
Dominando as Metas SMART: 
Guia Prático
Prepare-se para elevar suas metas e alcançar resultados incríveis com o 
método SMART.

por Dra.Carol Magalhaes



Por Que Metas SMART São Essenciais?
Foco e Clareza
Elimina a ambiguidade e define o caminho para o sucesso.

Motivação
Metas claras e alcançáveis inspiram a ação e a persistência.



S de Específico: Defina com 
Precisão

Objetivo Definido
Evite generalidades e descreva 
exatamente o que você deseja 
alcançar.

Exemplo
"Aumentar a receita em 15% no 
próximo trimestre" é mais 
específico do que "Aumentar a 
receita".

"Emagrecer 5kg em 3 meses" e 
não "Emagrecer".



M de Mensurável: Acompanhe o Progresso
Metas Quantificáveis
Utilize números, indicadores e métricas para avaliar o progresso.

Como você vai saber se a meta foi atingida? 

Exemplo
"Aumentar a taxa de conversão de consultas de 30% para 50% 
até o final do trimestre."

Ao inves de: "fazer mais exercícios"
"Fazer musculação 3x por semana, por 8 semanas"



A de Atingível: Realismo é a Chave

1

Desafios Superáveis
Defina metas desafiadoras, mas que sejam realizáveis com esforço e dedicação.

Cuidado com metas do tipo "emagrecer 20kg em 1 mes" sua meta precisa ser 
alcançável, metas irreais são a mãe da autossabotagem.
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Planos Realistas
Avalie seus recursos, habilidades e tempo disponível para 
atingir suas metas.

Se você não faz exercicios, não precisa começar com 5-7x 
semana, uma meta de 2x por semana é mais simples de 
alçancar e vai te deixar motivada a continuar.

Outro exemplo, se você quer dobrar o número de clientes, isso é 
possível na sua realidade hoje? com a equipe atual?

Ou um crescimento de 50% az mais sentido?



R de Relevante: Alinhe com Seus Objetivos
1

Alinhamento Estratégico
Verifique se suas metas contribuem para seus objetivos de 
longo prazo.

Essa meta está alinhada aos meus valores e propósitos? 

Essa meta tem valor pra mim? eu realmente quero isso ou algo 
que depende disso? se a resposta for não provavelmente você 
não vai cumprir.
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Exemplo
Se seu objetivo é crescer profissionalmente, uma meta pode ser 
"Concluir um curso de especialização".



T de Tempo-Limitado: Prazos para Impulsionar
Criando Urgência
Prazos definem um senso de urgência e direcionam sua ação.

Tenha um prazo definido para começar e terminar.

Foco e Disciplina
Prazo definido para concluir tarefas, evita procrastinação e 
aumenta a produtividade.

Ex: Vender 10 novos produtos até o Natal.

Emagrecer 5kg até o carnaval

Ex: Dobrar meu faturamento até dezembro de 2025



Próximos Passos: Implementação e Monitoramento

Plano de Ação
Crie um plano detalhado com etapas e 
ações para atingir suas metas.

Monitoramento
Acompanhe regularmente o progresso e 
ajuste suas estratégias se necessário.

Comemore seus Sucessos
Reconheça seus esforços e celebra suas 
conquistas ao longo do caminho.



Acompanhamento de Metas
Meta
Defina sua meta aqui.

Ex: Emagrecer 5kg até o carnaval.

Processo: Como vou fazer isso
Agendar nutricionista.

Exercicios 2x semana por 8 semanas

Prazo: Inicio e Fim 
Defina o prazo aqui...

Começar 3 janeiro prazo final carnaval.



Acompanhamento de Metas
Meta 1
Defina sua meta aqui...

Processo: Como vou fazer isso

Prazo: Início e Fim

Meta 2
Defina sua meta aqui...

Processo: Como vou fazer isso

Prazo: Início e Fim

Meta 3
Defina sua meta aqui...

Processo: Como vou fazer isso

Prazo: Início e Fim


