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MI OBJETIVO

MI OBJETIVO MINIMO

REALIZARE MI OBJETIVO CUANDO
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1- Escribir lo que quieres. Lo primero que tienes que hacer es saber 10 que quieres de
forma detallada. Imagina que 10 que quieres es hacer deporte. No vale con escribir
‘quiero hacer deporte’, hace falta escribir “quiero correr cada dia 30 minutos y conseguir
correr una maraton en Enero de 20...". Cuanto mas detalle, mejor.

2- Ir de menos a mas. Por muy grande gue sea tu reto debes hacerlo de forma
progresiva. Si- quieres correr una maraton no puedes empezar corriendo 4 horas.
Empieza por 1 y acaba por 10. Porgue o importante no es conseguirlo rapido sino
conseguirlo.

3- Marcar minimos. Cuando tengas tu objetivo claro, dividelo en dos. Por un lado el
objetivo tal cual y por el otro el objetivo minimo. En nuestro ejemplo, tu objetivo tal cual
es el de correr cada dia 30 minutos. Tu objetivo minimo seria, por ejemplo, correr 5
minutos a maxima velocidad. Los dias en 10s que no te apstezca cumplir tu objetivo,
podras cumplir tu objetivo minimo sin remordimientos.

4- Construir la cadena. Imaginate una cadena de hierro. Cada eslabdon es un dia
cumplido. Tu mision es crear la cadena mas grande posible (cada vez que cumples tu
objetivo diario marcas una X). Si un dia no cumples tu objetivo, la cadena se rompe vy
tienes que volver a empezar (dejas una casilla vacia). jAh! y recuerda gue tienes un
objetivo minimo para no poder ponerte excusas.
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5- Ten una alarma. La gente que cumple sus objetivos suele tener una alarma. Una
alarma es algo que te avisa de gque empieces con tu objetivo diario. Por ejemplo, hacer
deporte después de venir de trabajar es una alarma. Siempre que vuelvas de trabajar,
cumpliras tu objetivo. Es la mejor forma de olvidarte de los horarios y vencer la pereza.
¢ Cuando realizaras tu objetivo?
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