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 OBJETIVOS • Utilizar una herramienta práctica para definir un Proyecto de Vida. • Auto-diagnosticar las propias potencialidades personales. • Descubrir la importancia de fijar metas para el propio desarrollo personal y profesional. • Ilustrar factores que caracterizan una adecuada elección de metas. • Examinar los posibles conflictos entre las diversas metas. • Generar un plan de acción para alcanzar las metas propuestas.
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 “MI SITUACIÓN ACTUAL” A continuación usted encontrará una serie de preguntas. Por favor, responda sí o no, según su situación actual, en relación con sus metas y propósitos en la vida. 1.



¿Tengo claras mis metas a corto, mediano y largo plazo?



2.



¿Tengo claro en qué áreas de mi vida personal debo hacer los



cambios más significativos? 3.



¿Las personas que dependen de mí (padres, hermanos, pareja,



hijos, amigos, etc.) tienen claro cuáles son mis ideales? 4. ¿Tengo claro qué deseo hacer en mi vida en los próximos 5 años? 5. ¿Tengo claro qué acciones debo emprender para lograr mis metas en los próximos 5 años? 6.



¿He definido un plan de acción para superar mis debilidades y



alcanzar mis propósitos de desarrollo personal en las diferentes áreas de mi vida? 7.



¿Tengo claridad sobre los valores más importantes para mí, aquellos



que constituyen los cimientos de mi vida? 8.



¿Es claro para mí que con trabajo y esfuerzo puedo mejorar



cualquiera de las áreas de mi vida? 9. 10.



¿Tengo planes escritos para mejorar? ¿He logrado lo que me he propuesto en la vida hasta ahora?
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 RESULTADOS Sume el número de preguntas ante las cuales usted respondió “Sí”: Puntaje Menor que 5



Observaciones Lo importante es que usted tome conciencia



de



la



necesidad



e



importancia en su proyecto de vida, ya que en la medida que usted defina



metas



específicas



podrá



definir sus esfuerzos para lograrlas. No es un mal resultado. Usted está Entre 5 y 8



haciendo buenos esfuerzos para dirigir su vida. Quizás sólo le hace falta un poco de metodología y un sistema de trabajo para definir metas y jerarquizarlas. Usted está consciente de cómo



Entre 9 y 10



dirigir



su



probablemente manera permitido



propia define



específica lograr



vida metas



que sus



le



y de han



propósitos



personales en la vida.



DIRIGIR LA PROPIA VIDA Es el arte de:
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 • Pensar y reflexionar sobre uno mismo... ¿Quién soy?, ¿Qué quiero lograr?, ¿Cómo quiero que sea mi vida? • Decidir mi futuro... ¿Quién quiero ser?, ¿Qué quiero hacer?, ¿Cómo me veo en el futuro? • Actuar y emprender acciones que me permitan lograr las metas definidas. • Maximizar los propios talentos y el tiempo para alcanzar metas significativas en la vida personal basadas en el propio sistema de valores. Algunas consideraciones antes de definir un Proyecto de Vida: • Siempre debemos tener presente una visión del ser humano multidimensional: somos seres bio-psico-sociales y espirituales. • No debemos olvidar que por nuestra condición humana estamos ligados a otras personas, a diferentes contextos, a la naturaleza y a la vida en general. Por esta razón, nuestras decisiones y planes afectan a otros y éstos deben ser incluidos. • Definir un Proyecto de Vida personal se puede lograr mediante un proceso de autoconocimiento profundo que nos permite determinar qué queremos hacer con nuestra vida, hacia dónde deseamos caminar. • Un Proyecto de Vida implica definir los planes de acción respecto a las diferentes áreas de vida, tomar medidas para que éstos se lleven a cabo



y



evaluar



constantemente



los



resultados



obtenidos



con



frecuencia para reajustarlos o mantener su planteamiento según cada caso.
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 • El desarrollo de un Proyecto de Vida personal involucra el vivir intensamente cada día en conciencia, con amor



y compromiso.



Además considera actuar con entusiasmo y determinación, haciendo nuestro mayor y mejor esfuerzo para alcanzar cada una de nuestras metas. • No olvidar que el futuro de cada uno depende de uno mismo. Cada persona es la única responsable de sus logros o fracasos.



EL SENTIDO DE LA PROPIA VIDA



Mi misión:
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 ---------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------Mi Visión: ----------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------



MI CREDO PERSONAL Selecciona los diez principales valores que rigen tu vida e influyen en tu comportamiento y escribe tu Credo personal. 7



 1.



Yo



creo



en



_________________________



Por



eso



actúo



así:______________________________________________________________ ____________________________________________________ 2.



Yo



creo



en



_________________________



Por



eso



actúo



así:______________________________________________________________ ____________________________________________________ 3.



Yo



creo



en



_________________________



Por



eso



actúo



así:______________________________________________________________ ____________________________________________________ 4.



Yo



creo



en



_________________________



Por



eso



actúo



así:______________________________________________________________ ____________________________________________________ 5.



Yo



creo



en



_________________________



Por



eso



actúo



así:______________________________________________________________ ____________________________________________________ 6.



Yo



creo



en



_________________________



Por



eso



actúo



así:______________________________________________________________ ____________________________________________________ 7.



Yo



creo



en



_________________________



Por



eso



actúo



así:______________________________________________________________ ____________________________________________________ 8.



Yo



creo



en



_________________________



Por



eso



actúo



así:______________________________________________________________ ____________________________________________________ 9.



Yo



creo



en



_________________________



Por



eso



actúo



así:______________________________________________________________ ____________________________________________________ 10. Yo



creo



en



_________________________



Por



eso



actúo



así:______________________________________________________________ ____________________________________________________ 8



 DEFINICIÓN DE METAS Para definir o fijar metas de cualquier índole es preciso: • Realizar un examen explícito del valor de las metas fijadas en comparación con las rechazadas. • Vincular metas a corto plazo con objetivos a largo plazo. 9



 • Comprometerse a un proceso continuo, dinámico y flexible de fijación de metas. Para ello, se requiere la disposición personal a la auto evaluación permanente y a la recepción de retroalimentación por parte de los otros. •



Apoyo de los otros. Es más fácil alcanzar metas en un ambiente de colaboración de los otros. Por lo tanto, es importante utilizar la retroalimentación de los otros acerca del comportamiento personal en relación con la consecución de metas.



• Percepción y conciencia del futuro. Es fundamental desarrollar la habilidad



de



determinar



por



anticipado



los



obstáculos



y



las



oportunidades futuras. Reconocer que lo que hago hoy, tiene implicancias en mi futuro. PARA COMPROMETERSE CON UNA META HAY QUE SENTIR QUE UNO POSEE LA APTITUD PARA ALCANZARLA



Factores que dificultan alcanzar metas: • Temor a renunciar a metas establecidas por otras nuevas. • Temor al fracaso. Comprometerse con ciertas metas implica un riesgo de fracaso y constituye una amenaza a nuestra autoestima. El temor al fracaso dificulta el compromiso con una meta. • Falta de autoconocimiento. Es difícil fijar metas y hacer planes para el futuro si uno no se conoce a sí mismo ni sabe a qué aspira. La



10



 confusión personal dificulta la decisión acerca de cuál es el futuro que se desea. • Falta de conocimiento del medio ambiente. La falta de conocimiento de las oportunidades con que se cuenta puede ocasionar confusión e incapacidad para fijar metas con las que uno podría comprometerse. Una parte importante del proceso de definición de metas es la investigación acerca de los recursos y oportunidades con que se cuenta en el medio y el aprovechamiento de éstos para la definición de nuevos objetivos y la redefinición de antiguos. • Inseguridad y escasa confianza en sí mismo. Si las circunstancias y el estilo de vida personal lo hacen sentirse víctima impotente ante la realidad, tendrá grandes dificultades para planificar su futuro y comprometerse con metas futuras. LA CONSECUSIÓN DE METAS IMPLICA UNA SENSACIÓN DE DOMINIO DE SÍ MISMO Y DEL PROPIO MEDIO EN QUE UNO SE DESENVUELVE.



DEFINICIÓN DE METAS EFECTIVAS El establecimiento de metas es una etapa fundamental en el desarrollo personal. Las metas se refieren al estado al que cada uno quiere llegar. Por esta razón, las metas deben ser efectivas y cumplir con las siguientes características: • Basadas en el sistema de valores y creencias personales. 11



 • Concretas y específicas: Enumeradas y descritas de manera clara y precisa. • Realistas: Razonables y factibles de realizar. • Medibles: Posibles de evidenciar a través de números o indicadores de logros observables. • Escritas: Registradas para poder hacerles un seguimiento que permita evaluar el avance y las dificultades encontradas para su logro o realización.



BENEFICIOS DE FIJAR METAS La capacidad de generar metas vitales y / o profesionales e imaginar alternativas futuras puede: • Salvarnos de la inercia del pasado. • Ofrecernos a cambio una proyección personal a través de los objetivos que nos propongamos. • Orientarnos en nuestros proyectos y decisiones futuras.
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 • Permitirnos alcanzar un cambio de actitudes. • Facilitar el poder realizar nuestras aspiraciones vitales y / o profesionales. EL COMPROMISO CON METAS FIJADAS CON CLARIDAD AYUDA A SU REALIZACIÓN



INVENTARIO DE METAS PARA LA VIDA Para la definición de metas personales es conveniente tener una idea de cómo le gustaría que fuera su vida, antes de trabajar en definir metas específicas. El propósito de este inventario consiste en brindarle un perfil para que considere de manera más sistemática las metas de su vida. Instrucciones: Considere todas las metas que le resulten importantes, tanto las relativamente fáciles de lograr como las difíciles. Sea sincero con usted 13



 mismo. Luego tendrá la oportunidad de clasificar la importancia relativa de sus metas. Lo único que tiene que hacer ahora es describir todo lo que estime importante para usted en las siguientes áreas: I.



Área Física y Biológica a. Salud b. Ejercicio y recreación c. Descanso



II.



Área Psicológica a. Intelectual b. Emocional c. Acción



III.



Área Social a. Familia b. Amigos y pertenencia c. Trabajo



IV.



Área Espiritual a. Experiencia espiritual b. Ideales c. Proyectos



V.



Abierta



Primero, anote sólo sus metas en la primera columna de cada inventario. Omita por el momento las tres columnas de la derecha.
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 I.



ÁREA FÍSICA Y BIOLÓGICA



A. Salud Descripción General: Metas personales con relación a su propia salud, considerando todo lo que usted necesita hacer para el cuidado o reestablecimiento de ésta.



Metas Específicas



Importancia A-M-B



Facilidad de Logro A–M-B



Conflicto con otras metas (Sí – No)
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 I.



ÁREA FÍSICA Y BIOLÓGICA



B. Ejercicio y recreación Descripción General: Metas personales con relación a los ejercicios, deportes o actividades que le permitan la mantención y/o desarrollo de sus habilidades y destrezas físicas. También se refiere a las metas respecto al tiempo libre y las actividades recreativas: aficiones, vacaciones, viajes o cosas a las cuales le gustaría dedicarse.



Metas Específicas



Importancia A-M-B



Facilidad de Logro A–M-B



Conflicto con otras metas (Si – No)
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 I.



ÁREA FÍSICA Y BIOLÓGICA



C. Descanso Descripción General: Metas personales con relación a la distribución de su propio descanso en el tiempo y al manejo del estrés.



Metas Específicas



Importancia A-M-B



Facilidad de Logro A–M-B



Conflicto con otras metas (Si – No)



17



 II.



ÁREA PSICOLÓGICA



A. Intelectual Descripción General: Metas



personales



con



relación



a



las



habilidades,



destrezas



o



competencias que usted desea adquirir o desarrollar en el ámbito intelectual. ¿Acerca de qué temas le gustaría saber más?, ¿A que tipo de educación académica aspira?, etc.



Metas Específicas



Importancia A-M-B



Facilidad de Logro A–M-B



Conflicto con otras metas (Sí – No)
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 II.



ÁREA PSICOLÓGICA



B. Emocional Descripción General: Metas personales con relación al área afectiva. ¿Qué espera lograr en el terreno del manejo de las emociones positivas y negativas?, ¿Con quiénes tiene que trabajar la expresión de emociones?, ¿Qué habilidades le gustaría desarrollar en este aspecto?, etc.



Metas Específicas



Importancia A-M-B



Facilidad de Logro A–M-B



Conflicto con otras metas (Si – No)
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 II. ÁREA PSICOLÓGICA C. Acción Descripción General: Metas personales con relación a su propio comportamiento. ¿Qué hábitos desea adquirir?, ¿Qué tipo de comportamientos le gustaría que fueran más cotidianas en su vida?, ¿Qué actitudes siente que tiene que desarrollar?, etc.



Metas Específicas



Importancia A-M-B



Facilidad de Logro A–M-B



Conflicto con otras metas (Sí – No)
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 III. ÁREA SOCIAL



A. Familia Descripción General: Metas personales con relación a su familia de origen y su familia actual. ¿Qué aspectos desea desarrollar en su relación interpersonal con los diferentes miembros de su familia de origen y su familia actual?, ¿Qué temas son relevantes con relación a su familia de origen y su familia actual?



Metas Específicas



Importancia A-M-B



Facilidad de Logro A–M-B



Conflicto con otras metas (Sí – No)
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 III. ÁREA SOCIAL B.



Amigos y Pertenencia



Descripción General: Metas personales con relación a sus amigos y a los grupos a los cuales pertenece o desea pertenecer. ¿Con quiénes se relaciona o desea relacionarse?, ¿Cuáles son sus metas con respecto a esas personas o grupos?, ¿En qué grado quiere que lo respeten los demás?, ¿De quiénes espera respeto?, etc.



Metas Específicas



Importancia A-M-B



Facilidad de Logro A–M-B



Conflicto con otras metas (Sí – No)
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 III. ÁREA SOCIAL C.



Trabajo



Descripción General: Metas personales en relación con su desempeño laboral y desarrollo de carrera en el futuro, incluyendo los cargos específicos que desea obtener o las áreas en las que desea desenvolverse en este tema. También incluye las metas que se proponga con respecto a sus relaciones interpersonales con jefes, colegas y/o colaboradores.



Metas Específicas Importancia A–M-B



Facilidad de Logro A – M -B



Conflicto con otras metas (Sí - No)
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 IV. ÁREA ESPIRITUAL 1. Experiencia Espiritual Descripción General: Metas personales con relación a las experiencias espirituales que usted desea vivir y/o al grado de desarrollo que usted desea alcanzar en este tema.



Metas Específicas Importancia A–M-B



Facilidad de Logro A – M –B



Conflicto con otras metas (Si - No)
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 IV. ÁREA ESPIRITUAL 2. Ideales Descripción General: Metas personales en relación con la definición y compromiso con sus propios ideales de vida, a las opciones que éstos implican en lo cotidiano, y al estilo de vida que usted desea tener con relación a éstos.



Metas Específicas Importancia A–M-B



Facilidad de



Conflicto con otras



Logro



Metas (Sí - No)



A – M -B
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 IV. ÁREA ESPIRITUAL 3. Proyectos Descripción General: Metas personales con relación a la tranquilidad del ánimo, su búsqueda de sentido y finalidad de la propia vida, su relación con el Universo, etc.



Metas



Importancia



Facilidad de



Conflicto con otras



Específicas



A–M-B



Logro



metas (Si - No)



A – M -B



V. ÁREA ABIERTA
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 Descripción General: Metas personales con relación al área que usted desee plantearse y que no haya sido definida en los puntos anteriores. Por ejemplo, recompensas y bienes materiales u otras.



Metas Específicas Importancia A–M-B



Facilidad de



Conflicto con otras



Logro



metas (Sí - No)



A – M -B



INSTRUCCIONES PARA CLASIFICAR METAS Importancia de la meta: Luego de llenar su inventario, vuelva a él y clasifique la importancia de cada meta de acuerdo al siguiente modelo:
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 A



Alta



Comparada



con



mis



otras



metas,



ésta



es



muy



importante. M



Media



B



Baja



Esta meta es de mediana importancia.



Un buen número de metas son más importantes que ésta.



Facilidad de Logro: Clasifique cada meta de acuerdo con el modelo siguiente, según la posibilidad de que alcance y mantenga la satisfacción derivada de ella.



A



Alta



Comparada con mis otras metas, la alcanzo y mantengo con mucha facilidad.



M



B



Media Alcanzo y mantengo esta meta con mediana facilidad.



Baja



Resultaría muy difícil alcanzar esta meta.



PRIORIDADES DE METAS Elija las metas de su inventario que le parezcan más importantes para usted en este momento. No elija más de ocho y ordénelas de acuerdo con su importancia. 1ª 2ª 3ª 4ª 28



 5ª 6ª 7ª 8ª



MATRIZ DE IMPACTO PARA PREVEER EL CONFLICTO ENTRE METAS Uno de los mayores obstáculos para alcanzar las metas que nos proponemos, es la existencia de algún conflicto entre ellas. Por ejemplo, la persona que desconoce los posibles conflictos entre trabajo y familia, es probable que termine abandonando algunas metas, debido a las consecuencias negativas que pueden tener éstas para las otras.



La matriz de impacto es un método para prever



posibles conflictos. Instrucciones: Registre sus conflictos en ambos ejes de la matriz en orden de prioridad (Ej: la meta 1 es la primera, tanto en el eje horizontal como



29



 en el vertical, y así sucesivamente con las siguientes).



El paso



siguiente



de



consiste



en



estimar



el



impacto



potencial



las



declaraciones verticales de metas sobre las horizontales, mediante los símbolos siguientes: (+)



Para un impacto útil (“trabajar en la meta 1 me ayudará con



(-)



la meta 3”). Para un impacto obstaculizador (“trabajar en la meta 2 hará



(0)



más difícil alcanzar la meta 5”). Para ningún impacto.



Piense cuidadosamente en sus declaraciones al hacer esto. Procure



pensar



en



todas



las



situaciones



conflictivas



y



anótelas. Meta



Meta



Meta



Meta



Meta



Meta



Meta



Meta



1



2



3



4



5



6



7



8



Meta 1 Meta 2 Meta 3 Meta 4 Meta
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 5 Meta 6 Meta 7 Meta 8



Anote las metas que están en conflicto entre sí. ¿Cuáles son las más graves?, ¿Cuál requerirá su atención personal para solucionarse? META



META
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 PLANIFICACIÓN DEL CUMPLIMIENTO DE METAS Describa con la mayor exactitud posible: ¿Cuáles son las metas principales que desea alcanzar en el plazo de un año? No coloque más de 4 metas en su inventario. 1_____________________________________________________________________ ______________________________________________________________________
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 2_____________________________________________________________________ ______________________________________________________________________ 3_____________________________________________________________________ ______________________________________________________________________ 4_____________________________________________________________________ ______________________________________________________________________



Ahora



describa



las



actividades



semanales,



mensuales



y



trimestrales, según corresponda, que debe realizar cada una de sus metas principales en el plazo de un año.



Met



Actividades



Actividades



Actividades



a



Semanales



Mensuales



Trimestrales



1.
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 2.



3.



4.



¿Qué importancia tiene para usted el logro de sus metas principales? Met



Importancia



a 1. 2.
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 3.



4.



¿Qué conflictos observa con otras metas?, ¿Cómo los encarará? Met Conflicto con otras Metas



¿Cómo los encarará?



a 1. 2.



3.



4.



¿Cómo se sentirá y qué consecuencias tendrá si alcanza estas metas? (Procure imaginarse que ya alcanzó la meta ¿Qué siente?, ¿Qué sucede?) Met



Sentimientos y Consecuencias de alcanzar esta meta



a 1.
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 2.



3.



4.



¿Cómo se sentirá y qué consecuencias tendrá si no alcanza esta meta? (Procure imaginárselo otra vez: ¿Qué siente?, ¿Qué sucede?) Met Sentimientos y Consecuencias de no alcanzar esta Meta a 1. 2.



3.



4.



F. O. D. A. Personal Mi Presente ¿Dónde estoy yo ahora respecto a mis metas principales?
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 DEBILIDADES O DEFICIENCIAS ¿Qué debilidades o deficiencias personas actuales me impedirán alcanzar mis metas? FORTALEZAS O HABILIDADES ¿Qué fortalezas o debilidades personas actuales me facilitarán alcanzar mis metas?



Mi Futuro ¿Dónde deseo estar respecto a mis metas principales?
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 AMENAZAS U OBSTÁCULOS ¿Qué amenazas u obstáculos del mundo o mi entorno me impedirán alcanzar mis metas?



OPORTUNIDADES ¿Qué oportunidades del mundo o mi entorno me facilitarán alcanzar mis metas?



SUPERANDO LOS OBSTÁCULOS



38



 Met



Las acciones principales La ayuda que necesito de los



a



que



debo



considerar demás



para



para eliminar obstáculos metas y alcanzar metas



ayudarme



alcanzar



(¿Quién a



mis



puede



alcanzar



mis



metas?, ¿Qué le puedo pedir a cada uno de ellos?) 1.



2.



3.



4.



Lo que pueda hacer para disminuir la fuerza de mis limitaciones y de los obstáculos externos, me pone en el camino de alcanzar mis metas. REGISTRO DE LOGROS
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 Met



¿Cómo voy a



Distancia respecto



¿Se



Fecha de



a



evaluar que he



a mi meta desde



logró?



Logro



alcanzado mi



que la defino (Nº



Sí - No



meta?



de semanas)



1.



2.



3.



4.



COMPAÑERO DE CAMINO Es una persona que le ayudará a evaluar su cumplimiento de metas



40



 Nombre



...................................................................



.............................................. Dirección



...................................................................



.............................................. Teléfono



...................................................................



.............................................. Fecha del 1º Seguimiento ..................................................................................... ............................ ¡¡¡ FELICITACIONES!!! Usted ha desarrollado un proyecto de vida y tiene en sus manos una poderosa herramienta para mejorar y desarrollarse como persona. La única manera de lograrlo es siendo persistente en sus metas y teniendo una mente abierta y flexible para adaptarse a los cambios que surgen en el caminar por la vida.
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