Cuando tenemos un recordatorio visual de lo que
queremos hacer y mejor aun, cuando esta tarea
esta desglosada en pequenos pasos, es mucho
mas facil para nuestra mente sentir que lo puedes
lograr, y ver que vas cumpliendo con los
pequenos pasos te da una sensacion de logroy no
ves esa meta gigante como algo inalcanzable.
Cuando escribimos las cosas nuestro cerebro
obtiene la informacion por medio de otro canal, es
decir, esa informacion que ya tienes en tu
memoria, entra nuevamente al cerebro de una
manera sensorial y visual, lo cual ayuda a que esa
tarea sea mas facil de realizar.

Es por esto que, un planeador de metas, es una
herramienta que te ayudara a organizar tus
objetivos y los pasos necesarios para lograr eso
que te propones.

@ www.alejandravelezmurillo.com @alejandravelezmurillo


https://www.alejandravelezmurillo.com/
https://www.alejandravelezmurillo.com/
https://instagram.com/alejandravelezmurillo?igshid=OGQ5ZDc2ODk2ZA%3D%3D

A continuacion te explicare como puedes utilizar de la
mejor manera este planeador de metas que he
realizado especialmente para ti

1. ¢Cual es tu meta?

Aqui debes escribir eso que quieres lograr, empieza
por objetivos pequenos, para que tu motivacion no se
pierda en el primer intento.

Vamos a usar un ejemplo: tener habitos mas
saludables.

2. En los siguientes espacios la idea es desglosar esa
meta para encontrar la mejor manera para cumplir tu
objetivo.

Es decir, en actividad vamos a poner algo que nos
ayude a cumplir la meta que nos propusimos, en este
caso sera: alimentacion saludable.

El espacio de fecha limite puedes usarlo de dos
maneras: la primera vas a poner el tiempo maximo que
te daras para cumplirlo, y la segunda la fecha de inicio.

3. Para finalizar, llenaras los pasos a seguir, es aqui
donde pondras todas las tareas necesarias para
cumplir tu meta.

Siguiendo con el ejemplo, los pasos serian, hacer un
menu semanal, mercar los ingredientes, tener solo una
comida dulce a la semana, etc.
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La idea es que tu escribas y proyectes lo que quieras
cumplir y como quieres cumplirlo, ten en cuenta que
es importante empezar con cosas pequenas e ir
subiendo la complejidad de tus metas.

Espero que esta herramienta sea de gran ayuda para
empezar a cumplir todos tus suenos.
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PLANEADOR DE METAS

§ Cudl es wi meta?

 Cmo voy a cumplirla?

Actividad Fecha limite Pasos para lograrlo
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