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TE ACOMPANAMOS A PLANIFICAR
TUS OBJETIVOS A CONCIENCIA, PARA

TRANSFORMAR TUS SUENOS EN LOGROS
CONCRETOS PARA EL ANO QUE VIENE.

METAS DE
J
)

Proyectos

que se hacen realidad

uando diciembre llega a su fin, es natural hacer balances y pensar en aguello que

queremos lograr el ano proximo. Son los proyectos nuevos los que nos llenan de

ilusiéon y nos motivan a avanzar. Pero para que esos planes se hagan realidad
necesitamos algo mas que entusiasmo: hay que organizarse y pasar a la accion.
Reflexionar acerca del proyecto de vida colabora con la estabilidad emocional y también
ayuda a estar mas fuerte a la hora de enfrentar obstaculos. Y, dentro de este gran propdsito,
tener objetivos definidos funciona como una brujula que le da proposito y direccién ala
vida, algo que se relaciona en forma directa con una mejor salud mental.

LA CLARIDAD EN TUS OBJETIVOS, LA PLANIFICACION CERTERA Y LA
MOTIVACION INTERNA SON EL FUEGO NECESARIO PARA ALCANZAR

LAS METAS QUE LE DAN DIRECCION Y PROPOSITO A LA VIDA.

> LETRAPORLETRA

Se conoce como “modelo SMART" a una herramienta que se usa para definir objetivos
que pueden ser laborales o personales. Es una ayuda para organizar prioridadesy
enfocarse en lo que realmente importa. Cada letra de |la palabra SMART, que significa
“inteligente” eninglés, representa una caracteristica clave:

MEASURABLE (MEDIBLE)
DIVIDI LA META PRINCIPAL
EN PASOS CONCRETOS QUE
PUEDAS IR CHEQUEANDO.

SPECIFIC (ESPECIFICO)
DEFINi BIEN TU OBJETIVO:
QUE QUERES CONSEGUIR
Y CUALES SON TUS
RAZONES, SIN VUELTAS
NI GENERALIDADES.

ACHIEVABLE (ALCANZABLE)

BUSCA UN CAMBIO QUE

TE DESAFIE Y TE ILUSIONE,

PERO QUE NO LLEGUE A
FRUSTRARTE, PARA QUE PUEDAS
LOGRARLO Y TUS PLANES NO

QUEDEN SOLO COMO UN DESEDO.

RELEVANT (RELEVANTE) /
CONECTA CADA OBJETIVO A <
CON LO QUE REALMENTE

TE IMPORTA; ASIVAS A

ENCONTRAR LA ENERGIA

NECESARIA PARA N
CONCRETARLO. L

Un plan sencillo

TIME-BOUND (TIEMPO)
ASIGNALE UNA FECHA

DE VENCIMIENTO A CADA
PROYECTO PARA GENERAR
PRESION POSITIVAY
MANTENERTE ACTIVO.

Entre tus metas para el proximo ano, inclui algunas que sean simples pero
que apunten directamente a mejorar tu calidad de vida: inaugurar la
tradicion de cenar con los abuelos —o los hijos y sus parejas— todos los
domingos, encontrarte con una amiga para caminar todos los sabados,
aprender un idioma. Es cuestion de planearlo y animarse.

- Entodoslos planos ™~
La Clinica Universitaria de Navarra propone plantearse objetivos reales a corto plazo
como una forma de mantenerse vital y positivo:

1 [ 3.
LABORALES FAMILIARES
SUMAR UN PROYECTO MEJORAR ALGUN
NUEVO O CAMBIAR AUN ASPECTO DEL VINCULO
TRABAJO MAS ATRACTIVO INTRAFAMILIAR
20 n tOdOS eStOS '
PERSONALES < so puede aplicar
APRENDER UNA HABILIDAD, Caso GMART para
COMENZAR A PRACTICAR UN o\ modelo bio
DEPORTE, ENCONTRAR faC\\'\ta‘" e\ cam \U.
TIEMPO PARA MEDITAR

"UNA META
SINUNPLANES
SOLO UN DESEO",
ANTOINE DE
SAINT-EXUPERY.

oSabias que...?

George T. Doran present6 el modelo SMART en
1981 en la revista Management Review como un
enfoque sistematizado para plantearse metas
claras y alcanzables.
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La Superintendencia de Servicios de Salud tiene habilitado un servicio telefonico gratuito para recibir desde cualquier punto
del pais consultas, reclamos o denuncias sobre irregularidades de la operatoria de traspaso. Este servicio se encuentra habilitado
de lunes aviernes, de 10:00 a 17:00, llamando a 0-800-SALUD (72583). www.sssalud.gob.ar-R. N. 0. S. 4-0240-0.



