Alcanza tus metas
paso a paso
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GUIA PARA PROFESIONALES

" Uso terapéutico del cuaderno Divide y Vence: Alcanza tus metas paso a paso.
Este cuaderno ha sido disefiado como una herramienta psicoeducativa y de

acompanamiento para adolescentes con dificultades en la planificacion, la

X \\ motivacion y la consecucion de objetivos personales o académicos.
E\‘ Su estructura busca entrenar funciones ejecutivas basicas (planificacion, inhibicion,
\ \ monitorizacion y automotivacion) a través del trabajo con metas reales y
N alcanzables.
4
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l‘\‘ Objetivos terapéuticos principales:
) « Favorecer la autorregulacion emocional y conductual.

Mejorar la organizacion de tareas y el sentido de eficacia personal.

Promover una motivacion interna basada en el progreso y el esfuerzo.

Entrenar la capacidad de analisis de errores y obstaculos sin juicio.

Fomentar la autonomia y la toma de decisiones en adolescentes.

Poblacion recomendada.
Chicos y chicas entre 11 y.17-anos con-dificultades como:

- Baja motivacion-o evitacion ante retos.

« Trastornos de ansiedad leves o desmotivacion escolar.
- TDAH vy dificultades ejecutivas.

« Baja autoestima o sentimiento de ineficacia:

Estructura del programsa:
El proceso esta planteado para una duracion de 3 semanas, aunque puede

adaptarse.
1.Punto de partida: autoconocimiento y diagnostico inicial.
2.Definicion de meta y submetas semanales.
3.Registro diario: autorreflexion y sequimiento de pasos.
4.Refuerzo y analisis de dificultades semanales.

5.Reflexion final: balance de aprendizajes y consolidacion de estrategias.
€ (
[ Recomendaciones de aplicacion profesional.
Contextualizar el uso del cuaderno sequn la demanda terapéutica (ej.

f .
[ motivaciop académica, habitos, gestion emocional).
« Acompanar desde una postura colaborativa y de descubrimiento, evitando
‘ imponer metas externas.
« Reforzar los avances pequerios y evitar convertirlo en una tarea mas.
Usar el analisis de obstaculos como material de reflexion clinica (identificacion

e esquemas, evitacion, perfeccionismo...).
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PUNTO DE PARTIDA .

/| ¢Quién soy?

Antes de saber qué quieres, tienes que averiguar quién eres. Puede que eso ya lo
tengas claro, o puede que tengas muchas dudas sobre ti. Para poder aclararte y
definirte mejor, te presento la siguiente actividad:

\‘ A continuacidn, vas a encontrar 3 figuras, cada una representa una version de ti.
\Tu mision es colocar en cada figura, las caracteristicas y roles que te representan

(encontraras ideas en la pagina 9)

QUIEN SOY PARA LOS DEMAS

E
N
g

Como eres delante
de los demas o
como crees que te
ven.
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PUNTO DE PARTIDA
CARACTERISTICAS Y ROLES

. - Alegre ~ Amable Problemético/a
b\
‘\w\ \ERETETN - Creativofa Lider
A
fd - Seriofa - Simpdtico Desafiante
N - Sensible
g Incordiante

Mediador/a

Invisible

victima
Bienqueda

Motivador/a




PUNTO DE PARTIDA

Q_ZEn qué momento de la vida estoy?

« Estudio...
. « Vivo con...
X . Mis amigos son... -
E\\\ \
\:.\ ?) Balanza vital: qué hay de bueno y de malo en mi vida ahora...
4
4
h Escribe encima de
g

una bandeja lo que
no te gusta de ti o tu
vida ahora y en la
otra lo que si te
gusta.

« ¢en qué lado hay mas cosas?
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{ ’ ;Qué areas estdn mas coloreadas?
L
[ . ¢Qué areas estan menos?

l'

« ¢En cual de ellas te gustaria sentirte mejor?
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@ MIS METAS | e

Una meta es...
Algo que te gustaria conseguir, cambiar o mejorar.
. \ Puede ser algo pequeno o algo mas grande. Puede que sea algo que quieras ahora o

. ~ ad
X dentro de meses o incluso anos.

3 . : . :
\\ \ Puede tener que ver con los estudios, contigo, con como te sientes o con algo que
:\ quieres aprender.
5\ Marcarse metas no es obligarse a hacer algo, sino tener una quia para saber hacia
K donde quieres ir, aunque luego puedes cambiar de idea.
§
)

Las metas sirven para:

. Tener un rumbo cuando estas un poco perdido/a

- Dividir algo grande en_pasos mas pequefios ?

« Darte cuenta de-lo que-si vas consiguiendo

« Aprenderde los erroressin rendirte

Normalmente funciona mejor cuando:
« Esclara y realista /
- Depende de ti (no-de los demas)

« Se puede hacer paso a paso

« Te importa de verdad

Como saber elegir mi meta
De todo lo que has visto de ti en el PUNTO DE PARTIDA:
( Awsva ) ( Enlaie ) ( EnSadiss ) A
J
( Qué te gusta de tu vida N ( Cdémo te gustaria que N ( Cémo te gustaria que 7
fuera en 1 afo. fuera en 5 afios. ‘&
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Define tu plan

Si ya tienes tu meta, ahora tienes que dividirla en 3 submetas, seran 3 pasos mas
. \ pequenos que te ayudaran a llegar a tu meta final.

X Cada semana te centraras en una de esas submetas, que a su vez, estaran s

i\\\\ divididas en otros 3 mini pasos.

\Para establecer cada submeta semanal, tendras que pensar en...

,} « ¢qué tres cosas importantes tengo que hacer para llegar a mi meta?
r\
x A continuacion, tienes un ejemplo para que lo veas mas claro:
N
o

Si tu meta a
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Conseg uir

O —dprobar
mates este
trimestre

! /
o = = — — \ %
/¢Que 3-cosas importantes \ / i
1 tienes que hacer para !
| o
'conseguirla? }

P’rveparar el
examen de mates

Repasar todos
los dias.

Llevar la asignatura
de mates al dia. ;
14 ,,
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Define tu plan

Elige una submeta clara y dividela en tres pasos concretos. Estos pasos deben ser
. \ acciones que puedas realizar tu, en un tiempo corto y con los recursos que ya
X tienes. s

E\\\\ \Cl]ando
\ Decidir cuando haras cada paso aumenta muchisimo la probabilidad de hacerlo.

N Elige momentos realistas, ajustados a tu rutina.
4
N
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Recuerda:
Menos es mas. Si el paso es Mi_meta

pequefo, es mas probable ":‘1:“__,_5’, semanal es:
que lo consigas.
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i levar la asignatura de

sm— s g mates al dia.
/¢Qué 3 cosas-importantes \ «---

' tienes que hacer para !
| o B
'conseguirla? : —

\ \
YO ~-
:\ : J
' i P tar las t ’
A \ o Teguntar las tareas |
\ ué :
= A < y? que no entiendo &
( A cuando /
‘ / Paso 2 En cada clase de mates yy
[ {0 ’
? N ;quéy Hacertodas las tareas de mates.
[ / cuando?  Todas las tardes a las 17.00
|
l dquey  Atender y anotar dudas
indo?
cuandos En clase de mates ;
15, .
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REGISTRO DIARIO

¢Hice el paso de hoy?

[] Si
<) [] No

\
\\ \ Si no, /qué me lo impidio?

\ [] Cansancio

[ ] Olvido

[] Falta de tiempo

[ ] Emocion(tristeza, enfado, miedo, etc.)
[] Otra cosa:

aw

-y

Hoy me senti principalmente:

AR

L. -8, @@ &

Confiade/n  Salisfecho/a  Newdsss/a  Tuste

Otros:

Algo importante que quiero expresar hoy...

Confusa/o

Snfadads/w /




semana 1.

REGISTRO SEMANAL r_?
é‘ A

Meta de la semana:

x‘ v

TR

\‘\ \  —
\«\ #2Lo que Si consegui hacer esta

ﬂMi progreso esta semana fue...

4 .
K semana (aunque haya sido
N .oy,

8 [ ] No di ningun paso pequeo):

[ ] Consegui dar un paso
|:| Consegui dar dos pasos

[] Consegui dar todos los pasos

8z0ué me ayudd a avanzar?'Elige las"qlUe quieras:

[ ] Unapersona:

[-]-Una cualidad: /

[] Una accion:
[] otracosa:

é} Para @, proxima Semana“quiero: sAlgo de lo que puedo estar

[] Seguircon el mismo plan. orgullosa/o esta semana...

|:| Ajustar un poco mis pasos.

Cambiar algo importante. A
[] go imp

[] Pedir ayuda.




