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Introduccion

Existen metodologias que ayudan a definir claramente objetivos
y metas, y una de las mas utilizadas es la metodologia SMART
(Bailey, 2017). Esta metodologia es una guia que te ayudara a
definir exactamente lo que quieres lograr, como lo quieres
alcanzar y qué necesitaras para cumplir con lo que te plantees,
para que el reto de cumplir, tanto con los objetivos como con las
metas, quede claramente establecido (Bailey, 2017).

Conociendo los objetivos y las metas SMART

En un entorno predecible, nuestro cerebro divide en pequenas
acciones lo que imaginamos realizar hasta concluir con un producto
final. Los objetivos SMART sirven a hacer esas pequefas divisiones,
es decir, a especificar los detalles, a identificar las acciones mas
adecuadasy a darles el mejor orden para que sean eficientes y poder
visualizar lo que implicara alcanzarlos. Los elementos que
comprenden la metodologia SMART, sirven para definir objetivos
clarosy, con ello, tener mayor probabilidad de cumplirlos para
alcanzar las metas (Blois, 2019). Pero, ¢ como lograr definir un

objetivo SMART? Esta metodologia establece una serie de pasosy,
de acuerdo con Stibich (2020), la palabra SMART corresponde a los
siguientes elementos (por sus siglas en inglés).

Specific (Especifico) Measurable (Medible)
Achievable (Alcanzable) Realistic (Realista)
Timed (Temporal)

Esta metodologia fue propuesta por George Doran en
1981, quien indico que la principal problematica que
existe al definir objetivos es no contar con una manera
de establecerlos de una forma efectiva para, con ello,
posibilitar el logro de los objetivos o metas (Doran, 1981).
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¢Coémo definir objetivos SMART?

Para iniciar el proceso de definir un objetivo, debes diferenciar
primero si este es intrinseco o extrinseco. Los objetivos
intrinsecos son aquellos de naturaleza efectiva porgque son
importantes para uno mismo o para la empresa, y estan
relacionados con los valores, el propdsito de vida o la
mision (Miller en Britton, 2013). Y como viste en el tema
anterior, los objetivos extrinsecos estan mas enfocados

en exigencias externas.

Al definir por escrito tus objetivos, estaras estableciendo
tus compromisos y propiciando tu enfoque porque
tendras muy claro lo que quieres alcanzar (Doran, 1981).
¢Qué requieres para definir un objetivo SMART?
Asegurarte de incluir todos sus elementos.

Los cinco elementos del objetivo SMART

De acuerdo con las recomendaciones de Doran (1981), cuando definas un
objetivo SMART, debes asegurarte de que sea asi:

(S) Especifico

Un objetivo especifico te ayudara a incorporar una estrategia que te permitira
enfocarte en lo que tienes que hacer para lograrlo. Una forma sencilla de definir
un objetivo especifico es plantearlo como una instruccién (Stibich, 2020).

Por ejemplo, si quisieras ponerte en forma, tu objetivo seria: “hacer ejercicio 30
minutos al dia, siete veces por semana, durante tres meses”. Si tu objetivo es lo

suficientemente especifico, podras formular mejor |la estrategia o serie de pasos
que seguiras para llevarlo a cabo. Es recomendable que, cualquiera que sea tu
objetivo, respondas a una serie de preguntas que te ayudaran a mantener tu
enfoque en lo especifico. Siguiendo con el ejemplo, te compartimos aqui las

preguntasy sus correspondientes respuestas para este caso hipotético.

Ponerme en forma

Gimnasio cercano a mi casa

INSTITUTO DE CIENCIAS
DEL BIENESTAR INTEGRAL

TECMILENIO



(Cual? Nombre del gimnasio

cPor qué?

c¢Qué se
necesita Constancia
lograr?

¢Quién es
responsable
de ello?

¢Qué pasos se . Tener lista la ropa y los tenis desde el dia
requieren para anterior. _ )
lograrlo? 2. Colocar un calendario donde estén
visibles todos los dias de los préximos tres
meses.
Poner la alarma del despertador hora y
media antes de lo acostumbrado.
Vestirme e hidratarme.
Dirigirme al gimnasio.
Hacer ejercicio durante 30 minutos.
Al regresar a casa, marcar en un calenda-
el dia de ejercicio.
No saltarme ningun dia de ejercicio
durante los préximos tres meses.

(M) Medible

Un objetivo con criterios medibles permite que puedas observar el progreso. Por ejemplo, puedes
ir registrando tu progreso cada determinado tiempo, asi podras ver qué tan exitosa esta
resultando tu estrategia. Continuemos con el caso hipotético para ejemplificarlo: una forma de
medir como vas, es ir marcando también en el calendario el tiempo que hiciste de ejercicio. De
esta manera, podrd observar tu progreso (Stibich, 2020). Por ejemplo, si quisieras hacer mas de 30
minutos de ejercicio, podrias identificar a partir de qué dia lo lograste, y coémo has ido
gradualmente aumentando el tiempo.
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(A) Alcanzable

Los objetivos y las metas deben ser retadoras, pero tampoco imposibles de

lograr. Cuando estableces un objetivo, debes tener la seguridad de que cuentas con
lo necesario para lograrlo, es decir, saber que no es facil, pero tampoco excesivamente dificil
para ti. Cuando un objetivo tiene el grado suficiente de dificultad, si vas avanzando de forma
correcta en tu estrategia, aumentara también tu motivacion.

Por el contrario, si estableces un objetivo que no se ajuste a tus capacidades o a tus

recursos disponibles, sera poco probable que logres alcanzarlo. Al especificar el

objetivo hipotético del ejercicio, este se dividid en pequenas partes para que quedaran claros
los pasos a seguir. Uno de estos pasos fue el seis, “hacer ejercicio durante 30 minutos”.
Supongamos que no has hecho nada de ejercicio en el Ultimo ano, entonces esos 30 Minutos
te resultaran retadores, pero alcanzables. Pudiera ser también que 15 dias después podrias
empezar a notar que es sencillo para ti hacer 30 minutos de ejercicio, es entonces cuando
pudieras incrementar el tiempo a 45 minutos, para que tu objetivo continde siendo retador,
pero alcanzable (Latham y Locke, 1991).

(R) Relevante

Establecer un objetivo debe ser algo por lo cual valga la pena dedicarle tiempo y esfuerzo, tal
vez ya te hayas propuesto objetivos antes y no fueron lo suficientemente importantes o no
eran adecuados a las circunstancias por las que estabas pasando en ese momento. Si el
objetivo es relevante y realista para ti porque concuerda con tus valor o propdsito, o con la
misidn o vision de tu empresa, aun y cuando se te interpongan varios obstaculos, tu
motivacion no disminuira y seguiras adelante con tu estrategia, realizando los pasos
necesarios para lograr cumplir con tu objetivo si las circunstancias en el entorno son realistas
en términos de realizacion (Latham y Locke, 1991).

(T) Temporal

Deberas organizar los tiempos para llevar a cabo tus objetivos y alcanzar tu meta, de tal
forma que identifiques la cantidad de horas, dias, semanas o meses, que deberas dedicar
para alca-nzarlo. Esta planeacion a través del tiempo te permitira observar tu avancey
ajustar los tiempos donde sea necesario, para cumplir con la fecha final que estableciste
como de vencimiento y el tiempo que establezcas debera concordar con el grado de

dificultad de cada paso a seguir. Siguiendo con el ejemplo de ponerte en forma, considera
que, si no has hecho ejercicio durante el ultimo ano, tu tiempo de ejercicio sera menor al
inicio y podras ir aumentandolo gradualmente, siempre y cuando tu objetivo cumpla
también con ser especifico, medible, alcanzable y realista (Lathan y Locke, 1991).

Cada vez que definas un objetivo, planea las acciones que deberas realizar para alcanzarloy
disefia una herramienta que te ayude a administrar los recursos que necesitaras para
cumplir con él. Esto es, en el ejemplo hipotético que hemos estado considerando, las
herramientas son la tabla y el calendario.

Siempre que tengas la oportunidad de definir un objetivo, piensa SMART.
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Cierre

Ya que conoces los elementos SMART, estards preparado/a para
definir tus objetivos de manera especifica, medible,
alcanzable, relevante y temporal. Recuerda que podras ir
haciendo los ajustes en ellos que te permitan incrementar
gradualmente tanto tu reto como tu motivacion para
alcanzarlos y, con ello, lograr cumplir también con tu

meta (Doran en Stibich, 2020).
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