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DA TEORIA A PRATICA

1. Escreva a sua dreamlist, a lista de 5 sonhos,
procurando definir um para cada area de sua
vida.

2. Metas SMART - Selecione sonhos que pos-
sam ser transformados em metas e desen-
volva-as com base nas explicacdes anterio-
res.

3. Plano de acao - Transforme a meta em um
plano de acdo que direcione seu passo a
passo.

1)

-------------------------------------------------------

2)

-------------------------------------------------------

3)

-------------------------------------------------------

4)

5)

-------------------------------------------------------



SMART FELIZ E FORA DA CAIXINHA

Qual o seu sonho?

Transforme o sonho numa, meta clara:

Uma meta, para merecer efetivamente tal nome, temn que ser smart,
obedecendo aos seguintes critérios, definidos em um acroéstico, a partir do
vocabulo em inglés:

e Specific (especifico) - Tem a ver com 0 que, exatamente, vocé ira
fazer para alcangar aquele objetivo. Escreva, de maneira direta e
nada subjetiva, o que vocé quer. Essa definicdo ndo deve deixar
espagco para lacunas.

» Measurable (mensuravel) - E a maneira pela qual vocé vai poder
medir a evolugéo e o andamento de sua meta, de forma objetiva, em
numeros. Ao acompanharo desen- volvimento do que planejou para
alcancar a meta, vocé pode entender se sua estratégia esta
funcionando ou se é preciso um ajuste no plano de agao.

o Achievable (atingivel) - Sua meta tem que ser ousada e
desafiadora, mas sem deixar de ser realista. Tenha certeza de estar
planejando algo viavel, que pode ser al- cangado, mesmo que por
meios pouco convencionais ou ousados. Assim, tornar-se um
astronauta e ir a Marte, ser o melhor jogador de futebol do mundo ou
a mais bela mulher do planeta sao coisas que dependeriam de tantos
fatores, acessos e oportunidades que, certamente, ndo estao ao seu
alcance. O sonho tem que ser atingivel, algo que dependa de esfor¢o,
preparo, fé e motivagao de sua parte.

« Relevant (relevante) - Sua meta tem a ver com o seu

proposito de vida? Por que fazer isso € importante para vocé? Qual o
impacto de conseguir isso na sSua satisfa- ¢ado pessoal e no
cumprimento de um propédsito de sua existéncia? Essa meta é
importante para sua autoestima e tem ligagbes com seu futuro?
Certifique-se, antes de tudo, de que nao esta fazendo algo para “dar o
troco” em alguém, pois esse tipo de postura é a formula certa para
paralisar o sonho na primeira, dificuldade — além do fato de que nédo é
a motivagdo adequada para realizagao, seja do que for.

o Time-based (baseado no tempo, com prazo definido ou data para
acontecer) - Se vocé nao estabelecer um prazo razoavel e realista
para consecugdo de sua meta, grandes serdo as chances de a
procrastinacao ganhar esse jogo. No entanto, ndo escolha prazos
curtos ou longos demais.



SMART GOALS

Conquiste o que é possivel, desafiador e planejavel.

Deixe que o impossivel Deus move a seu favor. Siga as orientagdes do livro

Meta:

SPECIFIC

MEASUREABLE

ATTAINABLE

RELEVANT

TIMELY



PLANO DE ACAO

Depois de dimensionar a sua meta, vocé vai elaborar o plano de

acao, isto é, as estratégias para atingi-la, um passo a passo de atitudes
que o farao alcancgar o que deseja.

O qué? Quando? Onde?

Por quét

0 que Quando vai Onde vai ser
ird comear (dia, 15507 Caso for
fazer? mis, ano, uma consulta,
hordria)? uma atividade

fisica,
bioimpedincia,

se exercitar etc.

N

3.
4.

Como serd a Clareza da razio Se tiver algum
execucdo dessa para alcancar o valor vale
atividade (sd, ohjetivo pensar para se
acompanhada, preparar

financelramente.

Parém, também
¢ importante
refletir o
quanto gue ndo
ird pastar por
estar nesse foco
(restaurante,
junk food,
gulodices, etc)

Qual o aprendizado dos erros do passado?

Quem pode te
motivar ou
mesmo fazer
parte junto com
vocd desta
autotransformacio

“apostar”, pagar
prenda, multa,
gualquer coisa

assim e com
alguem que ird te
cobrar — mas nido
sabotar.

Aprenda a receber criticas construtivas: sempre se pode tirar algo bom até mesmo de uma critica que causa desconforto,
especialmente da pessoa a quem vocé pedir que te ajude no emagrecimento.

Seja perseverante e lembre-se do propésito pelo qual comecou a determinada mudancga.

Estabeleca uma comemorac#o para cada conquista e celebre o que conquistou de forma benéfica e inteligente.

5. Lembre-se que leva tempo para atingir o sucesso em qualquer coisa. No emagrecimento, ndo existem férmulas magicas, o
que existe é foco, perseveranga e um dia de cada vez.



