
La consecución de metas: un camino hacia tus sueños 

A menudo, nos sentimos abrumados por nuestros sueños y metas. Parecen grandes e 
inalcanzables, pero la clave para conseguirlos está en dividirlos en pasos más pequeños y 
manejables. El acrónimo M.E.T.A.S. es una herramienta poderosa que te guiará para definir 
tus objetivos de forma clara y efectiva. 

M de Medibles 

Para saber si vas por el camino correcto, tu meta tiene que poder medirse. Define cómo 
sabrás que has alcanzado el éxito. 

●​ Incorrecto: "Quiero estar más en forma." 
●​ Correcto: "Quiero correr 5 kilómetros sin detenerme." 
●​ Pregúntate: ¿Cómo puedo cuantificar mi progreso? 

E de Específicas 

Una meta vaga es un deseo; una meta específica es un plan. Define con exactitud lo que 
quieres lograr, quiénes están involucrados y por qué es importante para ti. 

●​ Incorrecto: "Voy a ser más productivo en mi trabajo." 
●​ Correcto: "Voy a completar el informe del proyecto antes del viernes a las 5 p.m." 
●​ Pregúntate: ¿Qué, cuándo y dónde lo haré? 

T de Temporales 

Establecer un plazo de tiempo crea un sentido de urgencia y te mantiene motivado. Sin una 
fecha límite, es fácil posponer la acción. 

●​ Incorrecto: "Empezaré a buscar un nuevo trabajo." 
●​ Correcto: "En los próximos 3 meses, enviaré mi currículum a 5 empresas cada 

semana." 
●​ Pregúntate: ¿Cuándo comenzaré y cuándo debo terminar? 

A de Alcanzables 

Tu meta debe ser un desafío, pero también debe ser realista. Si es demasiado ambiciosa, te 
frustrarás y te rendirás. Analiza si cuentas con los recursos y habilidades necesarios para 
lograrla. 

●​ Incorrecto: "Voy a aprender a hablar chino en una semana." 
●​ Correcto: "Voy a dedicar 20 minutos al día para estudiar vocabulario básico de 

chino." 
●​ Pregúntate: ¿Es mi meta realista, considerando mis recursos y tiempo? 

S de Significativas 



Una meta sin un propósito claro es difícil de mantener. Conéctala con tus valores y lo que es 
realmente importante para ti. 

●​ Incorrecto: "Voy a ir al gimnasio todos los días." 
●​ Correcto: "Voy a ir al gimnasio todos los días para cuidar mi salud y tener más 

energía para disfrutar de mi familia." 
●​ Pregúntate: ¿Por qué esta meta es importante para mí? 

Al aplicar la estrategia M.E.T.A.S., transformarás tus sueños en objetivos concretos y 
alcanzables. El camino hacia la consecución de tus metas se vuelve más claro, menos 
abrumador y, sobre todo, mucho más gratificante. 
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