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ACTIVIDAD 5. RESOLVER PROBLEMAS Y DIFICULTADES

La siguiente actividad tiene como objetivo reflexionar sobre cuil es la mejor manera de abordar un
problema concrefo. Al final de la actividad podrds complefar un resumen utilizando tus propias
respuestas a las preguntas que se fe hayan planteado. Este serd tu propio plan de accion para hacer
frente al problema concrefo que te planteaste al principio. La intencion de esta actividad no es dar
recetas para problemas si no conseguir que puedas elaborar fu manera individual de hacer frente a

determinadas sifuaciones.

* Esta actividad es una adaptacion del programa de ayuda de Ben Furman

(http./www.benfurman.comyselthelper/index3-eng.hitml )

Te vamos a proponer varias preguntas que tienen como objetivo reflexionar sobre la mejor
manera de abordar un determinado problema. Piensa en las preguntas y anota tus respuestas
en el espacio que queda para ello

1. ¢Cudl es el problema, o situacion, que te gustaria superar o cambiar?

2. ¢Como te gustaria que fuera en su lugar? ¢Cudl es tu objetivo?

3. éCémo se daran cuenta, las personas que estan contigo, de que has alcanzado tu
objetivo?



8.

9.
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4. Cuando piensas en lo que quieres conseguir, en tu objetivo, en una escala del 1 al 10,

é¢Dénde te colocarias en este momento? 1 es cuando la situacion estaba en su peor
momento; 10 cuando has alcanzado tu meta

1 23 456 7 8 9 10

5. ¢Qué has hecho ya para caminar hacia tu objetivo? ¢De qué puedes estar orgulloso/a?

6. ¢Quién te ha ayudado o apoyado? ¢De qué manera lo hizo?

7. ¢Cudles son los beneficios para ti de lograr tu objetivo?

¢Quién mas estara encantado de que se resuelva tu problema y alcances tu objetivo?

¢Por qué van a ser felices por esto?
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10. éQué es lo que te da la confianza de que lo vas a conseguir?

11. Has dicho que estas en una determinada puntuacién en la escala de 1 a 10. {Qué
tendria que suceder para que seas capaz de decir que has dado un paso hacia adelante
en la escala, que has avanzado por ejemplo un punto?

12. éCudl es el siguiente paso? ¢Qué vas a hacer para salir adelante? Escribe la promesa

que te das a ti mismo/a aqui.

13. é{Quién se dard cuenta de que estas avanzando en tu proyecto?

14. iCémo quieres que te apoyen?

15. ¢Cémo te vas a recompensar a ti mismo y agradecer a los demdas cuando hayas logrado
tu objetivo?
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16. éHay contratiempos que se pueden preveer para los que tienes que prepararte?
éCOmo puedes prepararte para estos contratiempos?

17. éQué te ayudaria a mantener tu plan en la cabeza?

Enhorabuena, has definido un objetivo y has creado un plan de accion para conseguirlo. Puedes hacer un resumen

de esto revisando tus preguntas para completar el esquema que aparece a continuacion:

Mi plan de accion

El problema qUE QUIEIO SUPEIAT ©S: ...uciiiieireeieesiesieeseieteraesessesseessestestessesssssssessesaesessassassasessessessenen

Y Mi ODJELIVO, MI META BS: .viiiiiiece ettt s sttt et et saeste st seese e e besaeb e s ersanes

Lo que otros Notardn tambi€n €S QUE : .....cceceeeueieieistee ettt st e e steste st sre s senaeraerans

ESto €S 10 QUE YA Ne NBCNO: ..ottt st s s e e et r e

Cuento con 12 ayuda y € QPOYO AE: ...ttt sttt s s s ae b st nes
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Los beneficios de lograr mi 0bJELIVO SON: .......coicie et e

MIiS reCUrsOS PAra IOBIarlO: ...ttt et s te e s e et e st et s e te e saesaestesbeanessessensanses

M PIrOXIMO PASO VA @ SEI: w.cuveuieeeietietierieteeeeeeteeteeteee e setessessesasssas ssateetessesssssassasassessssssnssrsasessessessensan

1Y Tl g ] o] 00 a1 F=Yo T =TS

Voy a pedir apoyo para seguir adelante @: ... iece et et

Cuando haya [0grado mi ObJELIVO: ...c.cce e e st st s e et s e s

Los contratiempos POSIDIES SON: .....ecuiieece e ettt e e e e ae e

Para mantener esto en mi cabeza, y seguir insistiendo, me ayudara: .........cccceoveveiveierrcecece e



