	un	acrónimo	en	inglés	que	significa	Specific	(específico),	Measurable	(medible),	Achievable	(alcanzable),	Relevant	(relevante)	y	Time-bound	(con	límite	de	tiempo).	Estos	son	los	criterios	clave	para	establecer
metas	efectivas.	2.	¿Por	qué	es	importante	establecer	metas	SMART?	Establecer	metas	SMART	te	permite	tener	una	dirección	clara	y	un	plan	de	acción	para	alcanzar	tus	objetivos	a	largo	plazo.	Al	ser	específicas,	medibles,	alcanzables,	relevantes	y	con	un	límite	de	tiempo,	puedes	evaluar	tu	progreso	y	ajustar	tus	estrategias	según	sea	necesario.	3.
¿Puedo	aplicar	el	método	SMART	a	mis	metas	personales?	¡Sí!	El	método	SMART	es	versátil	y	se	puede	aplicar	a	cualquier	ámbito	de	tu	vida,	ya	sea	personal,	profesional	o	educativo.	©	2024	Tu	Blog	de	Metas	SMART	Fuente	1	|	Fuente	2	|	Fuente	3	Te	comparto	10	Metas	de	Vida	para	Alcanzar	el	Éxito	y	Transformar	tu	Futuro,	espero	que	estos
ejemplos	te	sirvan	de	motivación	en	tu	camino	al	éxito.	Establecer	metas	en	la	vida	es	esencial	para	darle	propósito	y	dirección	a	tu	camino.	Estas	metas	no	solo	te	motivan	a	seguir	adelante,	sino	que	también	te	permiten	medir	tu	progreso	y	celebrar	tus	logros	a	lo	largo	del	tiempo.	Las	metas	de	vida	te	permiten	medir	tu	progreso	a	lo	largo	del
tiempo.	Sin	ellas,	es	fácil	perderse	en	el	día	a	día,	en	las	rutinas	y	en	las	demandas	cotidianas	que	muchas	veces	nos	alejan	de	nuestros	verdaderos	deseos	y	aspiraciones.	Tener	metas	bien	definidas	te	da	la	oportunidad	de	reflexionar,	ajustar	tu	rumbo	si	es	necesario	y	celebrar	cada	éxito	en	el	camino.	No	se	trata	solo	de	llegar	a	la	meta	final,	sino	de
disfrutar	del	viaje,	de	aprender	en	el	proceso	y	de	convertirte	en	una	mejor	versión	de	ti	mismo	a	medida	que	avanzas.	Te	recomiendo:	Metas	a	Largo	Plazo,	Mediano	Plazo	y	Corto	Plazo:	Guiando	tu	Camino	hacia	el	Éxito	En	seguida	te	comparto	10	metas	de	vida	que	no	solo	te	inspirarán	a	soñar	en	grande,	sino	que	también	te	proporcionarán	el
marco	para	planificar	y	construir	el	futuro	que	deseas.	Estas	metas	abarcan	diferentes	aspectos	de	la	vida,	desde	el	desarrollo	personal	y	profesional	hasta	la	salud	y	el	bienestar,	pasando	por	la	importancia	de	las	relaciones	y	la	independencia	financiera.	Al	adoptar	y	trabajar	en	estas	metas,	estarás	dando	pasos	firmes	hacia	un	futuro	más	pleno,
satisfactorio	y	exitoso.	¡Comienza	hoy	mismo	a	trazar	tu	camino	hacia	la	vida	que	siempre	has	soñado!	1.	Construir	una	Carrera	Profesional	que	Te	Apasione	Una	de	las	metas	más	importantes	es	encontrar	una	carrera	que	no	solo	te	permita	alcanzar	la	estabilidad	económica,	sino	que	también	te	apasione	y	te	inspire	a	crecer	constantemente.	Dedica
tiempo	a	descubrir	qué	es	lo	que	realmente	te	motiva	y	trabaja	para	hacer	de	ello	tu	profesión.	2.	Adoptar	un	Estilo	de	Vida	Saludable	La	salud	es	la	base	de	todo	lo	demás	en	la	vida.	Establecer	metas	para	mantener	un	estilo	de	vida	saludable,	incluyendo	ejercicio	regular,	una	alimentación	balanceada,	y	cuidado	mental,	te	permitirá	disfrutar	de	una
vida	plena	y	enérgica.	3.	Fortalecer	Relaciones	Significativas	Las	relaciones	con	familiares	y	amigos	son	una	fuente	de	apoyo	y	felicidad.	Haz	de	tu	meta	cultivar	y	fortalecer	estas	relaciones,	dedicando	tiempo	de	calidad	a	las	personas	que	te	importan	y	creando	nuevas	conexiones	que	te	enriquezcan.	4.	Convertirte	en	un	Aprendiz	de	por	Vida	Nunca
dejes	de	aprender.	Ya	sea	a	través	de	estudios	formales,	cursos	en	línea,	o	lectura	autodidacta,	el	aprendizaje	continuo	es	una	meta	que	te	mantendrá	actualizado	y	te	ayudará	a	crecer	en	todas	las	áreas	de	tu	vida.	5.	Alcanzar	la	Independencia	Financiera	Lograr	la	independencia	financiera	te	dará	la	libertad	de	tomar	decisiones	sin	estar	limitado	por
preocupaciones	económicas.	Establece	metas	claras	para	ahorrar,	invertir,	y	gestionar	tus	finanzas	de	manera	efectiva.	6.	Explorar	el	Mundo	y	Conocer	Nuevas	Culturas	Viajar	es	una	de	las	experiencias	más	enriquecedoras	que	puedes	tener.	Establece	metas	de	viaje	para	conocer	nuevas	culturas,	ampliar	tus	horizontes	y	crear	recuerdos	inolvidables
que	te	acompañen	toda	la	vida.	7.	Dejar	una	Huella	Positiva	en	el	Mundo	Contribuir	a	la	sociedad	de	manera	positiva	es	una	meta	que	puede	darle	un	profundo	sentido	a	tu	vida.	Participa	en	actividades	de	voluntariado,	apoya	causas	que	te	importen,	y	sé	un	agente	de	cambio	en	tu	comunidad.	8.	Desarrollar	Habilidades	Personales	Además	de	las
habilidades	profesionales,	es	fundamental	trabajar	en	el	desarrollo	de	habilidades	personales	como	la	comunicación,	la	inteligencia	emocional	y	la	gestión	del	tiempo.	Estas	habilidades	son	clave	para	el	éxito	en	todos	los	ámbitos	de	la	vida.	9.	Descubrir	y	Cultivar	tu	Pasión	Encontrar	tu	pasión	es	como	descubrir	una	fuente	inagotable	de	energía	y
satisfacción.	Dedica	tiempo	a	explorar	lo	que	realmente	te	entusiasma	y	haz	de	ello	una	parte	integral	de	tu	vida	cotidiana.	10.	Lograr	un	Equilibrio	entre	el	Trabajo	y	la	Vida	Personal	Una	vida	equilibrada	es	una	vida	plena.	Establece	metas	para	mantener	un	balance	saludable	entre	tu	vida	laboral	y	personal,	asegurándote	de	tener	tiempo	para
disfrutar	de	tus	seres	queridos,	cuidar	tu	salud,	y	perseguir	tus	hobbies.	Estas	10	metas	de	vida	son	el	primer	paso	para	transformar	tu	futuro	y	alcanzar	el	éxito	que	deseas.	Recuerda	que	cada	meta	es	una	oportunidad	para	crecer,	aprender	y	evolucionar	como	persona.	¡Comienza	hoy	mismo	a	trabajar	en	ellas	y	construye	la	vida	que	siempre	has
soñado!	Si	quieres	conocer	otros	artículos	parecidos	a	10	Metas	de	Vida	para	Alcanzar	el	Éxito	y	Transformar	tu	Futuro	puedes	visitar	la	categoría	Emprender.


