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Introduccién

Ahora que ya sabes lo importante que es medir hacia donde vas,
y que conoces la metodologia SMART, es momento de que
sepas como implementar un plany seguirlo, tanto si las condiciones
son las 6ptimas, como si te llegas a topar con obstaculos en el
camino.

¢Por qué es importante tener un plan de seguimiento?

Disefar un plan de seguimiento que resulte efectivo para ti
implicara, en primer lugar, que lo lleves a cabo y, en segundo, que
tengas la honesta intencion de autoevaluar tu desempeno, ya que
en ambos factores dependera que logres identificar de manera
objetiva tu progreso. El progreso es importante para el bienestar, ya
gue impacta positivamente en el estado de animoy enla
satisfaccion con la vida (lonescu, 2018). Sin embargo, Ben-Shahar es
muy claro al apuntar que la sensacion de logro que se genera al
lograr un objetivo en particular, aunque gloriosa, es fugaz. Por lo
gue no te decepciones si las emociones positivas igual que llegan
se van después de disfrutar de algun logro, y dirige tu energia a
seguir con tu plan de perseguir tus objetivos (Blair, 2018).

Un plan de seguimiento bien implementado te permitira identificar
a tiempo si hay algo que requieres cambiar o mejorar, si te
comprometes con el cambio seguramente que, aunque te
enfrentes a obstaculos o dificultades, no abandonaréas el camino
hacia el logro de tus objetivos (lonescu, 2018; Luneburg, 2010).
Por su parte, Hsieh (2010) indica que es importante que percibas
qgue tus objetivos progresan y que tienes el control de ellos.

La percepcion de control y de progreso

En su libro "Delivering Happiness”, Hsieh (2010) describe las
estrategias que aplicaba con el fin de generar momentos

felices para sus empleados. El autor explica que la

percepcion de control se hace presente cuando tenemos

la opcion de decidir sobre nuestras propias accionesy

sobre las habilidades que queremos aplicar o desarrollar, y
que la percepcion de progreso esta asociada a la

capacidad que tenemos de generar herramientas que nos per
visualizar nuestro avance con respecto al

cumplimiento de nuestros objetivos o metas. El plan de
seguimiento permite visualizar el progreso y percibir el
control.
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¢Qué debe incluir el plan de seguimiento?

El proceso de avanzar en el plan hacia el logro de tus objetivos te
proporcionara estructura y significado a tu vida (Klug y Maier,
2015). Tu plan de seguimiento debe estar disenado de tal forma
gue puedas visualizar de manera constante tu progreso. Tu
constancia te permitira ver como vas progresando, te sentiras
optimista, y esto te motivara a continuar haciendo un esfuerzo
sostenido hasta alcanzar tus objetivos. Las personas optimistas
se esfuerzan mas a pesar de las dificultades, porque las afrontan
y no abandonan sus objetivos, sino que se sienten capaces de
lograrlos (lonescu, 2018).

Tu plan de seguimiento no tiene que ser complicado, por
ejemplo, puedes colocar tus objetivos y la lista de actividades que
requeriras realizar en cada uno. Coloca las fechas de inicio y de
terminaciéon deseadas de cada actividad, indica la frecuencia con la
gue evaluaras tu progreso (Tracy, 2004). Para autoevaluarte,
compara la fecha real de terminaciéon de cada actividad contra la
fecha deseada, determina tu porcentaje de cumplimiento en ese
momento, por Ultimo, monitorea continuamente tu progreso. Se
espera que, al esforzarte en realizar las actividades en tiempo y
forma para alcanzar tus objetivos, enfocaras tu energia en lo
relevante e invertiras en un esfuerzo continuo hasta lograrlo (Klug
y Maier, 2015).

Una vez que logres una de tus metas, regalate un tiempo de
recuperacion de al menos una semana para que te relajesy
recuperes energia. Descansa, come y duerme bien, y regresa a
continuar en el camino de lograr tus siguientes objetivos que te
permitiran cumplir con una nueva meta (Blair, 2018).

La motivacién que se genera al llevar un plan de
seguimiento

A las personas nos motiva explorar nuestro entorno, definir
objetivos, desarrollarnos y crecer. Para alcanzar objetivos,
cumplimos con una serie de actividades, pero solo unas
cuantas de ellas nos gustan tanto como para dedicarnos a
realizarlas con regularidad. Por lo tanto, la motivacion no
es algo que llega a iluminarnos como por arte de magia,
sino que la tenemos que generar (Dozois, 2018). ¢ Por qué
un plan de seguimiento incrementa la motivacion? El
hecho de cumplir con una serie de actividades para lograr
un objetivo genera satisfaccion, lo que, a su vez propicia un
aumento en la produccién de endorfinas, lo cual incrementa
nuestro deseo de esforzarnos mas y de utilizar al maximo
nuestras habilidades (Tracy, 2004).
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La autoevaluaciéon

Es muy facil ser duros con nosotros mismos al momento de
autoevaluarnos, ya que, de acuerdo con estudios, las personas no
nos solemos dedicar el mismo nivel de critica y de exigencia de
perfeccionismo a nosotros mismo como a los demas. Solemos
ser mucho mas estrictos con nosotros mismos, un ejemplo
interesante es el resultado de un estudio donde evaluaron la
relacion que existe entre el perfeccionismo y la productividad de
la investigacion. En un grupo de profesores de psicologia se
encontré que hay una relacion inversa entre el perfeccionismo y
el total de articulos que publicaron, por lo que, la autocompasion
es necesaria al reflexionar no solamente en si cumplimos o no
con lo planeado, sino en decidir ser nuestros mejores amigos y
amigas; aplicar las mismas habilidades de apoyo que utilizamos
con los demas para con nosotros mismos cuando nos
enfrentemos a los distintos retos que encontraremos en el camino
(Dozois, 2018).

Al observar el camino recorrido y procurar no enfocarnos solamente
en el resultado, podremos reflexionar sobre lo que hemos aprendido
e identificar cuales son los nuevos habitos que hemos adquirido
(Paracha, 2018).

Después de reflexionar sobre esto, debemos tomar notas al respecto
y resaltar los puntos importantes que hayamos observado. La sesion
de autoevaluacion no necesita ser un analisis complicado en el
que tratemos de calificar nuestro propio desempeno, su objetivo
principal es encontrar la manera de mejorar nuestro

desempeno y asi encaminarnos hacia alcanzar la meta.

Cierre

El plan de seguimiento es una estrategia que nos ayuda a
Mmantenernos comprometidos y motivados, esto no tiene
por qué ser complicado. Debe permitir identificar las areas
en las que podemos aplicar las mejoras que nos permitiran
dirigirnos hacia el logro de nuestros objetivos y metas
dentro de un estado mental saludable y positivo.
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