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INTRODUCCION

El proyecto SOCIAL TAILORING es una iniciativa transformadora disefiada para abordar la
acuciante necesidad de sistemas de apoyo integrales que ayuden a las personas que se
enfrentan a desventajas sociales, riesgo de pobreza absoluta, discapacidades y exclusion
social. Mediante la creacién de itinerarios estructurados de formacién y acompafiamiento,
este proyecto pretende fomentar la inclusion social, proporcionar formacion laboral y
facilitar la entrada en el mercado de trabajo a través de un aprendizaje experimental que
cultive tanto las capacidades laborales como las vitales.

El objetivo de este plan de formaciéon y entrenamiento es capacitar a los alumnos
adultos desfavorecidos para:

* emprender un camino de empoderamiento,
» desarrollar habilidades personales, relacionales y sociales, esenciales para la inclusion social,
* activarse para su empleabilidad.



CONCEPTOS TEORICOS

La motivacion de los alumnos se refiere al impulso, el deseo o la voluntad de las personas
de participar en actividades o programas de formacion y persistir en ellos. Abarca los
factores internos y externos que energizan, dirigen y mantienen el comportamiento de una
persona hacia la consecucion de objetivos o resultados de formacion especificos.

La motivacion desempefia un papel crucial en la formacion, ya que influye en las actitudes,
el esfuerzo y la persistencia de los alumnos y, en Ultima instancia, en la eficacia y el
rendimiento de su aprendizaje.

Introduccién al concepto de motivacién

La motivacion para participar en un comportamiento especifico puede estar influida por
factores tanto internos como externos. Se han propuesto varias teorias para explicar la
motivacion, entre ellas las que hacen hincapié en factores biolégicos como la necesidad de
mantener el equilibrio corporal, la teoria de Bandura que destaca el papel de la autoestima
en el impulso del comportamiento, y las teorias sociales que subrayan la influencia de los
factores sociales en la motivacion.
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¢ Qué impulsa nuestras acciones y comportamientos? ;Qué nos motiva a hacer lo que
hacemos? La motivacion es la fuerza que hay detras de nuestros comportamientos, que
surge de nuestros deseos o necesidades y dirige nuestras acciones hacia la consecucion
de un objetivo concreto.

Comprender y aprovechar los factores de motivacion es esencial para disefiar programas
de formacion e intervenciones eficaces que promuevan el compromiso, el aprendizaje y la
mejora del rendimiento.

La motivacion de los alumnos desfavorecidos puede ser compleja y requerir
planteamientos especificos adaptados a sus circunstancias. Los alumnos desfavorecidos
pueden enfrentarse a diversos retos, como barreras socioeconémicas, acceso limitado a
los recursos, falta de sistemas de apoyo y experiencias negativas con la educacion.
Motivarles de forma eficaz suele implicar abordar estos retos al tiempo que se fomenta un
entorno de aprendizaje positivo y se infunde un sentimiento de autonomia y propdsito. He
aqui algunas estrategias para motivar a los alumnos desfavorecidos:

* Reconozca los puntos fuertes individuales: Reconozca y celebre los talentos,
habilidades y experiencias unicos que cada alumno aporta. Destacar sus puntos
fuertes puede aumentar la confianza y la autoestima, que son esenciales para la
motivacion.

*« Crear un entorno propicio: Establezca un aula o un entorno de aprendizaje
seguro e integrador en el que los alumnos se sientan valorados, respetados y
apoyados. Fomente la colaboracién entre iguales, el respeto mutuo y la empatia
para promover un sentimiento de pertenencia.

+ [Establecer objetivos realistas: Ayude a los alumnos a fijar objetivos alcanzables
a corto y largo plazo que sean significativos y relevantes para sus vidas. Divida los
objetivos mas amplios en tareas mas pequefias y manejables para que tengan una
sensacion de progreso y logro.

* Proporcionar oportunidades de aprendizaje significativas: Ofrezca actividades
de aprendizaje practico y experimental que conecten el aprendizaje en el aula con
experiencias de la vida real. Involucre a los alumnos en proyectos, excursiones 0
iniciativas de servicio a la comunidad que les permitan aplicar sus conocimientos y
habilidades en contextos practicos.
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* Ofrecer una ensefnanza personalizada: Reconocer que cada alumno tiene
necesidades, estilos de aprendizaje e intereses unicos. Ofrezca una ensefanza
diferenciada y un apoyo individualizado para responder a las necesidades de los
alumnos y ayudarles a alcanzar el éxito.

+ Cultivar una mentalidad de crecimiento: Fomentar una mentalidad de
crecimiento haciendo hincapié en la creencia de que la inteligencia y las
capacidades pueden desarrollarse mediante el esfuerzo, la practica y la
perseverancia. Fomente una cultura que valore la resiliencia, el aprendizaje a partir
de los errores y la aceptacion de los retos como oportunidades de crecimiento.

* Proporcionar acceso a recursos y servicios de apoyo: Garantizar que los
alumnos desfavorecidos tengan acceso a los recursos necesarios, como libros de
texto, tecnologia, tutorias, asesoramiento y otros servicios de apoyo. Abogar por un
acceso equitativo a las oportunidades educativas y abordar las barreras sistémicas
que puedan impedir su éxito.

+ Celebrar los progresos y los logros: Reconozca y celebre los progresos, logros
e hitos de los alumnos desfavorecidos, por pequefios que sean. Fomente una
actitud positiva hacia el aprendizaje reforzando sus esfuerzos y éxitos.

*  Promover modelos positivos: Presente a los alumnos desfavorecidos modelos
positivos que hayan superado retos similares y alcanzado el éxito. Comparta
historias inspiradoras de resiliencia, perseverancia y triunfo para motivarles e
inspirarles.

* Construir relaciones y confianza: Desarrollar relaciones sélidas y de apoyo con
los alumnos desfavorecidos, basadas en la confianza, la empatia y la comprension.
Escuche sus preocupaciones, valide sus experiencias y ofrezca aliento y
orientacion cuando sea necesario.

Aplicando estas estrategias y fomentando un entorno de aprendizaje propicio y
estimulante, los educadores pueden ayudar a motivar a los alumnos desfavorecidos para
que alcancen todo su potencial y tengan éxito académico y personal.
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Aparte de los impulsos biolégicos, las motivaciones pueden clasificarse como intrinsecas,
derivadas de factores internos, o extrinsecas, derivadas de factores externos. Las
motivaciones intrinsecas impulsan comportamientos basados en la satisfaccion o
realizacion personal, mientras que las motivaciones extrinsecas impulsan
comportamientos con el objetivo de obtener algo de fuentes externas.

Tipos de motivacion: intrinseca frente a extrinseca

Intrinsic Extrinsic
motivation motivation
(from within) (from outside)

« Compensation
* Punishment
*« Reward

* Autonomy
* Mastery
* Purpose

1. Motivacion intrinseca: Proviene del interior del individuo e implica dedicarse a
una actividad por si misma, por auténtico interés, disfrute o satisfaccion. En la
formacién, es mas probable que los alumnos intrinsecamente motivados muestren
mayor entusiasmo, esfuerzo y persistencia.

2. Motivacion extrinseca: Se refiere a la realizacion de una actividad para obtener
recompensas externas o evitar castigos. Por ejemplo, obtener un certificado, recibir
elogios de los demas o evitar consecuencias negativas. Aunque los motivadores
extrinsecos pueden ser eficaces a corto plazo, la motivacion intrinseca suele
considerarse mas sostenible para el compromiso y el rendimiento a largo plazo en
la formacion.

En realidad, nuestras motivaciones suelen implicar una combinacién de factores
intrinsecos y extrinsecos, pero las proporciones de estos factores pueden cambiar con el
tiempo, a veces de forma inesperada. Hay un viejo refran que dice: "Elige un trabajo que te
guste y no tendras que trabajar ni un solo dia de tu vida". Esto implica que si disfrutas con
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lo que haces, no sentirds como el trabajo. Sin embargo, la investigacion sugiere que esto
podria no ser siempre cierto. Segun algunos estudios (Daniel & Esser, 1980; Deci, 1972;
Deci, Koestner, & Ryan, 1999), recibir recompensas externas (como un pago) por
actividades que nos gustan puede cambiar nuestra percepcion de esas actividades,
haciéndolas parecer mas trabajo y menos agradables. En consecuencia, es posible que
dediquemos menos tiempo a estas actividades una vez eliminadas las recompensas
externas.

Otras investigaciones indican que la motivacion intrinseca puede no ser tan susceptible al
impacto de las recompensas extrinsecas. De hecho, ciertos refuerzos, como los elogios
verbales, podrian potenciar la motivacion intrinseca (Arnold, 1976; Cameron y Pierce,
1994).

Estas aparentes contradicciones en los resultados de la investigacion pueden entenderse
teniendo en cuenta varios factores. En primer lugar, los efectos de las recompensas fisicas
(por ejemplo, dinero) y verbales (por ejemplo, elogios) sobre los individuos pueden diferir
significativamente. Las recompensas tangibles tienden a tener efectos mas adversos sobre
la motivacion intrinseca que las recompensas intangibles. Ademas, las expectativas de los
individuos con respecto a los motivadores extrinsecos desempefian un papel crucial: si
alguien anticipa que va a recibir una recompensa externa, su motivacion intrinseca para la
tarea suele disminuir. Por el contrario, si la motivacion extrinseca llega por sorpresa, sin
que se haya anticipado, la motivacion intrinseca disminuye.

expectativa, la motivacion intrinseca tiende a persistir (Deci et al., 1999).

Factores que influyen en la motivacion: internos y externos

Hay varios factores que influyen en la motivacién, que pueden clasificarse a grandes
rasgos en internos y externos. Los factores internos se originan dentro del individuo,
mientras que los factores externos proceden del entorno o de estimulos externos. He aqui
un resumen de estos factores:

Factores internos:

* Objetivos y valores personales: Los individuos estan motivados por sus
aspiraciones, valores y objetivos personales. Estos deseos internos impulsan el
comportamiento hacia la consecucion de los resultados deseados.

* Interés y disfrute: La motivacion intrinseca surge del interés genuino, el disfrute o
la satisfaccion derivados de la participacion en una actividad. Cuando los
individuos encuentran las tareas agradables o estimulantes, es mas
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« Autoeficacia: La creencia en la propia capacidad para tener éxito en tareas o
situaciones especificas influye en la motivacién. Una alta autoeficacia conduce a
una mayor motivacion, esfuerzo y persistencia en la consecucion de objetivos.

probable que se sientan motivados para llevarlas a cabo.

« Atribuciones y expectativas: Las percepciones de los individuos sobre sus éxitos
y fracasos pasados, asi como sus expectativas de resultados futuros, influyen en la
motivacion. Las atribuciones y expectativas positivas pueden aumentar la
motivacion, mientras que las negativas pueden obstaculizarla.

« Autonomia y control: Tener un sentido de autonomia y control sobre las propias
acciones y decisiones fomenta la motivacién intrinseca. Cuando las personas se
sienten capacitadas para tomar decisiones y controlar su entorno, estan mas
motivadas para participar en actividades.

Factores externos:

* Recompensas e incentivos: Las recompensas externas como el dinero, los
elogios o el reconocimiento pueden motivar a los individuos a realizar tareas o
comportamientos. Estos motivadores extrinsecos proporcionan beneficios tangibles
o simbdlicos por lograr los resultados deseados.

* Feedback y evaluacioén: La retroalimentacién sobre el rendimiento, ya sea positiva
0 negativa, influye en la motivacién. La retroalimentacion constructiva puede
aumentar la motivacion al proporcionar orientacion y estimulo, mientras que las
criticas duras pueden desmotivar a las personas.

* Influencia social: Los factores sociales como la presion de los compafieros, las
normas sociales y el apoyo de los demas desempefian un papel importante en la
motivacion. La aprobacion o desaprobacion de los companieros, la familia o las
figuras de autoridad pueden influir en la motivacion de las personas para seguir
determinados comportamientos.

+ Condiciones ambientales: Factores ambientales como el entorno fisico, los
recursos disponibles y la cultura organizativa pueden afectar a la motivacion. Un
entorno propicio que fomente el aprendizaje, la colaboraciéon y el crecimiento
puede aumentar la motivacion.

e Caracteristicas de la tarea: La naturaleza de la tarea en si, incluida su
complejidad, relevancia y novedad, influye en la motivacion. Las tareas que
suponen un reto pero son asequibles y se ajustan a los intereses de los individuos
tienden a ser mas motivadoras.
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Comprender la interaccion entre los factores internos y externos es crucial para motivar
eficazmente a las personas en diversos contextos, ya sea en la educacion, el trabajo o el
desarrollo personal. Al abordar estos factores adecuadamente, educadores, lideres y los
propios individuos pueden cultivar y mantener la motivacion para alcanzar los objetivos y
resultados deseados.

Autoevaluacioén: identificacion de motivadores y obstaculos personales

La autoevaluacién es una valiosa herramienta para identificar las motivaciones y barreras
personales, ayudando a las personas a comprender qué les impulsa y qué les impide
progresar. Aqui tienes una guia paso a paso para realizar una autoevaluacion:

* Reflexione sobre experiencias pasadas: Piense en momentos en los que se
sinti6 muy motivado y realizado. ¢Qué actividades u objetivos perseguia? ¢Qué
factores contribuyeron a tu motivacion en esos momentos?

+ Identifique sus motivaciones personales: Considere qué actividades, objetivos o
valores son importantes para usted. ;Qué le produce alegria, realizaciéon o
satisfaccion? Reflexione sobre sus intereses, pasiones y aspiraciones a largo
plazo. Pueden servir como motivadores intrinsecos que impulsen su
comportamiento.

+ Explora las influencias externas: Examine los factores externos que influyen en
su motivacion. Por ejemplo, las recompensas, el reconocimiento, los comentarios
de los demas o la influencia del entorno social. Identifica qué factores externos
aumentan o disminuyen tu motivacion.

« Evalie sus puntos fuertes y débiles: Reflexione sobre sus puntos fuertes y
débiles en relacion con la consecucion de sus objetivos. ¢ Qué habilidades, talentos
o cualidades posee que puedan impulsarle hacia delante? Por el contrario, ¢a qué
retos o limitaciones se enfrenta que puedan actuar como barreras a su motivacion?

+ Tenga en cuenta sus valores y creencias: Reflexione sobre sus valores,
creencias y prioridades fundamentales. §Como influyen en su motivacion y en su
proceso de toma de decisiones? Alinear tus objetivos con tus valores puede
aumentar tu motivacion intrinseca y tu sentido del propésito.
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* Reconozca patrones y desencadenantes: Preste atencion a los patrones o
desencadenantes recurrentes que afectan a su motivacion. ¢;Existen situaciones,
entornos o tareas especificas que aumentan o disminuyen constantemente su
motivacion? Identificar estos patrones puede ayudarle a abordarlos de forma
proactiva.

+ Establezca objetivos SMART: Establezca objetivos especificos, mensurables,
alcanzables, pertinentes y sujetos a plazos (SMART) basados en su
autoevaluacion. Aclare lo que quiere conseguir y por qué le importa. Divida los
objetivos mas grandes en pasos mas pequenos y manejables.

+ Desarrolle estrategias para superar las barreras: Identifique posibles barreras u
obstaculos que puedan impedir su motivacién. Por ejemplo, la procrastinacion, las
dudas sobre uno mismo, el miedo al fracaso o los retos externos. Desarrolla
estrategias para hacer frente a estas barreras, como establecer expectativas
realistas, buscar el apoyo de otras personas o dividir las tareas en incrementos
mas pequenos.

*« Busque opiniones y apoyo: Solicita la opinion de mentores, comparferos o
colegas de confianza sobre tus puntos fuertes, areas de mejora y posibles puntos
ciegos. Rodéate de una red de apoyo que pueda animarte y motivarte en los
momentos dificiles.

* Supervise los progresos Yy realice los ajustes oportunos: Revise
periédicamente sus objetivos, progresos y retos. Celebre los logros y los hitos a lo
largo del camino. Sea flexible y esté dispuesto a ajustar su enfoque segun sea
necesario en funcion de los comentarios y las circunstancias cambiantes.

Si realiza una autoevaluacién exhaustiva e identifica sus motivaciones y barreras
personales, podra comprender mejor qué le impulsa y cdmo superar los obstaculos en su
camino hacia la consecucién de sus objetivos. Este autoconocimiento puede ayudarte a
tomar medidas proactivas para hacer realidad tus aspiraciones y vivir una vida mas plena.
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2. ESTABLECER OBJETIVOS SIGNIFICATIVOS
2.1. IMPORTANCIA DE LA FIJACION DE OBJETIVOS EN LA MOTIVACION

El término motivacion describe por qué una persona hace algo. Es la fuerza que impulsa
las acciones humanas. La motivacion es el proceso que inicia, guia y mantiene los
comportamientos orientados a objetivos. Comprender la motivacion puede:

* Aumente su eficacia mientras trabaja para alcanzar sus objetivos,
* Impulsarle a pasar a la accion,

* Ayudarle a sentir que controla mas su vida, y

* Mejore su bienestar general y su felicidad.

En otras palabras, la motivacién es lo que hace que las personas actuemos de forma que
nos acerquemos a nuestros objetivos.

Lo que nos lleva a nuestro tema: ESTABLECER OBJETIVOS SIGNIFICATIVOS

Pero primero: ¢ qué son los objetivos? Las metas son los resultados o logros deseados que
las personas se fijan para trabajar hacia un objetivo especifico. Veamos cuéles son los
beneficios y el impacto de fijarse metas significativas.

La fijacion de objetivos es muy importante para la motivacion porque proporciona una
direccion y un propdsito claros hacia los que trabajar. Alcanzar estos objetivos nos
proporciona una sensacion de logro y satisfaccion, lo que a su vez aumenta la confianza
en nosotros mismos y la motivacion para perseguir otros objetivos.

Establecer objetivos también ayuda a las personas a priorizar sus tareas y a mantenerse
organizadas. Al dividir los grandes objetivos en pasos mas pequefios y manejables, resulta
mas facil hacer un seguimiento del progreso y realizar ajustes a lo largo del camino. Esta
sensacion de progreso y logro puede ser motivadora y mantener a las personas
comprometidas con la consecucién de sus objetivos.

También puede crear un sentimiento de responsabilidad. Cuando compartimos nuestros
objetivos con otras personas o los escribimos, nos sentimos mas comprometidos a seguir
adelante y conseguir lo que nos hemos propuesto.
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Desempefan un papel importante en el desarrollo personal y profesional por las
siguientes razones:

1. Claridad y concentracion: Establecer objetivos proporciona claridad vy
concentracion en lo que se quiere conseguir. Te ayudan a priorizar las tareas y
actividades que estan alineadas con tus objetivos, evitando distracciones y
garantizando que tus esfuerzos se dirigen hacia resultados significativos.

2. Motivacion y persistencia: Los objetivos sirven como motivadores porque le dan
un sentido de proposito y direccidon. Te inspiran para actuar, superar obstaculos y
persistir ante los retos. Tener unos objetivos claros puede aumentar tu motivaciéon y
tus ganas de triunfar.

3. Progreso medible: Los objetivos te permiten medir tus progresos y seguir tu
evolucién a lo largo del tiempo. Al establecer objetivos especificos y mensurables,
puedes evaluar hasta dénde has llegado y hacer los ajustes necesarios para
mantenerte en el buen camino hacia la consecucion de tus metas.

4. Rendicion de cuentas y responsabilidad: Establecer objetivos le hace
responsable de sus acciones y resultados. Cuando tienes unos objetivos claros,
asumes la responsabilidad de tu rendimiento y tus resultados, lo que fomenta el
sentido de pertenencia y el compromiso de cumplir tus metas.

5. Crecimiento y desarrollo personal: Los objetivos desempefian un papel clave en
el crecimiento y el desarrollo personal, ya que te desafian a salir de tu zona de
confort, adquirir nuevas habilidades y ampliar tus capacidades. Trabajar y alcanzar
objetivos puede aumentar tu confianza y autoestima.

6. Avance profesional: En un contexto profesional, establecer objetivos de carrera
es crucial para avanzar en su campo y alcanzar el éxito. Unos objetivos
profesionales claros te ayudan a identificar oportunidades de crecimiento, planificar
tu trayectoria profesional y demostrar tu ambiciéon y compromiso a los empleadores.

7. Toma de decisiones y planificacion: Los objetivos ayudan en la toma de
decisiones y la planificacién, proporcionando un marco para evaluar las opciones y
determinar el curso de accion mas eficaz para alcanzar los resultados deseados.
Te guian a la hora de tomar decisiones informadas que estén en consonancia con
tus objetivos a largo plazo.
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En general, el establecimiento de objetivos desempefia un papel crucial en la motivacion,
ya que proporciona claridad, concentracion, sensaciéon de logro y responsabilidad, todos
ellos elementos esenciales para mantener la motivacién y trabajar en pos del éxito
personal y profesional. Al establecer objetivos claros y alcanzables, las personas pueden
mejorar sus capacidades, maximizar su potencial y trabajar para hacer realidad sus
aspiraciones.

2.2. TECNICA DE FIJACION DE OBJETIVOS S.M.A.R.T.

Los objetivos SMART son objetivos especificos, mensurables, alcanzables, pertinentes y
sujetos a plazos que proporcionan un marco para el establecimiento eficaz de objetivos.
Aplicar los criterios de los objetivos SMART puede ayudar a las personas y a las
organizaciones a clarificar sus objetivos, hacer un seguimiento de los progresos y lograr
los resultados deseados.

A continuacion te explicamos como aplicar los criterios SMART a la fijacion de objetivos:

1. Especificos (S): Los objetivos deben ser claros, bien definidos y especificos. En lugar de
establecer un objetivo vago como "mejorar las ventas", especifiquelo indicando "aumentar las
ventas trimestrales". ventas en un 10%". Los objetivos especificos proporcionan una direccion
clara y ayudan a centrar los esfuerzos en la consecucion de un resultado claramente definido.

2. Mensurables (M): Los objetivos deben incluir indicadores o metas mensurables para
seguir los progresos. Por ejemplo, si su objetivo es "mejorar la satisfaccion del
cliente", puede hacerlo mensurable estableciendo una meta como "alcanzar un
indice de satisfaccion del cliente del 90%". Los objetivos mensurables le permiten
controlar su progreso y saber cuando ha alcanzado con éxito su objetivo.

3. Alcanzables (A): Los objetivos deben ser realistas y alcanzables. Establecer
objetivos demasiado ambiciosos y por encima de tus capacidades puede provocar
frustracion y desmotivacion, que es lo contrario de lo que queremos. Debes
asegurarte de que tus objetivos suponen un reto pero siempre estan a tu alcance en
funcion de tus recursos, habilidades y limitaciones.
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4. Pertinentes (R): Las metas deben ser pertinentes para sus objetivos y prioridades
generales. Asegurese de que sus objetivos estan en consonancia con sus valores,
su visiébn a largo plazo y su estrategia general. Establecer objetivos relevantes
garantiza que tus esfuerzos contribuyan de forma significativa a tu crecimiento
personal o profesional.

5. Limitados en el tiempo (T): Los objetivos deben tener un plazo definido para su
consecucion. Establecer un plazo crea una sensacion de urgencia y ayuda a priorizar
las tareas. Por ejemplo, en lugar de decir "adelgazar", especifique "perder 10 kilos
antes de final de afo". Los objetivos con plazos nos dan un sentido de
responsabilidad y fomentan las acciones oportunas.

Aplicando los criterios SMART a la fijacion de objetivos, puede crear objetivos bien
definidos que sean especificos, mensurables, alcanzables, pertinentes y sujetos a plazos.
Este enfoque le ayuda a clarificar sus objetivos, realizar un seguimiento eficaz de los
progresos, mantener la motivacion y, en ultima instancia, aumentar sus posibilidades de
éxito. Acuérdese de revisar y ajustar sus objetivos cuando sea necesario para asegurarse
de que siguen siendo pertinentes y acordes con sus necesidades y prioridades
cambiantes.

2.3. ESTABLECER OBJETIVOS A CORTO Y LARGO PLAZO

Hay dos tipos de objetivos que deberiamos fijarnos.

* Los objetivos a corto plazo suelen ser alcanzables en un plazo de tiempo mas
corto, como unos pocos dias, semanas o0 meses. Suelen ser pasos o hitos que
contribuyen a alcanzar un objetivo mayor a largo plazo. Los objetivos a corto plazo
son importantes porque proporcionan una sensacion de direccion e impulso,
ayudandole a progresar y a mantenerse motivado.

* Los objetivos a largo plazo, por el contrario, son objetivos mas sustanciales que
se pretenden alcanzar a lo largo de un periodo mas prolongado, que a menudo se
extiende varios afios en el futuro. Los objetivos a largo plazo ayudan a tener una
vision clara de lo que se quiere conseguir a largo plazo y guian las acciones y
decisiones a lo largo del tiempo. Su consecucion puede requerir una planificacion
cuidadosa, perseverancia y un esfuerzo constante.

Es esencial tener objetivos tanto a corto como a largo plazo, ya que se complementan y
trabajan juntos para ayudarte a convertir tus aspiraciones en realidad y llevar una vida
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La importancia de un tablero de visidon radica en su capacidad para representar
visualmente sus objetivos y aspiraciones de forma tangible e inspiradora. He aqui algunas
razones clave por las que crear y utilizar un tablero de visién puede ser beneficioso:

plena.

2.4. CONSEJO DE VISION

1. Claridad y concentracion: Al recopilar imagenes, palabras y simbolos que
representan tus objetivos y deseos en un tablero de visidén, creas una
representacion visual de lo que quieres conseguir. Este proceso ayuda a clarificar
tus objetivos y los mantiene en primer plano.

2. Motivacion e inspiracion: Un tablon de ideas sirve como fuente de motivacion e
inspiracion. Cuando lo miras con regularidad, refuerzas tus objetivos y recuerdas
las razones que hay detras de tus aspiraciones. Este recordatorio visual puede
aumentar tu motivacion e impulsarte a actuar para alcanzar tus objetivos.

3. Visualizaciéon y Manifestacion: La visualizacion es una herramienta poderosa
para lograr tus objetivos. Al visualizar regularmente los resultados deseados a
través de su tablero de visidn, esta reforzando los pensamientos y emociones
positivos asociados a sus objetivos. Esta practica puede ayudarle a hacer realidad
Sus aspiraciones.

4. Establecer intenciones: La creacion de un tablero de visién implica la seleccion
intencionada de imagenes y frases que resuenen con tus objetivos. Este proceso
de establecer intenciones y elegir conscientemente qué incluir en tu tablero puede
ayudarte a alinear tus acciones y tu mentalidad con los resultados deseados.

5. Mentalidad positiva: Mirar un tablero de vision lleno de imagenes de tus
aspiraciones puede provocar emociones y creencias positivas. Esta positividad
puede influir en tu mentalidad, ayudandote a mantenerte optimista y centrado en
tus objetivos, incluso ante los retos.

6. Rendicion de cuentas y seguimiento del progreso: Un tablon de visién sirve
como representacion visual de tus objetivos y progresos. Si lo revisas
periodicamente y reflexionas sobre lo que has avanzado, podras seguir tus
progresos, celebrar tus logros y rendir cuentas de tus aspiraciones.
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En general, un tablon de ideas puede ser una herramienta poderosa para fijar objetivos,
motivar y mantener una mentalidad positiva. Puede servirte como recordatorio constante
de tus aspiraciones y guiarte a la hora de emprender acciones intencionadas para convertir
esas visiones en realidad.

2.5. CREAR UN PLAN DE ACCION PARA ALCANZAR LOS OBJETIVOS

Crear un plan de accion puede ser una buena forma de alcanzar tus objetivos. Aqui tienes
un esquema general de cémo podrias enfocarlo:

1. Defina sus objetivos: Empieza por definir claramente lo que quieres conseguir.
Utiliza la técnica de los objetivos SMART.

2. Dividelo: Divide tu objetivo principal en tareas mas pequefias y manejables. Esto
hara que el objetivo general parezca mas alcanzable y te ayudara a mantenerte
organizado.

3. Establezca plazos: Asigna plazos a cada una de las tareas mas pequefias para
crear un calendario que te permita alcanzar tus objetivos. Esto te hara responsable
y te ayudara a priorizar tu trabajo.

4. Identifique los recursos: Determina qué recursos necesitas para llevar a cabo
cada tarea. Puede tratarse de tiempo, dinero, materiales o apoyo de otras
personas.

5. Pasa a la accion: Empieza a trabajar en las tareas que has esbozado en tu plan.
Puedes utilizar una agenda o un calendario fisico o digital para programar el
tiempo necesario para completar tareas especificas y planificarte mejor.

6. Controlar los progresos: Revise periddicamente sus progresos para comprobar si
va por buen camino. Si es necesario, ajusta tu plan de accion para adaptarlo a los
cambios o retos que surjan. Anticipa posibles obstaculos y desarrolla estrategias
para superarlos.

7. Evallde y ajuste: Una vez que haya completado su plan de accion, tbmese un
tiempo para evaluar sus logros. Reflexiona sobre lo que ha funcionado bien y lo
que no, y utiliza esta informacién para ajustar tu enfoque de cara a futuros
objetivos.
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Recuerde que alcanzar sus objetivos es un viaje, y no pasa nada si las cosas no siempre
salen segun lo previsto. Lo importante es mantener el compromiso y seguir avanzando.

3. CONSTRUIR RESILIENCIA Y
SUPERAR OBSTACULOS

3.1. INTRODUCCION A LA RESILIENCIA

La resiliencia es la capacidad de resistir los retos de la vida y recuperarse con mas fuerza.
Implica adaptarse frente a la adversidad, los traumas, las tragedias, las amenazas o las
fuentes importantes de estrés. Esta capacidad no consiste en evitar las dificultades, sino
en aprender a afrontarlas con eficacia. Cultivar la resiliencia puede conducir a una vida
mas plena y equilibrada, incluso cuando las circunstancias son dificiles.

Como dijo una vez Nelson Mandela: "No me juzgues por mi éxito, juzgame por cuantas
veces me he caido y me he vuelto a levantar”.

3-2- CARACTERISTICAS DE LAS PERSONAS RESILIENTES

La resiliencia es esencial para superar los obstaculos de la vida. Entre los rasgos clave
de las personas resilientes se incluyen:

+ Adaptabilidad: Navegar con flexibilidad por el cambio y ajustar las estrategias.

+ Conciencia emocional: Reconocer y gestionar las propias emociones y
empatizar con los demas.

* Perseverancia: Persistir ante los contratiempos y mantener la concentracion en los objetivos.

+ Capacidad para resolver problemas: Abordar los retos de forma creativa y
encontrar soluciones.

Cultivar estos rasgos puede capacitarnos para afrontar la adversidad con fuerza y confianza.



3.3. EL PAPEL DE LOS RETOS EN LA CREACION DE RESILIENCIA

Los retos y la adversidad no son sélo obstaculos en nuestro camino; son oportunidades
para crecer. Cada reto que afrontamos pone a prueba nuestra capacidad de recuperacion
y nos empuja a adaptarnos, aprender y hacernos mas fuertes. Las ideas clave son:

01 02 03

Increased Self-Efficacy Learning Opportunity Growth Through
L. Adversity
Successfully navigating Every challenge is a _ 5
hardships boosts our lesson in disguise, _ Overcoming difficult
confidence in handling offering insights into our 5|’Fuat|op5 teaches us vital
future obstacles. strengths and areas for life skills, enhances our

adaptability, and

improvement,
P strengthens our resolve.

3.4. ESTRATEGIAS PARA AUMENTAR LA RESILIENCIA

2 £

Embracing a growth mindset Practicing self-care and
stress management

& 5

Developing strong social Setting realistic goals and
connections taking action
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Afrontar y superar los obstaculos es un aspecto fundamental del desarrollo de la
resiliencia. Implica reconocer los obstaculos, desarrollar estrategias para superarlos y
aprender de la experiencia. Las estrategias clave incluyen:

3.5. SUPERAR LOS OBSTACULOS

* ldentificar los obstaculos: Reconocer los retos sin subestimarlos ni ignorarlos.

* Planificacion estratégica: Desarrollar planes claros y viables que aborden
directamente los obstaculos.

* Aprender y adaptarse: Utilizar los obstaculos como oportunidades de
aprendizaje para mejorar las estrategias futuras.

Adoptando un enfoque proactivo y positivo ante los retos, aumentamos nuestra capacidad
para sortear los obstaculos de la vida con confianza y gracia.

3-6- HERRAMIENTAS Y RECURSOS PARA AUMENTAR LA

RESILIENCIA

N

Inspirational Books Mental Health Apps Professional Guidance

Ly
! ;:.

Discover strategies and Use digital tools for Seek personalized advice

stories of perseverance. mindfulness and through counseling or
emotional well-being. coaching.

Educational Programs Community Support
Participate in workshops or Connect with support
online courses aimed at groups or forums to

enhancing resilience skills. share and learn from
others' experiences.

En conclusion, el camino hacia la resiliencia y la superacién de obstaculos es un proceso
transformador que capacita a las personas para afrontar los retos de la vida con fortaleza y
gracia. Las personas resilientes aprovechan sus capacidades internas para adaptarse y
perseverar,
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y crecen a partir de la adversidad. Utilizan la planificacion estratégica, buscan apoyo y
aplican las lecciones aprendidas de cada obstaculo que superan. Al aceptar los retos como
oportunidades de crecimiento, cultivan una mentalidad sélida que prospera ante las
dificultades.

4. ;COMO MANTENER LA MOTIVACION A
LARGO PLAZO?

4.1. ;QUE ES LA MOTIVACION?

La motivacion es lo que nos impulsa a hacer algo y nos mantiene centrados en ello
hasta que lo conseguimos.

En la motivacion pueden influir diversos factores, como las necesidades personales, los
deseos, las expectativas, los valores, las recompensas externas, la presion social y las
emociones, entre otros.

4.2. MOTIVACION EN LOS OBJETIVOS PERSONALES

e Celebrar los hitos: es importante dedicar un momento a celebrar los hitos que
alcanzamos a lo largo del camino. Estos hitos nos recuerdan los progresos
realizados y pueden proporcionarnos la motivacidn necesaria para seguir
avanzando. En esta seccion, exploraremos la importancia de celebrar los hitos,
reflexionaremos sobre su impacto y debatiremos estrategias para mantener la
motivacion a lo largo de nuestro viaje de aprendizaje permanente hacia el éxito.

Una de las principales razones por las que es importante celebrar los hitos es que
nos permite reconocer y apreciar los progresos que hemos hecho. A menudo, nos
vemos atrapados en la lucha por nuestros objetivos a largo plazo y no
reconocemos las pequenas victorias que conseguimos por el camino.

Si dedicamos tiempo a celebrar estos hitos, aumentaremos nuestra confianza,
reforzaremos los comportamientos positivos y mantendremos el impulso. Por
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ejemplo, Si te propones leer un libro al mes y lo consigues, celébralo regalandote un libro nuevo
o compartiendo tu logro con amigos y familiares.

Reflexion sobre los logros: Celebrar los hitos también es una oportunidad para
reflexionar. Cuando nos detenemos a reflexionar sobre nuestros logros, podemos
obtener informacién valiosa sobre nuestro crecimiento y desarrollo personal.
Analizando lo que funciond bien y lo que no, podemos hacer ajustes en nuestras
estrategias y seguir progresando.

Por ejemplo, si has estado trabajando para mejorar tus dotes de oratoria y has
realizado con éxito una presentacion, tdmate un tiempo para reflexionar sobre las
técnicas que has utilizado y las areas en las que has destacado. Esta reflexion te
ayudara a perfeccionar tu enfoque y a fijar nuevos objetivos para seguir mejorando.

Opciones para celebrar hitos: Hay varias formas de celebrar los hitos, y la mejor
opcion depende de las preferencias personales y de la naturaleza del logro.

Algunas personas pueden encontrar la alegria en regalarse una recompensa
especial, como un dia de spa o una escapada de fin de semana, mientras que
otras pueden preferir celebrarlo compartiendo su éxito con sus seres queridos a
través de una pequefia reunion o una conversacion sincera.

Otra opcion es retribuir a la comunidad haciendo voluntariado o donando a una
causa que esté en consonancia con sus valores. En ultima instancia, lo mas
importante es elegir una celebracion que aporte auténtica felicidad y refuerce el
significado del hito.

Equilibrio entre humildad y orgullo: Aunque es importante celebrar los hitos,
también lo es encontrar un equilibrio entre la humildad y el orgullo. Aunque
celebrar los logros es necesario para motivarse, es crucial mantener la humildad y
evitar caer en la autocomplacencia. Reconocer que los hitos son peldafios en un
camino mas largo y que siempre hay espacio para el crecimiento.
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y mejora. Acepta los logros con gratitud y humildad y usalos como combustible
para seguir esforzandote.

Celebrar los hitos es parte integrante de nuestro camino de desarrollo personal.
Nos permite reconocer los progresos, reflexionar sobre los logros y mantener la
motivacion. Si elegimos formas significativas de celebrarlo, equilibramos la
humildad y el orgullo y nos rodeamos de una red de apoyo, podemos asegurarnos
de que nuestros hitos se conviertan en catalizadores del crecimiento y el éxito
continuos.

4.3. MOTIVACION EN EL ESPIRITU EMPRESARIAL

Mantener la motivacién es crucial para el éxito a largo plazo como empresario de comercio
electrénico. Es natural enfrentarse a retos y contratiempos en el camino, pero adoptando la
mentalidad adecuada y aplicando estrategias eficaces, puedes mantenerte motivado y
superar

cualquier obstaculo que se te presente.
Uno de los factores clave para mantener la motivacion es tener una vision clara y

establecer objetivos especificos. Cuando se tiene una idea clara de adénde se quiere ir y
qué se quiere conseguir, resulta mas facil mantener la motivacion y la concentracion. Por
ejemplo, si tu objetivo es aumentar las ventas de tu comercio electronico en un 50% en los
proximos seis meses, puedes dividirlo en pasos mas pequenos y factibles y celebrar cada
hito en el camino.

Otro aspecto importante para mantener la motivacion es rodearse de una red de apoyo.
Rodearse de personas con ideas afines que compartan sus objetivos y aspiraciones puede
proporcionarle el aliento y la motivacion necesarios cuando mas los necesita. Unirse a
comunidades en linea o asistir a eventos de networking puede ayudarle a conectar con
otros empresarios de comercio electronico que pueden ofrecerle valiosas ideas y apoyo.

Ademas, practicar el autocuidado y mantener un equilibrio saludable entre la vida
laboral y personal es crucial para mantener la motivacion. Como empresario de comercio
electrénico, puede ser facil dejarse llevar por el ajetreo y el bullicio de la gestion de su
negocio, pero descuidar su bienestar puede conducir al agotamiento y a la pérdida de
motivacion. Asegurate de tomarte descansos, dar prioridad a las actividades de
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Celebrar los éxitos, por pequefios que sean, es otra forma eficaz de mantener la

autocuidado y establecer limites entre el trabajo y la vida personal.

motivacion. Reconocerse y recompensarse por alcanzar hitos o superar retos puede
aumentar su confianza y motivacion. Por ejemplo, si ha lanzado con éxito un nuevo
producto o ha alcanzado un determinado objetivo de ventas, regalese algo que le guste o
tébmese un dia libre para relajarse y reponer fuerzas.

Por ultimo, para mantener la motivacion también es necesario estar dispuesto a
adaptarse y aprender de los fracasos. En el sector del comercio electrénico, no todas
las estrategias o decisiones daran los resultados deseados. Sin embargo, ver los fracasos
como oportunidades de crecimiento y aprendizaje puede ayudarle a mantenerse motivado
y a mejorar continuamente. Analice qué fall6, haga los ajustes necesarios y siga
avanzando.

En conclusién, mantener la motivacién como empresario de comercio electrénico requiere
una combinacion de mentalidad, estrategia y autocuidado. Estableciendo objetivos claros,
rodeandose de una red de apoyo, practicando el autocuidado, celebrando los éxitos y
aprendiendo de los fracasos, podra mantenerse motivado y superar cualquier reto que se
le presente. Recuerda, el éxito es un viaje, y mantener la motivacion es la clave para
alcanzar tus objetivos a largo plazo en el sector del comercio electrénico.

4.4. MANTENER LA MOTIVACION PARA PERSEGUIR IDEAS

Mantener la motivacion a largo plazo puede ser todo un reto, pero existen diversas
estrategias y practicas que pueden ayudarte a mantenerla. He aqui algunos consejos para
mantener la motivacion:

* Practicas de autocuidado: Cuidarse es crucial para mantener la motivacion.

+ [Establecer objetivos realistas: Esto te permite experimentar una sensacion de
logro a medida que progresas, lo que puede aumentar tu motivacion.

+ Crear un sistema de apoyo: Rodéate de personas que te apoyen y te animen y
motiven. Comparte con ellas tus objetivos y aspiraciones y busca su orientaciéon y
sus comentarios.
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* Celebrar los éxitos y los hitos: Celebre sus logros, por pequefios que parezcan.
Reconoce tus progresos y prémiate cuando alcances hitos en el camino.

* Reflexionar sobre los progresos: Tomate tiempo para valorar los esfuerzos
realizados y los resultados obtenidos.

+ Ajustar los objetivos segin sea necesario: Sea flexible y esté dispuesto a
modificar sus objetivos para adaptarlos a su situacion y aspiraciones actuales.

* Encontrar la inspiracion: Busca fuentes de inspiracion para alimentar tu
motivacion. Rodéate de contenido positivo y motivador que resuene contigo.
Utilizar material inspirador puede ayudarte a mantener la concentracién y la
motivacion a largo plazo.

Recuerde que la motivacion puede fluctuar y que es normal experimentar altibajos a lo
largo del camino. Si incorporas estas practicas a tu rutina, podras cultivar un nivel
sostenible de motivacion y seguir avanzando hacia tus objetivos.



2=

ACTIVIDADES CON LOS ALUMNOS

1. Cuestionario: ;EXTRINSECO O INTRINSECO?

Objetivo de aprendizaje: ser capaz de identificar los factores extrinsecos e intrinsecos de
la motivacion para aprender.

Piensa por qué estas siguiendo una formacién. ;Estas aqui porque te gusta aprender y
quieres seguir una formacion para convertirte en una persona mas completa? Si es asi,
esta intrinsecamente motivado. Sin embargo, si estas aqui porque quieres obtener una
certificacion para ser mas comercializable en una carrera bien remunerada o para
satisfacer las demandas de tu familia, entonces tu motivacion es de naturaleza mas
extrinseca.

Para cada una de las siguientes afirmaciones, determine si muestra motivacion
intrinseca o extrinseca.

1. Te encanta aprender.
* Extrinseco
* Intrinseco

2. El conocimiento es importante para ti.
* Extrinseco
* Intrinseco

3. Quieres buenas notas.
« Extrinseco
¢ Intrinseco

4. Quieres aprender todo lo que puedas.
+ Extrinseco
* Intrinseco

5. Quieres un trabajo mejor.
* Extrinseco
* Intrinseco



Esperas ganar mas dinero.
Extrinseco
Intrinseco

Quieres complacer a tu familia.
Extrinseco
Intrinseco

Es un gran placer aprender cosas nuevas.
Extrinseco
Intrinseco

| & motivacion intrinseca reside en el individuo, Una persona intrinsecamente
motivada aprende porque disfruta con la tarea, cree que es importante y desea
hacer un buen trabajo.

La motivacion extrinseca existe fuera de la persona. Alguien que esta motivado
extrinsecamente aprende porque quiere una recompensa como dinero con un
trabajo o elogius.
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Objetivo de aprendizaje: explorar los factores motivadores de esta oportunidad de
formacion y establecer objetivos especificos.

2. TU MOTIVACION... HOY

Primer paso:

Reflexione sobre experiencias pasadas: Piense en momentos en los que se sintié muy
motivado y realizado. ¢Qué actividades u objetivos perseguia? ;Qué factores
contribuyeron a tu motivacion en esos momentos?

Paso 2:
Y ahora:
. Identificar los motivadores
intrinsecos
. Identificar los motivadores

extrinsecos
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Paso 3:

. Establezca objetivos SMART: Establezca objetivos especificos, mensurables,
alcanzables, pertinentes y sujetos a plazos (SMART) basados en su autoevaluacion.

Aclara qué quieres conseguir y por qué te importa.

28



2=

Objetivo de aprendizaje: establecer un vinculo entre el presente y el futuro que permita a
los alumnos comprender su identidad y sus aspiraciones. (Actividad en pequefios grupos
de 3-4 personas).

3. CARPE DIEM

Paso 1: Una identidad

El formador pide a cada grupo que cree una "identidad". Los alumnos deben representar
en grupo a un hombre o a una mujer, especificando el nombre, la edad, cuales son sus
aficiones, cuales son sus temas favoritos, como esta compuesta su familia.

Tienen que responder a dos preguntas (utilizando una hoja de rotafolio dividida en dos columnas):

1. ¢QUE QUIERO HACER MANANA?
2. ¢QUE QUIERO HACER DENTRO DE 3 ANOS?

(En funcion de la edad de los participantes, puede aumentarse el intervalo de afios)

Cada grupo escribe 4-5 respuestas a ambas preguntas segun la identidad ficticia.

Paso 2: Compartir

El formador pide a cada grupo que presente su identidad a la clase y diga lo que
quiere hacer mafana y lo que quiere hacer dentro de 3 afos.

Paso 3: Evaluacién
El formador puede utilizar las siguientes preguntas con sus alumnos:

e ;Existe una correlacion entre mis acciones actuales y mis aspiraciones para
los proximos 3, 5, 7 o mas anos?

¢ ;Qué medidas estoy tomando para alcanzar los objetivos a corto y largo plazo?

e ;Qué pasos puedo dar para alcanzar mis objetivos? § Son significativas mis
actividades diarias? ¢ Percibo cada dia como una nueva oportunidad?

e ;Estoy contemplando el futuro? ;Poseo una visién o un proyecto? ; Cémo puedo
alinear mis acciones presentes con mis aspiraciones futuras?

e La capacidad de estar "aqui y ahora" y la autoconciencia. ; Como lo entiende?
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4. SOBRE Mi
Objetivo de aprendizaje: reflexionar y desarrollar la confianza en uno mismo.
Paso 1:

Se entrega a cada participante una hoja con las siguientes frases sin terminar.

*  Me gusto porgue..,

* Soy un experto en...

* Me siento bien con...

*  Mis amigos te dirfan que tengo un gran...
= Milugar favorito es...

*  Me guieren...

*  La gente dice gue soy un buen...

*  Me han dicho gue tengo bastante...

* Me considero un buen...

* Lo gue mas me gusta es._.. 30

*  La persona que mas admiro es,..

*  Tengo un talento natural para...

*  Mis objetivos para el futuro son...

*  S5é que alcanzaré mis objetivos porque soy...
* La gente me felicita por...

*  Me siento bien cuando..

*  Me rio cuando pienso en...

* Los rasgos por los que me admiro son...

* Me siento en paz cuando, ..

Los participantes tienen que responder a todas las preguntas, solo si quieren. Son libres de saltarse
algunas.

Segundo paso:

Cuando todos hayan terminado, el formador pide a los participantes que compartan sus
respuestas de forma voluntaria.
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Alternativamente, cuando llegue el momento de compartir las respuestas:

e Elformador puede pedir a los alumnos que compartan tres de sus descubrimientos
mas sorprendentes.

/ella misma.

+ Elformador puede elegir una pregunta concreta y pedir a todos los que lo
deseen que compartan sus respuestas. Las respuestas se agrupan en la
pizarra/en papel.

e Elformador puede iniciar el debate y animar a los alumnos expresando su
experiencia personal.

En situaciones en las que las respuestas pueden ser negativas, groseras o burlonas, es
esencial que el formador se mantenga lo mas adaptable posible. En lugar de ignorar tales
respuestas, el formador debe esforzarse por identificar los aspectos positivos de las
mismas.

Paso 3: Evaluacion
Al final de la actividad, se utilizan las siguientes preguntas para la evaluacion:

e ;Cbmo vivio la actividad? ; Qué cambios podrian mejorar tu experiencia?

e ,Le resulta facil identificar sus cualidades positivas? ¢ Le resulta facil
expresarlas?

¢ Cree en las respuestas que ha dado?

e ;Qué es la confianza? ¢ Por qué es importante? ; Como reforzarla?

e ;Qué similitudes comparte con sus compaferos?

» ;Eres consciente de tus talentos, capacidades y habilidades?

e ;Has descubierto algo nuevo sobre ti 0 tus companeros gracias a esta
actividad?
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Objetivo de aprendizaje: promover la comprension por parte de los alumnos de las
cuestiones relacionadas con el papel de la educacién y la formacién, por qué son
necesarias y utiles.

5. CARRUSEL DE PROFESIONES

Al final de esta actividad, los participantes seran capaces de:

e Aumentar su conciencia de la relacion entre las aficiones y las posibles
carreras futuras.
* Reconocer las competencias que son especialmente relevantes para profesiones especificas.
¢ Mejorar su capacidad de colaboracion y comunicacion.
¢ Apoyar a los alumnos en su proceso de aprendizaje y guiarlos para que
adquieran autonomia.

El formador comparte las siguientes preguntas:

e :Qué me gusta?

e ;Qué sé yo?

e ;Qué necesito?

¢ ;Qué se puede adquirir en una formacién?

Paso 1: Ronda 1

Cada participante debe escribir su propia aficién, actividad de tiempo libre o interés. En
funcion de estas respuestas, los participantes se dividen en grupos.

Cada grupo debe encontrar profesiones relacionadas con estas actividades de tiempo libre.
Paso 2: Ronda 2

Los participantes rotaran de grupo, y uno de ellos se quedara como lider o propietario del
grupo, manteniendo la continuidad para el siguiente grupo de participantes. Tras el cambio
de grupo, la tarea siguiente consistira en investigar y documentar aspectos esenciales de
diversas profesiones, como el horario laboral, el salario, los requisitos de formacion, etc.

Paso 3: Ronda 3

Una vez finalizada la tarea de recopilar informacién sobre las profesiones, los participantes
volveran a cambiar de grupo. En esta fase final, abordaran la pregunta: "; Qué materias de
la educaciéon son relevantes para estas profesiones y qué habilidades y conocimientos
pueden adquirirse a través de la escuela o de cursos de formacion para prepararse para
estas carreras?".
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Al final - de la presentacion del trabajo en grupo se pide a los participantes que
reflexionen sobre estas cuestiones:

Paso 4: Evaluacion

e ;Qué cosas nuevas he aprendido sobre profesiones y temas?

¢ ;Qué he aprendido sobre mi mismo?

¢ ;Qué asignaturas son ya importantes para transformar mi aficion en
una profesion?

¢ ;Qué me ha sorprendido?

« En qué mas tengo que pensar?



6. TU APRENDIZAJE - MAPA MENTAL

Objetivo de aprendizaje: comprender su motivacion para aprender identificando sus
pasiones y puntos fuertes, basandose en ellos para planificar su aprendizaje futuro.

Paso 1: ;Qué es un mapa mental?

El formador presenta un ejemplo de mapa mental y explica los objetivos de la actividad.’

hierarchy of topic
— = Start-. image
~—Sorder / S g at least 3
outlines |

—\Clarity Center

: personal
¢ Links

N
t‘ Colors Use

Emphasis

images case UPPER and lower
@ codes

®

thicker m——

dimension maore important

word for eacl thinner

|(JLI[E“I"

image — ;
___éfyff connect (=L less important
alone_ ~.Organic
center | .
- ___,/ | ( \E'E‘i flowing
radiate out / length
e — o same as
—1—_word_
image

El formador presenta a los alumnos los pasos para crear un mapa mental en siete etapas:

Empieza por el centro de una pagina en blanco.

Utilice una imagen o fotografia para su idea central.

Utilice los colores en todas partes.

Conecte sus ramas principales a la imagen central y conecte sus ramas
de segundo y tercer nivel al primer y segundo nivel, etc.

Haz que tus ramas sean curvas en lugar de rectas.

Utilice una palabra clave por linea.

7. Utilice imagenes en todo el texto.

Ll A

o o

' Mas informacion: www.tonybuzan.com/about/mind-mapping


http://www.tonybuzan.com/about/mind-mapping
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Se pide a los participantes que lean atentamente las instrucciones proporcionadas. A
continuacién, el formador demostrara la creacion de un mapa mental basado en el ejemplo
dado, centrandose en la educacion, la carrera profesional y la motivacion para el
aprendizaje. No obstante, se hace hincapié en que esta actividad puede adaptarse a
cualquier otro tema segun sea necesario. Antes de proceder a crear el mapa mental, el
formador definira la tarea o el tema especifico, ya esté relacionado con aficiones,
intereses, profesiones o cualquier otro tema elegido para la actividad.

Paso 2: Cree su mapa mental

El formador pide a los alumnos que creen un mapa mental collage utilizando fotos y texto
de revistas. Este mapa mental debe representar visualmente sus puntos fuertes
individuales, sus valores personales, su motivacién para aprender, sus pasiones y sus
cualidades unicas.

Los principales puntos sobre los que reflexionar son:

e Por qué aprendo = motivacion

¢ Por qué me gusta aprender = pasiones

e Como aprendo = modalidades de aprendizaje preferidas

¢ Quién soy = autoconocimiento de la propia historia de aprendizaje

WHY 1 e WHAT | like to lear

WHO 1 an

Debe utilizarse una imagen o fotografia para la idea central.
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Cuando los alumnos estén preparados, el formador les invitara a presentar su mapa
mental o collage al resto del grupo.

Paso 3: Compartir

Paso 4: Evaluacion

Tras la actividad, el formador puede facilitar un debate en clase centrado en los siguientes
temas:

e ;Por qué son importantes la educacion y el aprendizaje?
¢ ;Qué motiva a los estudiantes a obtener mejores resultados de aprendizaje?

Estos debates pueden aportar valiosas ideas sobre la importancia de la educacion y los
factores que impulsan a los estudiantes a sobresalir en su viaje de aprendizaje.

7. ESTABLECER OBJETIVOS INTELIGENTES

Los participantes colaboran para crear objetivos SMART basados en un escenario dado,

*Compartir y debatir los objetivos SMART creados para conocer diferentes
perspectivas.

8. OBJETIVOS A CORTO Y LARGO PLAZO

Cada participante compartira un objetivo a corto plazo y otro a largo plazo (real o inventado).

9. CONSEJO DE VISION

Hacer nuestros propios tableros de vision recopilando imagenes, palabras y simbolos que
representen nuestros objetivos y creen una representacion visual de lo que queremos
conseguir.

*Podéis hacerlo en vuestros ordenadores en una plataforma como Canva o en papel
con recortes de revistas

10. PLAN DE ACCION

¢ Fijese un objetivo para usted o su empresa.
¢ Encontrar un obstaculo que pueda surgir
¢ Desarrollar una estrategia para superarlo



2=

11. VER Y ANALIZAR VIDEOS

A continuacion, debatiremos todos juntos las siguientes cuestiones:
+ ¢ Qué has aprendido del video y cdmo puedes aplicarlo a tu experiencia personal?

« ¢ Por qué cree que la inteligencia emocional puede ayudarle a alcanzar sus objetivos?

2.
A continuacion, debatiremos todos juntos las siguientes cuestiones:
+ ¢ Como nos afecta el ciclo de la dopamina?
+ ¢ Te tratas bien a ti mismo? ;Cémo puedes mejorarla?
* Piensa en otras formas de hacer un seguimiento de tus logros.

« Comparte con tus compafieros lo que a ti te funciona para mantener | a
motivacion en la consecucion de tus objetivos.


https://www.youtube.com/watch?v=F5R49m09ZM&ab_channel=Dr.SandeepAtreatSocialigence
https://www.youtube.com/watch?v=F5R49m09ZM&ab_channel=Dr.SandeepAtreatSocialigence
https://www.youtube.com/watch?v=F5R49m09ZM&ab_channel=Dr.SandeepAtreatSocialigence
https://www.youtube.com/watch?v=1gzVhnT3pB4&ab_channel=TherapyinaNutshell
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12. "CiRCULO DE APOYO PARA LA MOTIVACION A LARGO PLAZO"

En esta actividad, los participantes trabajaran juntos para crear un circulo de apoyo que les
permita mantener la motivacion a largo plazo. Se centraran en aplicar practicas de
autocuidado, establecer objetivos realistas, celebrar los éxitos y reflexionar sobre los
progresos.

Instrucciones:

* Formacién de grupos: Divida a los participantes en grupos de 3 6 4 personas.
Cada grupo se convertira en un "Circulo de apoyo para la motivacion a largo
plazo".

* Practicas de autocuidado y motivacion: Cada miembro del grupo debe
investigar y seleccionar una practica de autocuidado que contribuya a mantener la
motivacion a largo plazo. Puede ser una practica relacionada con el suefio, la
nutricién, el ejercicio u otros aspectos del bienestar fisico, mental o emocional. Los
miembros deben compartir sus practicas seleccionadas dentro del grupo.

* Disefio del mural: Dentro del grupo, los participantes deben debatir y disefiar un
mural visual que represente las estrategias seleccionadas. Pueden utilizar
cartulina, papel grande o incluso una herramienta de disefio grafico digital. Cada
miembro del grupo sera responsable de crear una seccion del mural que
represente su estrategia.

* Integracion de elementos visuales y mensajes: Cada miembro del grupo debe
aportar elementos visuales y mensajes inspiradores relacionados con su
estrategia. Pueden ser ilustraciones, fotografias, citas motivadoras, palabras clave,
entre otros. Los elementos deben ser creativos y representativos de la estrategia
seleccionada.

* Presentacion del mural: Una vez finalizado el mural, los grupos deberan
presentarlo a los demas participantes. Cada grupo explicara las estrategias
seleccionadas y como estan integradas en el mural. Se anima a los participantes a
compartir sus reflexiones personales sobre la importancia de mantener la
motivacion a largo plazo.

+ Celebracion de éxitos e hitos: Los participantes deben identificar los hitos
significativos en su camino hacia la motivacién a largo plazo. Como grupo, deben
establecer un sistema para celebrar los éxitos y los hitos alcanzados. Esto podria
incluir un registro compartido de los logros, momentos de
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reconocimiento en las reuniones de grupo o cualquier otra forma de celebracion que
consideren apropiada.
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* Video 1: Instintos, Excitacion, Necesidades, Impulsos: Drive-Reduction and
Cognitive Theories | MCAT | Khan Academy https://youtu.be/LHNHXS51J4E

RECURSOS ADICIONALES

« Video 2: Autoeficacia, Locus de Control y
autopercepcion https://youtu.be/lywFMVsZvNE

* Video 3: Conduccion: El sorprendente  verdad sobre
loque motiva https://youtu.be/u6 XAPnuFjJc?si=s-RkQglwVBMgHOHV
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