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

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

Ideas clave del Seminar
La exposición de las ideas claves debería durar  30 -40 minutos.

Primera idea clave
Herramientas para que reflexiones sobre tus objetivos

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

Para no quedarse corto hay que “soñar 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 “visión grande y a largo plazo”: debemos 
explicarles que pensar a largo plazo es pensar “a 20 años 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 víctimas. Y en 
cuarto que lo hagan con “pensamientos positivos” (que normalmente no predominan 
sobre los negativos).
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Segunda idea clave 
Diseña tus objetivos
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: 

a. Redactar los objetivos, sabiendo distinguir “idea” y “objetivo”.

b. Usar la estrategia SMART a la hora de redactar unos objetivos eficaces.

c. Redactar los objetivos con un lenguaje motivante. Por último, los objetivos que 
cubren los cuatro ámbitos de TheMark (El trabajo, la familia futura, los amigos, la 
sociedad) ayudan a alcanzar una vida lograda.

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

Tercera idea clave (Elabora un plan para  conseguir tus metas)

¿Cómo elaborar un plan para conseguir las metas? 

Ya hemos trabajado la fase de determinación 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 ayudará a marcarnos acciones que necesitamos realizar a corto plazo 
para conseguir los objetivos. Por último, la cuarta fase (fase 4) podrás 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.

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. Círculo de Oro; Explicar la Fase 
3.2. y hacer la Actividad Complementaria Visión 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 Círculo de oro, 
hacer -o no hacer- el Análisis de metas y objetivos, para acabar realizando la hoja-
impreso de la Actividad 2. Actividad final para la toma de decisiones
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Preguntas de reflexión
Protocolo habitual. Posiblemente hay que optar por estas PR (Preguntas de reflexión) 
o por la 2ª parte de la Actividad 1 del Workshop . El objetivo más importante de este 
Workshop es hacer bien la Actividad 2.

Desarrollo del Workshop
Proponemos tres actividades orientadas al diseño de las metas de tu futuro. Ya 
sabemos que la decisión de qué actividades se van a hacer la toma el moderador de 
las sesiones.

La Actividad 1

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

La Actividad 2 

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 más importante en 
esta actividad es que a) en primer lugar piensen en metas en los cuatro ámbitos para 
dentro de 5 años [no es necesario que anoten el que (How) y el cómo (What)] y b) 
después rellenen la tabla de Objetivos para un año. Basta con que cumplimenten un 
objetivo por área. Esta hoja de objetivos será el centro de la siguiente conversación 
con el mentor.

La Actividad Complementaria

Vision board es un ejemplo que les puede ayudar a realizar el suyo en casa.
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GUÍA DE SESIÓN DE MENTORING 
(HOJA “MEJORA”)
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 sesión, que puede resultar más interactiva.

En este caso el Seminar ILUSTRADO recoge las dos opciones de puesta en práctica  
que hemos indicado más arriba. Una de ellas integra actividades del Workshop.
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Diseña las metas de tu futuro

Sesión 2 
Actividades
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Índice de actividades

Regla de oro
     Los obstáculos son las cosas horribles que ves cuando 

quitas la vista de tus metas.”
“

Henry Ford
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Actividad 1: El círculo de oro

Actividad 2: Actividad final para la toma de decisiones

Actividad complementaria: Vision board



Actividad 1:

El “círculo 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 sí mismo y para 
otras personas.

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

Al estudiar diversos tipos de empresas y 
líderes inspiradores como Apple, Harley 
Davidson o Martin Luther King, Sinek se 
planteó: ¿Por qué́ Apple es tan innovador 
año tras año, y sigue siendo más innovador 
que su competencia siendo -como todas las 
demás- 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 “cómo” se 
hace, y muy pocas saben “por qué” hacen lo 
que hacen. Quien tiene un porqué encuentra 
un cómo y un qué”.

“Quien tiene un porqué 
encuentra un cómo y un 
qué”

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

El círculo de Oro(1)
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resumida brevemente por el moderador y pasar a la 
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El PORQUÉ 
Es tu propósito: tu motivación para actuar, 
tu causa o tu creencia. ¿Por qué existe tu 
empresa? ¿Por qué te levantas cada mañana? 
¿Por qué estudias? ¿Por qué ayudas a los 
demás? Esta es la razón o creencia que guiará 
y justificará a los dos siguientes factores. 
Son los valores, principios o propósitos que 
orientan la forma de pensar de las personas y 
organizaciones.

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

El QUÉ 
Son tus resultados, lo que quieres alcanzar, lo 
que quieres ofrecer a la sociedad, son formas 
tangibles para traer tu PORQUÉ a la realidad. 
Hay que ser lo más claro y coherente posible 
al analizar los resultados.
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1. ¿Tienes un proyecto personal, profesional, 
familiar…? ¿Dónde te gustaría estar en 10 
años?

2. ¿Cuáles son las 3 decisiones más 

importantes que has tomado en tu 

vida? ¿Cuáles son las 3 decisiones más 

importantes que has tomado esta semana? 

¿Cuáles son las 3 últimas decisiones que 

has tomado?

3. ¿La decisión elegida responde a un porqué, 

a un cómo o a un qué?

4. ¿Te has parado a pensar el porqué? ¿Sabes 

los motivos de lo que haces?

5. ¿Es esa la mejor manera de alcanzar ese 

objetivo o meta?

Análisis de metas/objetivos
A la luz del modelo “El círculo de oro”.

22

Ahora, elige una de ellas para trabajarla a 

continuación:



6. ¿Sabes distinguir cuándo tus motivaciones 

(p. ej. encontrar el camino más rápido) 

nacen de una debilidad (pereza) o de una 

cualidad buena (eficacia)?

7. ¿Qué es lo mejor que te podría pasar el 

año que viene? ¿Y lo peor?

8. ¿Qué está en tu mano hacer para que 

ocurra lo mejor y no lo peor?

9. ¿Hay algo en tu rutina diaria, algún rasgo 

de tu carácter (de cómo eres) que sea un 

obstáculo para conseguir tus objetivos?

10. ¿Alguna vez te has dado cuenta de que para 

conseguir lo que querías debías cambiar 

de estrategia?

11. ¿Tienes en la actualidad algún reto a medio 

o corto plazo en relación a tu rendimiento 

académico, en relación a tu carácter, en 

relación a algún deporte…?

12. ¿Llevas el control de algún tipo de actividad 

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, nº de abdominales al día 

para tener un six pack de photoshop, nº de 

horas de estudio para mejorar tu media 1 

punto…)
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Actividad 2: 

Actividad final para la 
toma de decisiones 
Después de la sesión teórica de la primera 
parte del día, más sus preguntas de reflexión, 
así como el análisis de metas u objetivos a la 
luz del Círculo de oro, tu mente ya está más 
preparada para tomar decisiones con más 
acierto.

Piensa dónde te gustaría estar dentro de 
5 años, qué metas (objetivos) te gustaría 
alcanzar en cada uno de los cuatro frentes 
que TheMark te propone: personal, familiar, 
profesional y social) y aplica el Círculo de Oro 
a esas metas (objetivos). Se aconseja no más 
de una meta u objetivo por área.

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 más. 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 guían?

Empieza la cadena de porqués desde abajo y 
procura “alargarla” al máximo, sin contentarte 
con respuestas rápidas.

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

2. ¿Qué (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 así dar 
cumplimiento a mis objetivos?

Para eso te recomendamos que completes la 
ficha a continuación.
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