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Introduccion

La mentoria trata del cambio. Para ayudar a las personas a implementar el cambio en sus
vidas, ya sea profesional o personal, debemos conocer los métodos que pueden ayudarlas a
tomar ideas vagas y parcialmente formadas y hacerlas mas concretas. Si tienes claro como
puedes ayudar a tus mentees a desarrollar objetivos detallados, redondos y concretos,
tendran mas posibilidades de hacer que los cambios se mantengan. También puede
ayudarlas el que escriban sus objetivos; esto anade un sentido de compromiso personal y
responsabilidad, ademas sera importante comprobar regularmente sus intenciones y
progresos.
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Introduccion

A veces puede ser necesario establecer objetivos especificos. Por ejemplo, si una persona esta planeando un

cambio de carrera importante y se traslada para ocupar otro puesto de trabajo en otra ciudad, puede haber
objetivos por etapas.

Puede haber una fase de investigacion, una fase de decision, objetivos en torno a la busqueda y la obtencién de
un empleo, la mudanza, de modo que un acontecimiento vital considerable necesita un plan de accion
totalmente desarrollado. Cuanto mas compleja sea la situacion, mas detallada puede ser la planificacion.

Algunas mentees pueden preferir un enfoque mas relajado; por supuesto, podemos planificar y la vida arroja
otros problemas, por lo que la planificacion no es una ciencia exacta y no hay garantias de que todos los planes

lleguen a buen puerto, pero pensar en el futuro y elaborar estrategias son grandes habilidades que hay que
desarrollar.

Es util que la mentora/mentor conozca la teoria de los objetivos SMART.
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¢Qué son los objetivos SMART?

Un objetivo puede definirse
como la meta o el resultado
deseado de una persona. Es
algo para lo que se trabaja,
puede ser en la vida personal
o profesional, o un objetivo
dentro de una organizacion.
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Entonces, écomo hacer que un
objetivo sea "inteligente"? La
herramienta de planteamiento
de objetivos SMART se cred en
1981 vy se utiliza habitualmente
hasta hoy. Las siglas SMART
significan:

de tiempo

¢Cudl es mi ¢Como sabré ¢Qué necesito é¢Por qué es ¢Cudndo
objetivo? cuando hacer? ;Estoy importante o deberé
alcance mi siendo relevante este alcanzar este
meta? realista? objetivo? objetivo?

SMART
también pueden ayudarte

Los objetivos

con la planificacion de la
accion, ya que al identificar
primero como son de
"inteligentes"” tus objetivos,
puedes identificar los pasos
vy las acciones que puedes
llevar a cabo para
alcanzarlos.



Objetivos SMART - un examen mas detenido

¢Qué quieres conseguir exactamente? Cuanto mas especifica sea
tu descripcién, mayor sera la posibilidad de que la fijacién de
objetivos SMART aclare la diferencia entre:

* "Quiero ser millonaria" y

* "Quiero ganar $70,000 pesos al mes durante los proximos diez
anos creando un nuevo producto de software".
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Objetivos SMART - un examen mas detenido

Medible:

"Objetivos medibles" significa desglosar tu objetivo en
elementos medibles. Necesitaras evidencias concretas. "Ser
mas feliz" no es facilmente medible; “estar mas sano por
comer verduras dos veces al dia y grasa solo una vez a la
semana”, si lo es.
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Objetivos SMART - un examen mas detenido

Alcanzable:

¢Es tu objetivo alcanzable? Eso significa investigar si el
objetivo es realmente alcanzable para ti. Evalua el esfuerzo,
el tiempo vy los costes que exigira tu objetivo frente a los
beneficios y las demas obligaciones y prioridades que tienes
en la vida.
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Objetivos SMART - un examen mas detenido

Relevante:

éEs relevante para ti alcanzar tu objetivo? éRealmente
quieres dirigir un laboratorio multinacional, ser famosa/o,
tener tres hijos y un trabajo intenso? Decide tu misma/o si
realmente quieres alcanzar ese objetivo y si es relevante
para ti en este momento. La pregunta principal es: "épor
gué quieres alcanzar esta meta?".
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Objetivos SMART - un examen mas detenido

En un marco de tiempo:

El tiempo es valioso. No fijar un objetivo puede
tener un coste. Haz un plan provisional de todo lo
gue necesitas hacer. Todo el mundo sabe que los

plazos son lo que hace que la mayoria de |la gente
pase a la accion. Asi que crea plazos para ti y ve
tras ellos. Mantén un calendario realista y flexible,
asi podras mantener la moral alta. Es util prever un
punto final. Incluso puedes planificar hacia atras

desde este punto final previsto.
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Definir tus objetivos

Puedes desglosar un objetivo en diferentes secciones,

como se ve en la tabla siguiente. Por ejemplo, tu
objetivo puede ser:

“Adquirir mas confianza al hablar
delante de otras personas”

Tomando este objetivo como tal, no es "inteligente"
plantearlo de esta manera. Puedes transformar este
objetivo reflexionando primero sobre cada letra de la

herramienta SMART como se ve en la siguiente
diapositiva.
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Tu plan de objetivos SMART

_ o Quiero adquirir mas confianza para poder hablar delante de los demas, incluso
S Define el objetivo y el enfoque. , . )
en grupos mas pequenos y mas grandes.

o , Voy a tomar al menos una clase a la semana sobre como hablar en publico y

El objetivo debe ser medible y tener un S - ,

M , practicaré mis habilidades frente a un grupo de oratoria al menos una vez al
resultado claro descrito.

mes.

El objetivo es alcanzable, ya que se ajusta a mi horario actual y al numero de
A Debe ser alcanzable. - ,
responsabilidades. Tengo tiempo para comprometerme a ello.

R Debe ser relevante para tu situaciony |El objetivo es relevante ya que me ayudara durante mis presentaciones de
tus aspiraciones. trabajo y en mi actual puesto de trabajo.

Debe tener una fecha de finalizacion o ) ) _ o
o El objetivo se alcanzara en 4 meses en los que tendré 4 sesiones de practica vy al
T en la que el objetivo debe alcanzarse y
, menos 17 clases.
unos plazos realistas.
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Ejemplos de objetivos SMART a detalle

Ahora que has reflexionado sobre tu objetivo original para considerar la parte "inteligente", écual es el
resultado final? Tu objetivo deberia sonar un poco como esto:

"Mi objetivo es adquirir mas confianza al hablar delante de los demas. Voy a conseguirlo asistiendo al
menos a una clase semanal de oratoria y practicando mis habilidades para hablar delante de un grupo
al menos una vez al mes. Al final de los 4 meses, me sentiré mas segura ya que tendré muchas clases
cursadas".

Otros ejemplos de objetivos SMART son:

* "Mi objetivo es mejorar mi horario de sueno. Crearé una alarma de "relajacion” para las 9 de la noche
todos los dias, momento en el que dejaré el teléfono y leeré un libro en la cama. Esto me ayudara a
estar dormida entre las 10 y las 11 de la noche".

 "Mi objetivo es mejorar mis conocimientos de inglés. Asistiré a 3 clases al mes y estudiaré de forma
independiente utilizando Duolingo 1 hora a la semana. Haré esto durante 6 meses para alcanzar un
nivel intermedio de inglés".
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é¢Como puedes saber si tu objetivo es mas bien
un deseo? Fijate en el lenguaje que utilizas.

_____DESE0 OBJETIVO

Voy a conectar con 15 nuevos investigadores

é¢Deseos u objetivos?

Todos tenemos la tendencia a formar Quiero aumentar mis

. 4 int ional Linked|I '
"deseos" en lugar de obijetivos redes internacionales. oo onaieo G HITKERI EON U MENSAE
. . personalizado para el proximo mes.
cuando se trata de aspiraciones. Es
mas facil establecer un deseo de ano Me ofreceré como voluntaria/o para
Quiero tener mas presentar los resultados de mi investigacion
nuevo de tomar esas clases de | o Ny
o confianza al presentar en el proximo seminario departamental de |la
idiomas, en lugar de dar el paso de en publico. universidad para aumentar mi confianza y
p|anificar el objetivo y un plan de practicaré mi presentacién con mi mentor/a.
accion para que el objetivo se haga Quiero estar mis Me inscribiré el lunes en el taller de
realidad. tranquilo/a. Mindfulness que tendra lugar el mes que
viene.

Ahora, observa algunos de los deseos que has formulado en el
pasado, ¢ puedes utilizar estos ejemplos para reflexionar sobre como
podrian ser mas "inteligentes”?
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Preguntas para ayudar a tus objetivos

Utilizando el cuestionamiento, puedes inspirarte aun mas para lograr este objetivo y hacerlo "inteligente".
Puedes hacerte preguntas como:

¢ Tengo la pasion necesaria para lograr este objetivo?

¢Qué conocimientos o habilidades requiere el objetivo?

¢ Qué necesito para adquirir nuevos conocimientos para lograr este objetivo?

¢ De cuanto tiempo dispongo para lograr este objetivo?

¢ Puede este objetivo convertirse en objetivos mas pequenos, si es muy grande?

¢Qué pasos voy a dar para lograr este objetivo?

¢Hay alguien que pueda darme mas apoyo para lograr este objetivo? Por ejemplo, é¢familia, amigos, colegas?

¢ Puede organizarse el objetivo o los objetivos en un marco temporal? Por ejemplo, écorto, largo o medio plazo?

¢Hay alguien de mi entorno o una figura publica que haya logrado este objetivo? ¢ Qué lecciones podria extraer de ellos?

Cuando te hagas las preguntas, piensa de nuevo en el lenguaje que estas utilizando. Por ejemplo, no te preguntes "équé
acciones podrias llevar a cabo?", se mas fuerte con tus palabras y preguntate "équé acciones llevaré a cabo?".
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Combinar los objetivos SMART vy la planificacion de la accion

Asi que... Ya sabemos lo que son los objetivos SMART y sabemos
qgue la planificacidon de la accion, es la capacidad de hacer planes
y pasos para lograr estos objetivos.

Una forma eficaz de combinarlos cuando pienses en tus
situaciones personales o profesionales es una ficha, por ejemplo,
la que se encuentra a continuacion puede ser una herramienta
util.

Utilizando esta plantilla, puedes identificar tu objetivo SMART, las

medidas de éxito y el plan de accion especifico para lograr este
objetivo. Anade mas espacio, columnas o lineas donde lo

B ) necesites.
& Y =
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Diario de Objetivos SMART

OBIJETIVO

¢COMO ME BENEFICIARE?

RETOS A SUPERAR

PASOS CLAVE I

Fecha de Fecha de

Descripcion e
inicio finalizacion

¢COMO MEDIRE MIS PROGRESOS?

Obieti Sabré que lo he alcanzado Fecha de Reflexion sobre mi
JELVO por este resultado realizacion progreso
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Diario de Objetivos SMART

Diario de Objetivos SMART

MI OBIETIVO E5... OBIETIVO

Especifico

Medible
JCOMO ME BENEFICIARE?

Alcanzable

Relevante

En un marco RETOS A SUPERAR

de tiempo
A realizar por...

! I

PASOS CLAVES

Descripcidn Fecha de inicio Fecha de
finalizacidn

Descarga el PDF del Diario de
Objetivos SMART en los
Recursos Adicionales

{COMO MEDIRE MIS PROGRESDS?

Objetivo Sabré que lo he alcanzado | Fecha de Reflexion sobre mi
por este resultado realizacidn | progreso
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Objetivos SMART en accion

Sin establecer metas u objetivos, |la vida se convierte en una serie de sucesos cadticos que no
controlas. Se convierte en el juguete de la casualidad. Logros como enviar a alguien a la luna
o inventar el primer teléfono movil son el resultado de un objetivo que se fijo en algun
momento, uno con pasos claros y estructura.

Si quieres aprender sobre l|a fijacion de objetivos SMART, tenemos un video que puede
contarte algo mas sobre este tema.

Lo podras ver en ‘Recursos adicionales opcionales’ con el nombre: Video de Objetivos
SMART.
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Recursos

Los siguientes programas informaticos, disponibles en
espanol y en otros idiomas, te permitiran llevar el
control de tareas y objetivos:

O Todoist www.todoist.com

O  Google tasks www.google.com

O Trello www.trello.com

O Asana WWW.asana.com

O Reminders (Apple) WWwWWw.apps.apple.com

O  Microsoft To Do www.todo.microsoft.com
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