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Lumbre - El diario de metas

Antes de empezar

Un diario de metas no es una lista de deseos con tapas: es una hoja con cuatro
casillas que obliga a decidir antes de que llegue el dia dificil. La leccion
explica qué va en cada una —meta verificable, obstdculo previsto, accion
minima y dos fechas— y por qué el obstaculo se escribe antes de la accion.
Separa la tradicion de escribir como si ya hubiera pasado de lo que se ha
estudiado sobre metas y planes si-entonces. Se cierra con el primer registro
completo.

QUE APRENDERAS
o Disefiar un diario de metas con meta, obstdculo previsto, siguiente accion y
fecha, y escribir el primer registro completo.

Qué vas a poder hacer al terminar

Casi todo el mundo tiene una lista de deseos y muy poca gente tiene un registro de lo
que hizo para acercarse a ellos. La diferencia entre las dos cosas es pequena en papel
y enorme en la practica: una lista dice qué quieres; un diario dice qué vas a hacer,
cuando, qué puede impedirlo y qué pasé después. Esta leccion arma ese diario con
cuatro casillas y escribe contigo el primer registro completo. Al terminar vas a poder
convertir un deseo en una meta verificable, anticipar el obstaculo que de verdad te
frena y fechar una accion lo bastante pequena para que ocurra esta semana, sin
depender del danimo del dia.

La pregunta que responde esta leccion

No es qué quieres conseguir. Es qué vas a hacer el dia que no tengas ganas, y
cémo vas a saber si lo hiciste. Las cuatro casillas existen para responder eso
sin depender de la memoria ni del entusiasmo.

1. De la lista de deseos al registro

Una lista de deseos se escribe en una tarde y se lee con gusto; un diario de metas se
escribe en cinco minutos y se lee con incomodidad, porque pone fecha. La diferencia
no esta en el formato sino en lo que cada cosa permite responder. La lista responde
qué te gustaria. El diario responde cuatro preguntas que se pueden contestar sin
discutir: cudl es la meta, qué la va a interrumpir, cudl es el siguiente paso y para
cuando.
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El diario tampoco es un plan de vida ni una promesa. Es una hoja con cuatro casillas
qgue se llena una vez por meta y se revisa una vez por semana. Su Unica funcién es que
el paso siguiente exista antes de que llegue el dia dificil. Si el dia dificil te encuentra
decidiendo qué hacer, ya perdiste: esa decision se toma en frio, no en el momento.

e Lo que el diario guarda: la meta con su fecha, el obstaculo previsto, la siguiente
acciéon y el dia en que la haras.

e Lo que el diario no guarda: excusas, justificaciones ni promesas de portarse
mejor. Si algo no cabe en una casilla, no es un dato.

¢ Lo que el diario permite: comparar lo planeado con lo hecho sin recurrir al
recuerdo, que siempre madquilla.

2. Las cuatro casillas

La primera casilla es la meta. No un deseo: un resultado que se pueda reconocer el dia
que ocurra. «Quiero estar en forma» no se puede verificar; «caminar treinta minutos
tres veces por semana durante octubre» si. La segunda es el obstaculo previsto, y aqui
conviene ser especifico: no «la falta de tiempo» en abstracto, sino qué haces ti cuando
llegas cansado. El obstaculo que importa estd dentro de tu rutina, no en el clima ni en

la gente.
Del deseo al primer registro
Cinco pasos que caben en una hoja
Deseo Meta Obstaculo Accion Fecha
Lo que quieres, todavia > Un resultado con verbo, > La conducta que > Un paso de menos de > El dia de la accién y el
sin forma. cantidad y fecha. aparece cuando no treinta minutos. de la revision.

quieres.

Diagrama original. El obstaculo va antes de la accion: asi la accion se disefia para el dia malo y no para el bueno

Mira el orden: el obstaculo se escribe antes de la accion, no después. Si la accion se elige primero, se
elige para el mejor dia de la semana y falla justo cuando mas hace falta.

La tercera casilla es la siguiente accién: un paso que quepa en menos de treinta
minutos y que puedas hacer sin pedir permiso. La cuarta es la fecha, y son dos fechas:
el dia en que haras la accién y el dia en que revisaras el registro. Sin la segunda, el
diario se convierte en un archivo muerto. La revision es lo que lo mantiene vivo, y en la
leccion siguiente se trabaja con calma.
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Las cuatro casillas del diario

Qué se escribe en cada una y como saber que esta bien

et

Meta Un resultado con verbo, cantidad y fecha Se puede decir si ocurrié o0 no

La conducta tuya que aparece cuando no

Obstéaculo Tiene dia y hora, no es una palabra abstracta

quieres
i ) . Puedes hacerlo esta semana sin pedir
Accion Un paso de menos de treinta minutos .
permiso
Fecha El dia de la accién y el de la revision Esta en el calendario, no en la intencion

Diagrama original. La tercera columna es la prueba: si no puedes usarla para decidir, la casilla esta mal escrita.

La segunda fila es la que mas cuesta llenar y la que mas sirve. «La flojera» no es un obstaculo: es una
palabra. «Los miércoles salgo tarde y ya no quiero salir» si lo es, porque se puede anticipar.

Un ejemplo de las cuatro casillas con un caso ficticio.

Casilla Qué se escribe Seinal de que esta bien
Meta Caminar treinta minutos tres veces por semana El treinta y uno se puede decir si
durante octubre ocurrié

Obstaculo | Los miércoles salgo tarde y ya no quiero salir Tiene dia y hora, no es una palabra
abstracta

Accién Caminar diez minutos antes de entrar a casa Cabe en el peor dia y no pide
permiso

Fecha Martes y jueves a las siete; revisiéon el domingo Esta en el calendario, no en la
intencién

3. Qué dice la tradicidon y qué se ha estudiado

La idea de escribir las metas tiene dos linajes que conviene no mezclar. En la tradicion
del pensamiento positivo, escribir como si ya hubiera ocurrido es una forma de alinear
el dnimo con el resultado; de ahi vienen el scripting y las técnicas de repeticién. Esa
capa es una creencia y se presenta como tal. En la investigacién psicolégica hay un
linaje distinto: se ha estudiado que formular una meta de manera especifica y anticipar
el obstaculo con un plan del tipo si pasa esto, hago aquello se asocia con mas
seguimiento en tareas concretas. Los efectos son modestos, dependen del contexto y
no convierten el cuaderno en un mecanismo que entregue resultados por si solo.
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La leccién se queda con la parte que se puede registrar. Si el diario cambia lo que
haces, sirve; si no cambia nada en cuatro semanas, no esta funcionando aunque se
sienta bien escribirlo. La practica es la misma para quien cree en la tradicion y para
quien no: cuatro casillas, una revision semanal y un registro honesto de lo que ocurrio.

Vale la pena notar qué aporta cada capa sin mezclarlas. La tradicién aporta el gesto:
escribir a mano, releer, darle un momento al dia. La investigacién aporta la forma de la
casilla: especificidad y un plan para el obstdculo. La practica aporta la prueba: cuatro
semanas de registro y una revision. Quien se queda solo con el gesto escribe mucho y
no cambia nada; quien se queda solo con la forma llena una tabla que nadie lee.

Los limites de esta practica

Estas practicas acompainan y no sustituyen la atencién de un profesional de la
salud mental. Y en lo econémico: esto es orientacion general y no asesoria
financiera personalizada. Un diario no diagnostica nada ni resuelve una
deuda: para eso hay profesionales y procedimientos que esta escuela no
reemplaza.

4. Dos casos resueltos

Los dos casos son ficticios y sirven para ver el diario completo. No son testimonios ni
personas reales.

ACTIVIDAD INTERACTIVA 1. Ejemplo resuelto 1: la meta que
DISPONIBLE EN LUMBRE llevaba dos afnos en la lista

ACTIVIDAD INTERACTIVA 2. Ejemplo resuelto 2: el obstaculo
DISPONIBLE EN LUMBRE que nadie escribe

5. Tu primer registro

Toma una hoja o abre una nota y escribe las cuatro casillas para una sola meta. No
tres: una. La meta con su fecha, el obstaculo con su dia y su hora, la siguiente accion
con su duracion y la fecha de revision. Si la accion tarda mas de treinta minutos,
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partela. Si el obstaculo es una palabra abstracta, tradicelo a una conducta que puedas
ver en tu semana.

Qué cambia cuando el registro existe

De la intencion suelta al dato que se puede revisar

La meta Se vuelve concreta Con verbo y cantidad
El obstaculo Deja de sorprender Ya tiene un plan

La accién Cabe en la agenda Menos de media hora
El registro Dice si sirvio Se compara el domingo

Diagrama original. La cascada va del papel a la semana: cada peldafio reduce lo que queda a la interpretacion

El ultimo peldano es el que convierte el diario en algo distinto de una lista: sin comparacion semanal, el
registro es un archivo y la meta sigue siendo una intencion.

El primer registro casi nunca sale bien y no importa: se corrige en la revisién. Lo que
si importa es que exista antes del lunes. Un diario con una meta mal escrita y una
revision agendada vale mas que un cuaderno perfecto que nunca se abre. La semana
que entra te dard el dato que ninguna lista de deseos puede darte: qué pasa de verdad
cuando intentas.

3. ¢Qué distingue un diario de metas de una lista de deseos?

[1 Que el diario se escribe a mano y la lista se escribe en el teléfono.

[J Que el diario anticipa el obstaculo y fecha la siguiente accién, de modo que se
puede saber si ocurrio.

[1 Que el diario incluye una imagen de la meta y la lista no.

[] Que el diario se revisa una vez al ano y la lista cada dia.

4. Si el obstaculo previsto se escribe como «falta de disciplina», la casilla esta
bien resuelta.

[] Verdadero
[] Falso
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5. El diario tiene cuatro casillas: la meta, el , la
siguiente yla .

6. Une cada casilla del diario con la pregunta que responde.

6. Meta | __
6. Obstaculo
6. Accion
6. Fecha

Opciones: (Qué resultado se podra verificar? - ;Qué haces ti cuando no quieres? - ;Qué paso
cabe esta semana? - ;Cuéando lo haré y cuando lo revisaré?

7. Clasifica cada enunciado segun la casilla a la que pertenece.

Elementos:

e Caminar treinta minutos tres veces por semana durante octubre
e Los miércoles salgo tarde y ya no quiero salir

e Reservar la sala de conversacion el martes a las ocho

e Terminar el borrador del informe antes del dia quince

e Cuando abro el teléfono al llegar a casa pierdo la hora

e Escribir el primer parrafo antes de desayunar

Meta
Obstaculo

Accion

8. Ordena los pasos para escribir el primer registro del diario.
Prever el obstaculo con dia y hora

Elegir una sola meta y volverla verificable

Fechar la accién y la revisiéon

Escribir la siguiente accion en menos de treinta minutos

ACTIVIDAD 9. Una persona escribid estas cinco lineas

L en su diario. Marca las que no sirven como
DISPONIBLE EN ] q

LUMBRE registro.
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10. Producto de la leccidn: el primer registro completo. Elige una sola meta,
escribela con verbo, cantidad y fecha; escribe el obstaculo con su dia y su
hora; define la siguiente accion en menos de treinta minutos; y anota las dos
fechas, la de la accion y la de la revision. Al final, una linea: qué te va a decir
el domingo que hoy no sabes.

Si la accién no cabe en una linea, no es una accién: es un proyecto. Y si el obstdculo no tiene dia ni
hora, todavia no es un obstaculo: es una queja.

ACTIVIDAD 11. Memoria: Empareja cada término con lo que
INTERACTIVA . ignifi iari i

las casillas y s1gn1.f1ca en el diario. Con e.staé seis
DISPONIBLE EN parejas puedes llenar la hoja sin volver a
LUMBRE sus preguntas la leccion
ACTIVIDAD INTERACTIVA 12. Tarjetas de repaso antes de la
DISPONIBLE EN LUMBRE |eccio’n siguiente

Fuentes y para saber mas

Esta leccién describe una préctica de escritura y los mecanismos psicoldgicos que se le
parecen, sin afirmar resultados. Lo que se dice sobre metas especificas y planes del
tipo si pasa esto, hago aquello se presenta como lo que la investigacion ha estudiado,
con efectos modestos y dependientes del contexto; las fuentes de abajo indican dénde
buscar esos trabajos y las definiciones. Lo que pertenece a la tradicion del
pensamiento positivo se nombra como tradicion.

PubMed: metas, planes si-entonces y habitos https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/Busca
intenciones de implementacion, formulacion de metas y formaciéon de habitos: ahi
estan los resiumenes de los trabajos, con sus limites.

American Psychological Association: autocontrol y motivacion https://www.apa.org/
Definiciones y divulgacion sobre autorregulacién, metas y seguimiento; tutil para
separar lo que se ha estudiado de lo que se repite.
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Para dominar este tema

Ya tienes el diario: una meta verificable, un obstéculo con dia y hora, una accién de
menos de treinta minutos y dos fechas. Sabes por qué el obstaculo se escribe antes de
la accién y por qué el registro se compara el domingo en lugar de confiar en la
memoria. Lo que falta es la pieza que mantiene vivo el cuaderno: la revision semanal
de veinte minutos y las tres acciones que salen de ella.

ACTIVIDAD INTERACTIVA DISPONIBLE EN 13. Chequeo de la
EliElE leccién

Para mirarlo de otra manera

El plano y la obra

Un plano no construye la casa, pero sin plano el albanil decide cada manana por déonde
empezar. El diario es el plano: no hace el trabajo, evita que el trabajo se decida a las
siete de la manana con suefo. Y como todo plano, se corrige cuando la obra ensena lo
que el papel no sabia.

La casilla del peor dia

Antes de escribir la accion, describe tu peor dia de la semana: a qué hora llegas,
cuanta energia tienes, qué es lo primero que haces. Escribe la accidn para ese dia. Si
cabe ahi, cabe en todos los demads; si solo cabe en el mejor, no es una accién
sostenible.

Referencia curricular

Materia: Rutinas, tableros y rituales

Dominio: ATR

lumbre.lat Pégina 9 de 10



Lumbre - El diario de metas

Versi\u00f3n interactiva completa (con actividades, viuOOeddeos y
autoevaluaci\u00f3n):

lumbre.lat

[ e B By PR e |
IR =il

https://atraccion.lumbre.lat/object/atr-rit-r0l-0a07

Material educativo generado desde Lumbre - lumbre.lat
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