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Nombre_______________________________________Fecha__________

Practica 1:  Formulación de objetivos
Objetivos:  
Desplazar la atención desde el estado problema al estado deseado
Aplicar criterios de objetivos bien formulados.
PRIMERA PARTE:  Entrevista a una persona  con las siguiente pauta para ayudarla a definir un objetivo. 
Reportar sus respuestas.
Para identificar el estado problemático:

¿Cuál es el estado problemático que quieres cambiar?

Mi problema es_______________________________________________________

____________________________________________________________________

Para definir el objetivo:

1. ¿Qué quieres dejar de hacer o evitar?
Quiero dejar de_______________________________________________________

2.  ¿Qué es lo opuesto al estado problemático?

Quiero ______________________________________________________________
3. ¿Quien ya ha alcanzado un estado deseado parecido al que tú quieres alcanzar?
Quiero actuar o ser como _______________________________________________
4.  ¿Qué características importantes que tiene esa persona te gustaría expresar en tu estado deseado? 
Quiero personificar las características de __________________________________
5.  ¿Qué cualidades asociadas con tu estado deseado ya las tienes o te gustaría tener en mayor medida?
Ya tengo y quiero tener más ____________________________________________
6. Si ya hubieses alcanzado el estado deseado ¿qué estarías haciendo o haciendo más que ahora?
Si ya hubiese alcanzado mi estado deseado, estaría __________________________
____________________________________________________________________

SEGUNDA PARTE: Aplica, a la misma persona, criterios de buena formulación de objetivos para su estado deseado. 

Expresa en una frase tu estado deseado, lo que quieres lograr..
1. EN POSITIVO. ¿Está expresado en cuanto a lo que quieres lograr en vez de lo que deseas evitar? Si es necesario reformúlalo.
2. ESPECIFICO. ¿Dónde quieres lograrlo?, ¿En qué lugar específico? ¿Cuándo? ¿Con quién(es)?

3. AMBITO DE CONTROL. Chequea si tu objetivo depende de ti, si está en tu ámbito de control.  Si no lo está, reformúlalo de tal manera que sí dependa de ti y no de otros ni de hechos externos. 

4. ECOLOGICO. Lograr este objetivo, ¿Le causa daño a tu sistema personal, familiar, social? ¿Tiene algún impacto negativo? ¿Bajo qué circunstancias dirías que NO quieres lograr ese objetivo?

5. SENSORIALIZADO Ahora, imagina como si ya hubieses logrado el objetivo:

¿Qué ves?, ¿Qué escuchas?, ¿Qué sientes?, ¿Cuál es el sabor en tu boca?, ¿Qué aromas percibes? ¿Cómo sabrás que lo lograste?

TERCERA PARTE: (Optativa)  Invita a la misma persona a explorar sus recursos para lograr su objetivo.

1. Identificar Estado Problema y Estado Deseado (crear espacios en el piso)
2. Desde la posición de Observador indagar ¿Qué Recurso necesita?
3. Opciones para Acceder a los Recursos:
1. Recordar Experiencia 
2. Mentor o maestro
3. Hacer como si ya estuviese logrado
4. Cuando encuentre algún recurso que le puede ayudar a lograr su objetivo, pedirle que recuerde alguna experiencia en que experimentó ese recurso. Transformar el recurso en un color. Llevar el Recurso al Estado Problema
5. Caminar con los Recursos al Estado Deseado
Evaluación personal de la práctica:
¿Qué aprendiste de esta experiencia?
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