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¿Cómo se puede lograr una meta sin saber exactamente qué es lo que se quiere lograr y cuándo? 
Estructura tus metas y triunfa haciéndolas “EMARO” (SMART).

ESTABLECER 
Y LOGRAR
“EMARO” 
(SMART)
METAS

Hable con su educador de TakeControl para determinar 
qué objetivos de estilo de vida le beneficiarán más.
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Específico 
(Specific) ¿Qué quieres lograr y por qué?

Mensurable 
(Measurable)

¿Qué resultados quiere alcanzar y cómo 
los medirá?

Alcanzable 
(Attainable)

¿Qué acciones o cambios de estilo de vida 
harás para lograr este objetivo?

Realista 
(Realistic)

Las metas deben empujarlo, pero no ser 
imposibles de alcanzar. ¿Es este objetivo 
realista y alcanzable?

Oportuno 
(Timely)

¿Cuándo quiere lograr este objetivo y con 
qué frecuencia medirá el progreso?

Defina una meta “EMARO” para usted:


