Como establecer metas para la vida
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La mayoria de las personas tienen un suefio eddawna vision de quiénes les gustaria ser erwbfuComo
minimo, todas las personas tienen intereses yeslmre determinan lo que quieren en su vida. Aijn as
establecer metas que puedas alcanzar y por las gséorzaras en el transcurso de los siguientes @iede
ser algo abrumador. Es posible que sea dificilrsdfrede empezar, y las cosas que esperas logrdapod
parecer imposibles de alcanzar. Sin embargo, & &tn preparado, podrias establecer metas peaidgataon

las que te sientas satisfecho al esforzarte pas glal alcanzarlas.
Anuncio

Parte 1 de 3: Desarrollar metas para tu vida
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Piensa en lo que quieresMuchas personas solo saben vagamente lo que g@era vida. En este

primer paso, tu tarea es comenzar a convertir ide@a® “felicidad” o “seguridad” en cosas que te

gustaria hacer.

o

Toma un boligrafo y un papel y empieza a anotacdaas que son importantes para ti en la
vida. En esta etapa, esta bien que escribas elesngeerales, pero trata de no ser impreciso.
Por ejemplo, si lo primero que aparece en tu mesta felicidad, esta bien. Sin embargo, debes

tratar de definir ese término. ¢ Qué significa telad” para ti? ¢ Como considerarias una vida
feliz2H
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Escribe sobre ti.Una buena manera de empezar a pasar de lo garleraspecifico es hacer una

escritura libre sobre ti. Piensa en tu personalyded tus intereses. Esto puede ayudarte a d&figiie

es mas importante para4i.

(0]

Escribe sobre la forma en que te gusta pasarmpteEmpieza a hacer una lluvia de ideas al

anotar lo que te gusta hacer y qué te emocdibna.



o No te limites a actividades o experiencias quescgeg son productivas o que valen la pena
realizarlas. El punto de la lluvia de ideas esfdajaayor cantidad de ideas que sea posible, ya
gue esta lista sera util mas adelante en el proceso

o Escribe sobre lo que te interese o sobre lo qgadtaria aprender mas. ¢ Te interesa la ciencia,
la literatura o la masica? Cualquiera de ellas faoclonvertirse en una actividad para toda la
vida.

o Escribe sobre cosas acerca de ti que te gustajd@ame Esperas desarrollar habilidades como

orador, escritor o fotdgrafo? Una vez mas, todtsseaxpciones pueden convertirse en

actividades para toda la vida.

Imagina tu futuro. Piensa en tu futuro ideal. ¢, Como se ve? Haztaiptag que te ayudaran a llegar a
una visién detalladd’ Por ejemplo, imagina que tratas de definir uneecara largo plazo. Estas son

algunas preguntas que podrias formularte:

o ¢A qué hora quieres levantarte cada mafiana?
o ¢Ddbnde quieres vivir: en una ciudad, en una zors, ®n un pais extranjero?
o ¢Quién estara ahi cuando te despiertes? ¢ Pagantipertante tener una familia? Si es asi, un

trabajo que te exija largos viajes fuera de laaibplodria no ser la mejor opcién.



4.

o ¢Cuanto dinero quieres ganar?
o Las respuestas a estas preguntas podrian no méerses para dirigirte al trabajo de tus suefios,

pero con seguridad pueden ayudarte a descartaroglgu

Haz que tus metas sean especificd®espués de toda esta lluvia de ideas, debesaknaras ideas
sobre qué te gustaria hacer con tu vida. jDe heshprobable que tengas muchas ideas! Ahora es

momento de hacer que sean lo mas especificas @B5ibl

o Por ejemplo, es posible que en este punto tengdsdade que quieres convertirte en un
cientifico. Es un buen inicio. Ahora piensa en tjpé de cientifico te gustaria ser. ¢ Quieres ser
un quimico, un fisico o un astrénomo?

o Debes ser lo mas especifico posible. Imagina gseléi@rminado que convertirte en un quimico
podria ser el camino adecuado para ti. Ahora pte¢giqué tipo de trabajo te gustaria hacer
dentro de ese campo. ¢ Quieres trabajar para unesawivada o desarrollar nuevos
productos? ¢ Quieres ensefiar quimica en la unie€fid
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Piensa en el porquéA esta altura, es probable que tengas algunosdzdod fuertes para las metas de
tu vida. Examina cada uno de ellos y preguntateof' giué quiero esto?”. Tus respuestas podrian
llevarte a modificar tus met&$.

o Por ejemplo, digamos que has decidido colocar “edimme en un cirujano” en la lista. Te
preguntas por qué y determinas que es porquerlgambs ganan mucho dinero y son bien
respetados. Esas son razones validas. Sin emlsadgscubres que esas son las Unicas razones,
es posible que quieras considerar otras carrepaplrian brindarte los mismos beneficios.

Uno debe estudiar mucho para convertirse en ufanmuEs posible que te exija tener un
horario muy inusual. Si esto se ve menos atractiwosidera otras metas que podrias alcanzar

con los mismos beneficios de riqueza y respeto.
Anuncio

Parte 2 de 3: Hacer un plan para alcanzar tus metas



Clasifica tus metas.Cuando tengas algunas (o0 muchas) posibles metasuypada, es momento de que

en serio hagas un plan para alcanzarlas. Un ppas es priorizar tus metas.

Determinar qué meta o metas son las mas importpotie ayudarte a determinar con cuales
empezar a trabajar primero.

En este punto, es posible que también sea necegeriempieces a sacar algunas metas de la
lista. Es probable que no puedas lograr algunaasypattas. Por ejemplo, probablemente no
puedas convertirte en un doctor que también sestwonauta y un rapero famoso. Puedes
demorarte toda una vida en alcanzar cualquieratds enetas. Podria ser imposible alcanzarlas
todas juntas.

Otras metas podrian funcionar bien en conjuntoefmnplo, si quieres ser un cervecero y abrir
un restaurante, podrias combinar ambos para cneamueva meta: abrir una cerveceria.

Una parte de este proceso de clasificacion serégussion de evaluar tu compromiso personal
con cada meta. Es poco probable que alcances enktiag plazo con las que te comprometes

muy poco, especialmente si hay otras metas esttudile son mucho mas importarites.



Averigua un poco.Una vez que hayas limitado el campo a una sola matunas cuantas que

funcionen bien juntas, tdmate un poco de tiempa paeriguar como alcanzarfdsQuerras hacerte

preguntas como:

o ¢Qué habilidades tendras que aprender?
o ¢Qué formacién académica es necesaria?
o ¢Qué tipos de recursos tendras que adquirir?

o ¢Cuanto tiempo debes esperar que se demore esésq?o



Crea sub metasAlcanzar metas para la vida es casi siempre urepmlargo y complicado. Segun lo

gue sepas sobre lo que sera necesario para altamaata, el siguiente paso sera descomponerla en

partes mas pequefias.

o

Crear sub metas haré que el proceso te sea magabianete ayudara a crear un plan paso a
paso para alcanzar tu meta fiffal.

Haz que estas sub metas sean lo mas mediblesilgléangosible. En otras palabras, debe haber
una clara definicion de cada sub meta que hagéeqgea facil saber cuando las has
alcanzadd

Por ejemplo, si tu meta es abrir un restauransesuib metas podrian incluir ahorrar cierta
cantidad de dinero, encontrar un local, disefiartetior, amoblarlo, obtener un seguro,
consequir varios permisos y licencias, contratgpleados y, finalmente, hacer una fiesta de
inauguracion.

Cuando trabajes con metas a largo plazo, es milygtécsientas como si no llegaras a ningan
lugar. Sin embargo, con una lista de sub metasjataes y claras, es mucho mas facil que veas

tu progreso. Esto disminuye la tentacion de qukesepor vencido.



Crea una linea de tiempolna vez que hayas planeado los pasos para logstty establece algunas
fechas limites. Piensa cuanto tiempo te debes @eranrcada sub meta y haz una linea de tiempo para
alcanzarlas.

o Tener lineas de tiempo te mantendra motivado aliafia caracter de urgencia. También te hara
responsable de cumplir con tus metas en cierto mmmnen vez de dejar que vayan hacia abajo
en tu lista de prioridadés’

o Usando el ejemplo del restaurante, si quieres tHd@000 dolares ahorrados dentro de tres
afos, puedes dividir esa cantidad en 278 délanesips. Esto te ayudara a recordar que debes
separar dinero cada mes, en vez de gastarlo encoisas.



Planea para los obstaculogzinalmente, imagina cosas que podrian interfartugolan. Pensar de
antemano en los obstaculos que podrias enconagutiara a desarrollar ideas sobre como lidiar con

ellas si es que aparecé.

o Por ejemplo, imagina que has decidido convertimtareinvestigador quimico. Has decidido
postular a un programa de posgrado en la mejoetsidad en quimica. ¢ Qué pasa si no te
aceptan? ¢ Postularias a algun otro lugar? Siessgsiobable que tengas que hacerlo antes de
descubrir que la primera universidad no te ha adeptTal vez pienses que es mejor esperar
hasta el siguiente afio y postular de nuevo. Ssieg qué haras durante ese afio para hacer que t

postulacion se vea mas atractiva?

Anuncio

Parte 3 de 3: Esforzarte por lograr tus metas



Crea el ambiente adecuadoCualquiera que sea tu meta, es probable que gyaos ambientes que
sean mejores que otros para que la alcances. Haelpuedas para asegurarte de que las persaras y |

espacios fisicos en los que pasas tiempo no ctestacnlos!

o Por ejemplo, sivas a entrar a un programa medaa tener que estudiar largas horas y
concentrarte en tu trabajo. Si vives con amigoshgueen fiestas todo el tiempo y te animan a
hacer lo mismo, es posible que quieras considendarte.

o Rodearte de personas que se dirijan hacia unatamebaén puede ayudarte a mantenerte

responsable y motivado.



Empieza a trabajar. Escoge una fecha para empezar a trabajar emianarisub meta en tu lista.

Después, jmétete de lleno!

o Sino estas seguro sobre como conseguir tu pristdraneta, entonces es muy complicada para
ser tu primera sub meta. Si no puedes identificari@er paso para esa meta, es posible que
tengas que averiguar mas o dividirla en sub metasspaquenas.

o Establece una fecha de inicio al menos algunosndéasadelante. Si es una meta por la que
estas emocionado, la anticipacion te ayudara avertgiy a entusiasmarte por el primer pa&o.

o También puedes usar el tiempo de inactividad ateda fecha de inicio para adaptar tu plan,

recibir consejos 0 conseguir cualquier herramigntnecesites para alcanzar tu meta.
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Esfuérzate por tus metas de manera constantena vez que hayas empezado, la clave para alcanzar

metas para toda la vida es esforzarte por ellasaheera continua y constante. Este es un procesaapas

paso que va a demorar mucho tiempo. Por lo tastiuyrelamental que sigas avanzando.

o

Muchas personas establecen metas y después saciraroton bastante entusiasmo en ellas,
dedicandoles bastante tiempo y energia en las mraetapas. El entusiasmo es excelente, pero
trata de no agotarte en las primeras semanas en@msrmeses. Tampoco querras establecer
estandares para los cuales no puedas estar arkaala larga. Recuerda que estas en esto para
todo el camino. No es una carrera, sino una tra¥esi

Una buena manera de asegurar un progreso consgaimeorporar tiempo en tu rutina cotidiana
para trabajar en tus met&¥.Por ejemplo, si vas a estudiar para convertirterequimico,

separa una parte especifica del dia para las taeetas clases, por ejemplo, de 3 pm a 7 pm.
Separa una parte especifica del dia para desatrollavestigacion, por ejemplo, de 7:30 a 9

pm. Siempre debes usar estas horas para estosipospa menos que definitivamente tengas
gue desviarte de ese horario. Sin embargo, apas @eja todo eso y haz algo relajante.
Recuerda que para alcanzar cualquier meta, no aquexleemedio que invertir mucho tiempo y
esfuerzo. Dedicando horas y esfuerzo es la maneyaeealcanzaras tu métd.



Mantente motivado. Como la constancia es tan importante, es fundahgué te mantengas

motivado.

(0]

Tener sub metas que puedas alcanzar es fundamardall motivacion. Sera mucho mas facil
que te mantengas entusiasmado y comprometidosésigue estas avanzaritb.

Usa el refuerzo para crear incentivos. El refu@asitivo es afiadir algo bueno a tu vida. El
refuerzo negativo es sacar algo indeseado. Ambedgmuayudarte a mantenerte motivado. Si
tratas de mantenerte concentrado al llenar uneitsolide permiso para tu restaurante y ves que
te distraes, ofrécete una recompensa. A lo megpws de haber completado la solicitud,
puedas recompensarte con un masaje profesionaafestés mas motivado al permitirte dejar
de hacer una tarea semanal una vez. De cualqureraal refuerzo puede mantenerte en tu
tarea??

Castigarte por no alcanzar tus sub metas no exfitaxz como reforzar el buen comportamiento.
Si decides crear consecuencias desagradables,@agirate de también usar las
recompensaé?



Haz un seguimiento de tu progresdJna de las mejores maneras de mantenerte motasadmntener
un registro de tu progreso y revisarlo con frecigerigependiendo de tu meta y tus preferencias

personales, puedes usar una aplicacion, un dianoaalendario.

o Cualquiera de estos elementos te ayudaran a retmlas sub metas que ya has alcanzado.
También pueden mantenerte responsable al cefippteglama?
o Escribir en un diario con frecuencia también pusgelarte a liberar el estrés y la ansiedad que

puede aparecer cuando te esfuerzas por una neegoglazd®?

Anuncio
Consejos

- Por lo general, las metas cambian junto con lasréxqcias de la vida. Esfuérzate a conciencia para
pensar en tus metas a menudo, en vez de seguaneede el camino que determinaste afos atras. Esté

bien que realices modificaciones.

Anuncio



Advertencias

No debes crear metas negativas, que se concentiargee no te gusta en vez de lo que te
emociond?® Por ejemplo, “dejar de meterte en malas relacloeesnenos eficaz que “encontrar una

relacion satisfactoria”.
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