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I. Guia didactica

Introduccion

De forma muy resumida, el objetivo de esta sesion es que los chicos tengan algunas
herramientas que les ayuden a reflexionar sobre sus suefios y objetivos (metas),
ayudarles a concretar las metasy a elaborar un plan que les ayude a hacerlas realidad.

Como podras ver el contenido del Seminar de este tema se articula en tres epigrafes:
1. Herramientas para que reflexiones sobre tus objetivos; 2. Disefia tus objetivos; 3.
Elabora un plan para conseguir tus metas.

Ideas clave del Seminar

La exposicién de las ideas claves deberfa durar 30 -40 minutos.

Primera idea clave

Herramientas para que reflexiones sobre tus objetivos

La primera idea clave [el primer epigrafe] estd bastante articulada. Comienza
volviendo a recordar que conocer las fortalezas y debilidades personales, tanto del
cuerpo como de la cabeza y del corazén, es clave para marcarse metas.

Para no quedarse corto hay que “sofiar a lo grande” y a esta finalidad contribuyen,
entre otros elementos:

a. Las conversaciones con padres y mentores que nos ayudan a pensar a largo plazo.
b. El compartir vida con amigos que ayudan a mirar alto.
c. La lectura de buena literatura.

Estos tres elementos ayudan a tener una “vision grande y a largo plazo”: debemos
explicarles que pensar a largo plazo es pensar “a 20 afios vista”.

En tercer lugar, en el texto se recomienda a los participantes que miren el mundo
(para elegir lo que quieren) con mentalidad de protagonistas y no de victimas. Y en
cuarto que lo hagan con “pensamientos positivos” (que normalmente no predominan

O

sobre los negativos).



Tener objetivos es lo contrario a ir a la deriva. Pero debemos saber que hay una
parte del cerebro reacia a realizar esta labor. Algunas estrategias ayudan mucho a

conseguir los resultados:
Redactar los objetivos, sabiendo distinguir “idea” y “objetivo”.
Usar la estrategia SMART a la hora de redactar unos objetivos eficaces.

Redactar los objetivos con un lenguaje motivante. Por Gltimo, los objetivos que
cubren los cuatro ambitos de TheMark (El trabajo, la familia futura, los amigos, la

sociedad) ayudan a alcanzar una vida lograda.

No olvides que “crecer ti” no es algo egoista -aunque puede serlo-; es la posibilidad
de “ser” para poder “dar” a los demas.

Tercera idea clave (Elabora un plan para conseguir tus metas)
;Como elaborar un plan para conseguir las metas?

Ya hemos trabajado la fase de determinacién de objetivos (fase 1), que conviene
redactarlos bien (fase 2). En la tercera fase, visualizaremos con frecuencia los
objetivos como si ya estuvieran conseguidos. Podemos utilizar (fase 3) un “VISION
BOARD” que nos ayudara a marcarnos acciones que necesitamos realizar a corto plazo
para conseguir los objetivos. Por Gltimo, la cuarta fase (fase 4) podréas reflexionar
para que entiendas qué llamamos “caerse para adelante” y “disfrutar también del
camino, no solo de las metas”

Como explicamos en el Seminar Ilustrado os sugerimos dos posibilidades de
desarrollo de este apartado 3. Elabora un plan.

Seguir como hemos hecho siempre: explicar y luego hacer el Workshop.

Explicar las Fases 3.1y 3.2.y hacer la Actividad 1. Circulo de Oro; Explicar la Fase
3.2.y hacer la Actividad Complementaria Vision Board.

Explicar finalmente la Fase 4.

En este tema, el material del Workshop, que es abundante, hay que aplicarlo con
prudencia. Nada impide, por ejemplo, explicar de forma sencilla el Circulo de oro,
hacer -0 no hacer- el Analisis de metas y objetivos, para acabar realizando la hoja-

impreso de la Actividad 2. Actividad final para la toma de decisiones



Protocolo habitual. Posiblemente hay que optar por estas PR (Preguntas de reflexion)
o por la 22 parte de la Actividad 1 del Workshop . El objetivo mas importante de este
Workshop es hacer bien la Actividad 2.

Proponemos tres actividades orientadas al disefio de las metas de tu futuro. Ya
sabemos que la decision de qué actividades se van a hacer la toma el moderador de
las sesiones.

El circulo de oro es preparatoria para la Actividad 2 que es la central de este
Workshop (y para la que deberan disponer de 25 minutos). En la Actividad 1. hay
que comenzar explicando bien el Circulo de oro y comprobando que lo entienden,
manejando algin ejemplo: jpor qué tu madre o padre cuidan la alimentacién de la
familia? ;cémo lo realizan? ;qué hacen? En la segunda parte de la Actividad, se
propone que a la luz de estos conocimientos se realice un analisis de las metas u
objetivos personales. De nuevo estamos ante preguntas personales que deberan ser
respondidas personalmente y cuyo analisis general, por lo demas breve, se debe
restringir a lo que los chicos quieran exponer en plblico, como ya indicamos en el
tema anterior. Si se han hecho las PR, posiblemente no sea necesario hacer esta 22
parte.

Actividad final para la toma de decisiones es la central de este Workshop y por ese
motivo se ha de realizar con suficiente tiempo (25 minutos). Lo mas importante en
esta actividad es que a) en primer lugar piensen en metas en los cuatro ambitos para
dentro de 5 afos [no es necesario que anoten el que (How) y el cémo (What)] y b)
después rellenen la tabla de Objetivos para un afio. Basta con que cumplimenten un
objetivo por area. Esta hoja de objetivos sera el centro de la siguiente conversacion
con el mentor.

Vision board es un ejemplo que les puede ayudar a realizar el suyo en casa.



A los chicos hay que dejarles 10 minutos para completar esta hoja u optar porque
la completen por su cuenta. Hay que remarcar que, aunque la actividad de 2 les ha
abierto los ojos en los cuatro pilares de TheMark, ahora se les va a pedir que cierren
el foco y trabajen sobre una sola meta u objetivo.

Nota: Hemos desarrollado un 0102 Seminar ILUSTRADO que refleja una posible
puesta en escena de la sesién, que puede resultar mas interactiva.

En este caso el Seminar ILUSTRADO recoge las dos opciones de puesta en practica
que hemos indicado mas arriba. Una de ellas integra actividades del Workshop.
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SESION 2

Disefa las metas de tu futuro

Esta pagina corresponde a la nimero 19 en el Libro del alumno




Regla de oro

“¢ Los obstdculos son las cosas horribles que ves

cuando quitas la vista de tus metas.”’
Henry Ford

Objetivos de la sesion

1. Explicar algunas herramientas para que reflexiones sobre tus suefios y objetivos.

2.  Sugerir consejos para mejorar la capacidad de concretar metas.

3.  Detallar cémo elaborar un plan para que tus objetivos se conviertan en realidad.




Ideas Clave

1. Herramientas para que reflexiones sobre
tus objetivos

1.1. Conobcete a ti mismo

En el tema anterior estuviste reflexionando sobre quién eres, como eres y
como quieres ser. Estos tres aspectos deben ser una constante, no dejes nunca de
profundizar en ellos. Te beneficia conocer cudles son tus fortalezas y debilidades.
Todos las tenemos. ;Sabes que todas las formas de ser tienen puntos fuertes y débiles?
Por ejemplo, una persona que es muy ordenada tiene el peligro de ser rigida, una
persona con capacidad de querer puede ser muy sentimental, etc.

Para refrescar nuestras cabezas, jquién me enuncia una
fortaleza y una debilidad suya? Mejor atin si la debilidad
esta asociada a la fortaleza. [También se puede enunciar
la fortaleza y debilidad de un “conacido” si no se animan
a comentar algo de si mismos.]

Hay que educar los grandes poderes de cada ser humano. Para eso, primero debes
conocer cudles son los tuyos y hacerlos fuertes. El cuerpo es uno de los poderes
del ser humano, por eso es bueno que estés fuerte y tomes alimentos saludables.
La capacidad de amar, los afectos, es otro de esos poderes y también conviene que
sea fuerte y que lo alimentes correctamente. Hay que educar la capacidad de amar
igual que hay que educar tu mente y tu capacidad de concentracién y tu capacidad
de influir y servir.

[ ;Se os ocurre cémo alimentar la capacidad de amar?]

Si te conoces podras apoyarte en tus cualidades positivas y mejorar en los aspectos
que se te dan peor. Y, como ya sabes y ahora te recuerdo, toda meta tiene un comienzo
y el comienzo es el lugar en el que estas ahora.




Antes de 1.2. ;Quién me dice un aspecto de cémo
le gustaria ser o que fuera su vida a los 35 afios?
(Es una forma de pensar con horizonte amplio).

1.2 Amplia los horizontes de tu vida. Suefia a lo grande

1. Amplias horizontes cuando ti, con la ayuda de tu familia o de tu mentor,
aprendes a pensar a largo plazo y no a corto.

A corto plazo piensan los nifios: hacen siempre lo que les apetece y es normal que
sea asi. Las personas maduras piensan y actdan a largo plazo. Son capaces de
retrasar una gratificacién inmediata por otra mejor que recibirdn mas adelante.
Dejan de hacer lo que les apetece en ese momento para conseguir lo que realmente
quieren. Conviene educar los deseos para querer cosas mejores.

2. Amplias horizontes cuando tienes un grupo de amigos que te llenan de
energia, te desafian y te animan a apuntar alto. Piensa en cémo es tu grupo de
amigos: ;Son buenos amigos y buenas personas?, ;mi amistad les ayuda a ser
mejores?

Al final, tener objetivos magnanimos, nobles y grandes, depende sobre todo
de ti. TG eres el que tiene el poder de establecer metas altas y quien puede poner
esfuerzo por conseguirlas. Ten en cuenta que es tu vida, lo que quieras hacer con
ella depende mucho de los objetivos que te marques y de como te capacites para
lograrlos. Si no tienes objetivos haras sélo lo que te apetece en cada momento
y no lo que quieres: perderas libertad.

3. Amplias horizontes cuando lees mucho. Las personas més influyentes, los
lideres, leenuna gran cantidad de libros al ano. Leer es aprovechar el conocimiento
de otros, subirse a los hombros de las experiencias de otras personas.

Es un trampolin para saltar mas alto. Quizas pienses que puedes convalidar
la lectura viendo videos, pero eso no suele funcionar. Leer te hara salir de la
superficialidad. Te ayudaré a tener tu propio criterio y a madurar. Las personas
maduras que tienen objetivos altos leen, se forman, practican, fallan y vuelven a
empezar hasta conseguirlos. Pide a tu mentor que te recomiende algtn libro.

iSe os ocurre alguna meta que te haya surgido
al oir hablar a un amigo o al leer un libro?
Un, jyo quiero ser asi, alcanzar eso!

En definitiva, quiero que tengas una vision grande de tu vida y para eso
necesitas tener clara tu misién. Esa es la visién que quiero que ti tengas.



1.3. Elige lo que quieres

Hay dos maneras de enfrentarse a los objetivos:

* Mentalidad de victima. La mentalidad de victima es la mentalidad
dominante en el 85% de las personas. La mentalidad de victima es aquella que
dice: “querria lograr estas cosas, pero no puedo”. No puedo porgue no tengo
dinero, no tengo formacidn, no tengo suerte, el pais no ayuda, tengo este defecto,
etc. La mentalidad de victima es: no puedo lograr mis suefios por cosas que no
dependen de mi.

* Mentalidad de protagonista. El protagonista no es un tonto o un ingenuo. No
niega larealidad. El protagonista dice: “frente a esta situacion que se me presenta,
(qué respuesta quiero dar?” Frente a una realidad que me impide avanzar puedo
disparar la creatividad. La creatividad es una funcién muy especial de nuestro
cerebro que se activa cuando estamos con la mentalidad de protagonista, y me
ayuda a visualizar alternativas diferentes ante un mismo problema o reto.

;Recuerdas haber superado un “no puedo”
y haberte lanzado hacia delante?
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1.4. Mejora tu actitud. Los pensamientos se materializan

Segin la neurociencia tenemos 100.000 millones de neuronas y alrededor de
60.000 pensamientos al dia. La mayoria de estos pensamientos, cerca del 80%,
suelen ser negativos y acerca de nosotros mismos. Este hecho tiene un impacto
directo en nuestra capacidad de lograr resultados. ;Sabes por qué?

Los pensamientos negativos generan imdgenes mentales negativas y estas
generan estados de animo negativos. Y con un estado de animo negativo se es menos
eficaz: los resultados tardan mas en llegar. La persona que estd en esta situacion,

con predominancia de pensamientos negativos, tiende a bajar su ritmo vital.

Las imagenes mentales negativas nos hacen interpretar la realidad de forma
equivocada y tener conductas equivocadas. Asi los resultados negativos quedan
asegurados.

Es un circulo vicioso que podemos romper. Es un circulo en el que puedes
decidir cambiar los pensamientos. Cuando cambias los pensamientos cambias los
sentimientas, y cuando cambias los sentimientos, cambia lo que haces. Y cuando
cambia lo que haces, cambia el resultado. Cada vez que te descubras teniendo un
pensamiento que no te sirve puedes cambiarlo por un pensamiento que si te sirva.

Por ejemplo, puedes cambiar una percepcion negativa sobre tu forma de estudiar
por el pensamiento de que estas aprendiendo a estudiar mejor. Estoy aprendiendo
a estudiar, estoy aprendiendo a relacionarme mejor, estoy aprendiendo a cuidar mi
cuerpo, estoy aprendiendo a no tener relaciones téxicas, a querer... Asi empiezas a
disfrutar de las cosas y a tener mds impacto en tus resultados.

Cuando cambias lo que piensas, cambia tu imagen mental y cambian tus acciones.
Por eso Henry Ford decia: “Si crees que puedes, tienes razon, si crees que no
puedes, también tienes razén”. Ciertamente esta frase de Henry Ford no es cierta:
no es verdad que por pensar que algo podemos hacerlo, ya podemos hacerlo. Pero
la traemos a colacion porque es méas facil que algo puedas conseguirlo si crees que
puedes conseguirlo.

1) ;Ta has experimentado que hay mas
pensamientos negativos que positivos?

2) ;Se te ocurre un pensamiento negativo
que te haya parado o uno positivo que te
haya lanzado hacia adelante?




2. Disefa tus objetivos

Ahora que hemos visto algunas ideas previas al establecimiento de objetivos, quiero
ayudarte a que disefies los tuyos. Tener objetivos es lo contrario de vivir a la deriva.

Un objetivo es la bisqueda constante de una meta valiosa hasta ser alcanzada. Los

objetivos tienen una parte magnifica. Hay una parte del cerebro que le encantan los 4 Te sugerimos que si vas justo de tiempo
objetivos. Pero hay otra parte a la que no le gustan nada los cambios. Te lo voy a

expliques -de esta pagina- sélo lo
destacado en azul.

explicar de forma sencilla. El cerebro tiene varias partes:

* Parte pensante o neocdrtex. Se considera el area cerebral responsable
de nuestra capacidad de razonamiento, permite el pensamiento logico y la
consciencia. Se trata del area del cerebro que permite todas las funciones
mentales superiores y las funciones ejecutivas.

o Sistema limbico. Es el cerebro que compartimos con los mamiferos. El
sistema limbico es aquella parte de nuestro cerebro encargada de regular las
respuestas fisiologicas y emocionales de nuestro cuerpo.

¢ Cerebro reptiliano. Es [a zona més interna del cerebro. Regula el ritmo
cardiaco, la respiracion, la temperatura. Regula muchos aspectos que es
mejor no modificar, porque son necesarios para tu supervivencia. Esa es la
parte del cerebro a la que no le gusta cambiar. Esta parte es la que, si llevas
mucho tiempo fumando, te dice: “no dejes de fumar”. Es la parte del cerebro que
hace que muchas personas no puedan lograr sus objetivos.

Esta demostrado que menos del 10% de las personas que se proponen objetivos
a comienzo de afio los cumplen. Te voy a dar algunas estrategias para ayudarte a
conseguir tus resultados:



2.1. Redacta tus objetivos por escrito

Segln un estudio de la Universidad de Pensilvania solo el 4% de los que no escriben
sus objetivos los logran, frente a un 44% de los que escriben sus objetivos. Esto es
un motivo para empezar a escribirlos. Pero, si ademas de escribirlos los relees cada
semana, aumenta un 200% tus opciones de lograrlos. Estudios de la Universidad de
Virginia explican que las personas que escriben sus objetivos y los releen ganan 9
veces mas dinero que los que no lo hacen. Escribir tus objetivos puede cambiarte la
vida.

Muchas personas creen que tienen objetivos, pero tienen ideas. Un objetivo es algo
concreto. Una idea es algo difuso. La diferencia entre una idea y un objetivo es que
un objetivo responde a tres preguntas:

e ;Qué quiero?
¢ ;Cuanto quiero?

e ;Para cuando lo quiero?

Antes de seguir, se les puede pedir que enuncien un
objetivo y analizar con ellos si es objetivo o idea.

Los objetivos desdibujados dan resultados desdibujados. Una idea serfa: “Quiero
sacar mejores calificaciones”. Un objetivo es sacar 4 sobresalientes en estas 4
asignaturas y 5 notables en estas. El cerebro va mas rapido y se acelera cuando
tenemos objetivos concretos. Otro objetivo concreto es, por ejemplo, quiero tener
una media de 8,8 a final de curso.

2.2. Estrategia de los objetivos inteligentes: SMART
A la hora de redactar objetivos asegiirate que cumplen estas caracteristicas.
@ ESpecifico. La mayor cantidad de detalles posibles.

® Medible. Cuantos sobresalientes quieres sacar. En qué quieres mejorar una
relacién concreta.

® Alcanzable. Si no son alcanzables nos frustramos. Por ejemplo, quiero jugar
en Roland Garros el afio que viene.

® Responsable. Esto que te estds proponiendo te viene bien a ti y a las
personas que te rodean.

® Tiempo. Tener una fecha limite. La fecha limite enfoca al cerebro a lograrlo.

Pideles que escriban y luego
lean un objetivo SMART.




2.3.Cuandote pongasobjetivos usaellenguaje de lamotivacion,
no el de las obligaciones

Tengo que estudiar 5 horas para lograr un 9 de media, tengo que ir al gimnasio,
tengo que llamar a esta persona, deberia, etc. Los “deberias”, los “tengo que”, son
de la familia de la OBLIGACION. Reemplazalos por la familia de la MOTIVACION y
la LIBERTAD: quiero hacer esto, puedo hacer esto, elijo hacer esto... Esas palabras
encienden tu motivacion esencial para lograr las metas. Recuerda que tener objetivos
es pasar de hacer lo que te apetece a hacer lo que quieres.

Antes de 2.4. ;Recordais los
cuatro pilares de TheMark?

2.4. Ordena tus suefios en los 4 ambitos de theMark

Como estas viendo, los pilares de theMark estéan puestos en suefios hacia afuera: el
trabajo, la familia futura, los amigos, la sociedad.

Existe un estudio de un doctor de Harvard (Robert Waldinger; https://www.ted.com/

talks/robert waldinger what makes a good life lessons from the longest study

on_happiness?language=en) hecho durante mas de 80 afios a mas de 1300 personas

que dice que la clave para una vida feliz estd en las relaciones, en la profundidad
y calidad de tus relaciones. Los resultados son evidentes, segiin explica Waldinger:
por encima de la fama vy el dinero, lo que
da la felicidad son las relaciones con las
personas. Y no solo eso, sino que hay una
conexion directa entre las relaciones, la
felicidad y lasalud. “Elhallazgo sorprendente
es que nuestras relaciones y lo felices que
somos en ellas tiene una poderosa influencia
en nuestra salud”, explica el profesor en el
Harvard Gazette.

Por eso, los pilares de theMark estan
enfocados hacia afuera. Pero esa no es
toda la realidad. Este curso parte de ti. Se
trata de que crezcas ti, que te valores, que
inviertas en ti, que te comprometas con tu
crecimiento y que lo des todo. Si tu vaso estd
lleno, podras llenar el vaso de los demas. Por
es0, quiero que suefies en grande, te llenes
de herramientas y crezcas.




Os sugerimos dos posibilidades de desarrollo de este apartado 3. Elabora
un plan.

1. Seguir como hemos hecho siempre: explicar y luego hacer el Workshop.

2. Explicar las Fases 3.1. y 3.2. y hacer la Actividad 1. Circulo de Oro;
Explicar la Fase 3.2. y hacer la Actividad Complementaria Vision Board.

3. Explicar finalmente la Fase 4.

En este tema, el material del Workshop, que es abundante, hay que
aplicarlo con prudencia. Nada impide, por ejemplo, explicar de forma
sencilla el Circulo de Oro, hacer -0 no hacer- el Analisis de metas y
objetivos, para acabar realizando la hoja-impreso de la Actividad 2.
Actividad final para la toma de decisiones.

. v

3. Elabora un plan para conseguir tus metas

A continuacidn, te voy a explicar cdmo disefiar tus objetivos y elaborar un plan para
alcanzarlos:

3.1. Fase de estudio

Piensa tus objetivos a 20 aiios con mentalidad de directivo. Piensa en cémo te ves
dentro de 20 afnos. Haz un esfuerzo de imaginacion. Suefa a lo grande partiendo de
tus talentos. Organiza tus objetivos en los 4 ambitos de theMark. En el trabajo, en tus
amistades, en como capacitarte para llegar a ser un buen padre o madre de familia,
en la sociedad.

Comenta estos objetivos con tu mentor. Puedes comentarlos también con personas
de tu confianza: familia, amigos. Eso te ayudara a afianzar, enfocar y marcar metas
realistas y elevadas.

Pasa el filtro SMART a tus objetivos.

3.2. Fase de redaccion

Redacta los objetivos que has estado trabajando con tu circulo més cercano. Esta es

solo una primera redaccion, que podras reescribir mas tarde.

3.3. Fase de asentamiento

Visualiza esos objetivos como si ya los hubieses logrado. Haz esto con frecuencia.
Asi tu cerebro estara enfocado en lo que quieres y no en lo que te falta para lograrlo.



Una herramienta muy (til para la visualizacién es crear tu propio VISION BOARD.

A. Un VISION BOARD es una pizarra o un tablén donde pones tus objetivos a 20
afios con imagenes. Puedes recortar esas imagenes de revistas, poner fotos, frases,
dibujos... Por ejemplo, si quieres ser ingeniero, tener una empresa, tener una familia
10, tener muchos amigos, ser un gran jugador de péadel y conocer a Rafa Nadal:
en tu “vision board” habréa una foto de un puente en construccion, una foto de un
matrimonio alegre, otra de una persona rodeada de amigos, otra de tu jugador de
padel favorito y otra de Rafa Nadal.

B. Piensa en las acciones que te gustaria hacer cada dia para acercarte a esos
objetivos.

Cuanto mayores sean los objetivos, mas grandes y atrevidas seran las acciones, pero
también tendras mas motivacion. Tener metas altas te ayuda a ser mas creativo.

Ten en cuenta que cuando los objetivos son grandes tienes mayor riesgo de fallar.
De hecho, los fallos son mas grandes en proyectos mas ambiciosos. ;Y no hay peligro
de que me margque un objetivo tan grande que caiga sobre mi y me haga dafio? En
esta vida puede pasar de todo, aunque lo que mas pasa es que no se haga nada por
pereza, por miedo, por no confiar en uno mismo. Si te marcas metas ambiciosas, les

pasas el filtro SMART y hablas con tus mentores, el riesgo de un objetivo que caiga
sobre ti y te haga dafio es infimo.




3.4. Fase de sostenibilidad

Piensa en tus fallos como aprendizajes. Es importante que sepas que cuando andes,
cuando avances van a aparecer errores. Podemos ver las equivocaciones como la
“antesala de los acontecimientos”. En la accion es inevitable equivocarse. Toda
persona que lucha por sacar adelante objetivos se equivoca. Cuando los objetivos
son grandes, los fallos tienen mas relevancia y siempre estan ahi. Pero te invito a
tener la actitud de los campeones. A eso lo llamamos tropezar hacia adelante. Te
invito a que te detengas y preguntes lo siguiente: ;Qué has aprendido de este fallo?,
icémo te tratas a ti mismo cuando te equivocas?, jqué te dices a ti mismo, cémo
te sientes, qué actitudes tomas? A partir de hoy, puedes decidir usar la actitud de
abrazar el error como el inicio del aprendizaje. Puedes decir: tropecé hacia adelante.
Tratate bien cuando te equivoques, aprende y vuelve a disfrutar.

Disfruta en el camino por conseguir los objetivos. Los buenos montafieros disfrutan
de todo el camino de subida a la montafa. Si un alpinista solo disfrutara al llegar a
la cima viviria una vida muy triste. La mayorfa del tiempo de una expedicion es el
estudio de la viabilidad, la preparacion de los materiales, la formacién del equipo,
las ascensiones, los retrocesos y el momento de coronar es muy breve. Intenso pero
breve. Disfruta todo el recorrido y seras capaz de hacer un esfuerzo sostenible.

Revisa tus objetivos de vez en cuando y mira cual es el que mas te entusiasma, el
que mas te ilusiona. Cuando selecciones el que mas te emociona podras descubrir
un propésito, un sentido.

IMPORTANTE: tus objetivos pueden ir cambiando con el tiempo segln vayas
conociéndote mas y descubriendo tus talentos. Eso no quiere decir que sea mejor
que no los tengas. Escribe ahora tus objetivos e irds afiadiendo otros mas adelante.




Preguntas para la reflexion

1. ;Conozco cuéles son mis talentos para enfocar hacia ellos mis objetivos?

2. ;Tengo grandes objetivos a largo plazo? ;Me valoro lo suficiente como para

que sean grandes suefos?

3. ;Cémo es mi actitud ante los objetivos? ;Tengo mentalidad de protagonista o

mentalidad de victima?

4. ;Comparto mis objetivos con la gente que tengo cerca y que me valora, me

quiere y me puede dar un consejo acertado?

5. ;Qué significa que si no tienes objetivos harés sélo lo que te apetece en cada

momento y no lo que quieres: perderas libertad?
6. ;Conozco el protocolo SMART para la redaccion de objetivos?

7. ;Estoy comprometido con escribirme los objetivos y releerlos con frecuencia?

:Soy capaz de visualizarlos para enfocarme en ellos? ;Conozco la herramienta del

“vision board” muy utilizada en sistemas de coaching?
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Actividad 1:

El circulo de Oro®

El “circulo de oro” es un modelo simple con
el que Simon Sinek propone una manera

de pensar, de actuar y de comunicarse que
permite ser inspirador para s mismo y para
otras personas.

Es un patrén que podemos aprender y aplicar
de forma natural.

Al estudiar diversos tipos de empresas vy
lideres inspiradores como Apple, Harley
Davidson o Martin Luther King, Sinek se
plante6: ;Por qué Apple es tan innovador
afo tras afo, y sigue siendo mas innovador
que su competencia siendo -como todas las
demas- una empresa con acceso a los mismos
medios y en busca de similares talentos? ;Por
qué parecen tener algo diferente si realmente

comparten los mismos recursos?

Su respuesta: “Todas las personas saben lo
que hacen, no muchas conocen el “cémo” se
hace, y muy pocas saben “por qué” hacen lo
que hacen. Quien tiene un porqué encuentra
un como y un qué”.

“Quien tiene un porqué
encuentra un como y un
qué’,

Un circulo compuesto por tres preguntas que
se encierran una dentro de otray que explican
por Qqué unas personas y organizaciones
inspiran y otras no. Las tres preguntas son:
por qué, como y qué. Y todo empieza desde
dentro hacia fuera: en el porqué.

GESTION DEL CONOCIMIENTO

EMPIEZA

COMO LOS GRANDES LIDERES
MOTIVAN A ACTUAR

CONEL

NUEVA

SIMON SINEK ¥u

Empresa Activa

HOW
WHAT

(1) La explicacion del Circulo de Oro puede ser
resumida brevemente por el moderador y pasar a la

contestacion de preguntas.



El PORQUE

Es tu proposito: tu motivacion para actuar,
tu causa o tu creencia. ;Por qué existe tu
empresa? ;Por qué te levantas cada mafiana?
iPor qué estudias? jPor qué ayudas a los
deméas? Esta es larazén o creencia que guiara
y justificard a los dos siguientes factores.
Son los valores, principios o prop6sitos que
orientan la forma de pensar de las personas 'y
organizaciones.

El COMO

Son las acciones, procesos y estrategias que
la persona u organizacién pone en marcha
para hacer realidad el qué. En este punto
Sinek recomienda entender bhien c6mo se
hacen las cosas y gestionarse a si mismo o a
los colaboradores de tal manera que se hagan
responsables de su trabajo para mejorar los
resultados.

El QUE

Son tus resultados, lo que quieres alcanzar, lo
que quieres ofrecer a la sociedad, son formas
tangibles para traer tu PORQUE a la realidad.
Hay que ser lo méas claro y coherente posible
al analizar los resultados.



Analisis de metas/objetivos
A la luz del modelo “El circulo de oro”.

1. ,Tienes un proyecto personal, profesional, Ahora, elige una de ellas para trabajarla a
familiar...? ;Dénde te gustaria estar en 10 continuacion:
anos?
3. ;Ladecisién elegida responde a un porqué,
auncoémo o a un qué?
2. Cuales son las 3 decisiones mas 4. ;Te has parado a pensar el porqué? ;Sabes
importantes que has tomado en tu los motivos de lo que haces?

vida? jCuales son las 3 decisiones mas
importantes que has tomado esta semana?
;Cudles son las 3 dltimas decisiones que

has tomado?

5. Es esa la mejor manera de alcanzar ese

objetivo o meta?



;Sabes distinguir cudndo tus motivaciones
(p. €j. encontrar el camino mas rapido)
nacen de una debilidad (pereza) o de una

cualidad buena (eficacia)?

;Qué es lo mejor que te podria pasar el

afio que viene? ;Y lo peor?

;Qué estd en tu mano hacer para que

ocurra lo mejor y no lo peor?

;Hay algo en tu rutina diaria, algln rasgo
de tu caracter (de como eres) que sea un

obstaculo para conseguir tus objetivos?

10. ;Algunavezte has dado cuenta de que para

11.

12.

conseguir lo que querfas debias cambiar

de estrategia?

;Tienes en la actualidad alglin reto a medio
o corto plazo en relacién a tu rendimiento
académico, en relacién a tu caracter, en
relacion a algln deporte...?

;Llevaselcontroldealglntipo deactividad
orientada a conseguir un objetivo? (el no
de tiros a puerta en tus entrenamientos, no
de horas de juego para ganar en un juego
de ordenador, n0 de abdominales al dia
para tener un six pack de photoshop, n° de

horas de estudio para mejorar tu media 1

punto...)



Actividad 2:
Actividad final para la

toma de decisiones

Después de la sesién tedrica de la primera
parte del dia, mas sus preguntas de reflexién,
asi como el analisis de metas u objetivos a la
luz del Circulo de oro, tu mente ya esta mas
preparada para tomar decisiones con mas
acierto.

Piensa dénde te gustaria estar dentro de
5 afos, qué metas (objetivos) te gustaria
alcanzar en cada uno de los cuatro frentes
que TheMark te propone: personal, familiar,
profesional y social) y aplica el Circulo de Oro
a esas metas (objetivos). Se aconseja no méas
de una meta u objetivo por area.

Céntrate cada vez en una meta (objetivo) de
uno de los cuatro aspectos de tu vida, no en
todos a la vez.

Una vez definidos, elige una meta de las
cuatro que has escrito para profundizar un
poco mas. Para ello, responde a las siguientes
preguntas:

1. ;Por qué (Why) quiero eso que me he
propuesto? O lo que es lo mismo, ;qué motivos
me guian?

Empieza la cadena de porqués desde abajoy
procura “alargarla”al maximo, sin contentarte
con respuestas rapidas.

No te conformes con respuestas rapidas:
después de encontrar un porqué pregintate
el porqué del porqué... y “alarga” la cadena
de porqués todo lo que te parezca adecuado.

2. jQué (What) voy a hacer para dar
cumplimiento a los objetivos que me he
propuesto en mi vida personal, familiar,
profesional y social?

3. ;Qué medios voy a poner (How) para
llevar a cabo esas acciones (What) y asi dar
cumplimiento a mis objetivos?

Para eso te recomendamos que completes la
ficha a continuacion.

L
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