


Credencial 3      
Vida con propósito

Microcredencial 8. Metas, 
calidad de vida y la 

importancia de medir 

Semana 8



Sesión 1, primera parte 
(magistral)

Tema 29: ¿Cómo las metas 
ayudan a mi calidad de vida?
Tema 30: Mentalidad de 
crecimiento y el camino hacia 
los logros



Bienvenida y presentación de agenda

Sesión 1, primera parte

1. Bienvenida y presentación de agenda.
2. Práctica de bienestar.
3. Desarrollo de primeros dos temas de la semana.

Sesión 1, segunda parte

1. Aplicación de conceptos en contextos reales.
2. Actividad(es).
3. Cierre de temas.



Práctica de bienestar

Nombre: Metas.
Descripción: Expresar de forma clara y sencilla tus metas actuales. 

Instrucciones: 
1. Responde en el chat ¿cuál es tu meta más importante? 



Desarrollo de primeros dos temas de 
la semana por experto



Tema 29 ¿Cómo las metas ayudan a 
mi calidad de vida? 



(Koontz et al., 1990).

Tema 29. ¿Cómo las metas ayudan a mi calidad de 
vida?



Tener claridad en nuestras metas nos ayuda a:
 Enfocar nuestra atención.
 Usar y desarrollar nuestras habilidades.
 Aprovechar nuestras fortalezas de carácter.
 Estructurar nuestro tiempo.
 Sentirnos competentes.
 Tener una sensación de control, logro y éxito.

(Tarragona, 2011).

Tema 29. ¿Cómo las metas ayudan a mi calidad de 
vida?



Edwin Locke, de la Universidad de Maryland, EE. UU., y Gary Latham, de la 
Universidad de Toronto en Canadá, mencionan que tenemos mayor probabilidad 
de alcanzar una meta si se cumplen las siguientes condiciones:

Tema 29. ¿Cómo las metas ayudan a mi calidad de 
vida?



(Rodríguez et al., 2001).

Tema 29. ¿Cómo las metas ayudan a mi calidad de 
vida?



(Rodríguez et al., 2001).

Tema 29. ¿Cómo las metas ayudan a mi calidad de 
vida?



(Rodríguez et al., 2001).

Tema 29. ¿Cómo las metas ayudan a mi calidad de 
vida?



Calidad de vida:

(OECD, 2017).

Tema 29. ¿Cómo las metas ayudan a mi calidad de 
vida?



(Diener,1985).

Tema 29. ¿Cómo las metas ayudan a mi calidad de 
vida?



En el intento por vivir mejor, buscamos aquello que nos dé sentido de 
logro.

Existe una asociación directa entre los logros y las metas.

 Logro
Se experimenta al alcanzar las metas o al avanzar en su
consecución.

 Metas
Cumplirlas se liga a la búsqueda de significado proveyendo a
nuestra vida optimismo y resiliencia.

Tema 29. ¿Cómo las metas ayudan a mi calidad de 
vida?



Cumple tus metas: 

(Miller y Frisch, 2009).

Tema 29. ¿Cómo las metas ayudan a mi calidad de 
vida?



(Ben-Shahar, 2007).

Tema 29. ¿Cómo las metas ayudan a mi calidad de 
vida?
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Tema 30 Mentalidad de crecimiento 
y el camino hacia los logros



Tema 30. Mentalidad de crecimiento y el camino 
hacia los logros 



Tema 30. Mentalidad de crecimiento y el camino 
hacia los logros 



(Rodríguez, s.f.).

Por muchos años, los sistemas educativos se enfocaron en evaluar 
desde la perspectiva de una mentalidad fija, en la que la calificación de 
un examen final se compartía al estudiante y esta determinaba si 
aprendió o no.

Tema 30. Mentalidad de crecimiento y el camino 
hacia los logros 



(Muñoz, 2017).

Estrategias para que puedas desarrollar una mentalidad de 
crecimiento.

Tema 30. Mentalidad de crecimiento y el camino 
hacia los logros 



(Tracy, 2014).

Tema 30. Mentalidad de crecimiento y el camino 
hacia los logros 



(Covey, 2003).

7 hábitos de las personas altamente efectivas: 

1. Ser proactivo
2. Comenzar cada tarea con un fin en mente
3. Poner primero lo primero
4. Ganar-ganar
5. Buscar primero entender y después ser entendido
6. Sinergia
7. Afilar la sierra

Tema 30. Mentalidad de crecimiento y el camino 
hacia los logros 
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Sesión 1, segunda parte 
(grupos pequeños)

Tema 29: ¿Cómo las metas 
ayudan a mi calidad de vida?
Tema 30: Mentalidad de 
crecimiento y el camino hacia 
los logros



Aplicación de conceptos en contextos reales

Instrucciones:

1. De manera individual escribe en una hoja o 
documento Word tres de tus metas actuales. 
Pueden ser personales, de trabajo, financieras o de 
cualquier otro rubro en tu vida. Tus metas pueden 
ser a corto o largo plazo, pero asegúrate de ser claro 
y concreto en tu descripción. 



Objetivo: Identificar las metas que tenemos en conjunto e idear planes de 
acción para cumplirlas.

Instrucciones:

1. Reúnanse en equipos creados por el instructor y comparen sus metas.
2. Hagan una lista con todas las metas en conjunto (si dos o más miembros 

del equipo tienen la misma meta solo anótenla una vez). Tendrán 10 
minutos para realizar este ejercicio.

3. Una vez finalizada la lista, vuelvan a la sala principal.
4. Comparen las listas de todos los equipos y creen una lista maestra de las 

metas de todo el grupo.
5. Contesta individualmente: ¿Cuáles son las tres metas más populares? 

¿Notas algún patrón? ¿Cómo pueden apoyarse mutuamente 
para cumplir estas metas?

Actividad(es)



Cierre de temas

Sobre los siguientes temas:

Ingresa a la siguiente liga https://www.menti.com/al56nj4ffh4k y 
contesta lo que se te solicita.

Tres cosas que aprendiste en esta sesión.
Dos cosas sobre las que te gustaría saber más.
Una cosa en la que aún tienes dudas.



Cierre de temas

Comparte ante el grupo lo siguiente: 

1. Expresa la duda que planteaste a través de Mentimeter, tu profesor 
podrá responderla e incluso tus compañeros. ¡Conviertan su grupo en 
una comunidad de aprendizaje!

2. ¿Cuáles son tus metas más importantes?
3. Comparte tus respuestas con tus compañeros.





Sesión 2, primera parte 
(magistral)

Tema 31: Grit (pasión y 
perseverancia), medir hacia 
dónde vas 
Tema 32: Metodología SMART 
y el plan de seguimiento



Bienvenida y presentación de agenda

Sesión 2, primera parte

1. Bienvenida y presentación de agenda.
2. Práctica de bienestar.
3. Desarrollo de últimos dos temas de la semana.

Sesión 2, segunda parte

1. Aplicación de conceptos en contextos reales.
2. Actividad(es).
3. Cierre de temas.



Práctica de bienestar

Nombre: Metas.
Descripción: Expresar de forma clara y sencilla qué te lleva a 
cumplir tus metas.

Instrucciones:
Escribe en el chat ¿qué factores consideras que influyen para el 
logro de metas?



Desarrollo de últimos dos temas de 
la semana por experto



Tema 31
Grit (pasión y 
perseverancia), medir 
hacia dónde vas



(Duckworth, 
2013).

Tema 31. Grit (pasión y perseverancia), medir hacia 
dónde vas 



(Duckworth, 
2013).

Tema 31. Grit (pasión y perseverancia), medir hacia 
dónde vas 



(Duckworth, 
2013).

Tema 31. Grit (pasión y perseverancia), medir hacia 
dónde vas 



(Duckworth, 2013).

Teoría del logro

Tema 31. Grit (pasión y perseverancia), medir hacia 
dónde vas 



(Duckworth, 
2013).

Tema 31. Grit (pasión y perseverancia), medir hacia 
dónde vas 



(Miller, 2017).

Tema 31. Grit (pasión y perseverancia), medir hacia 
dónde vas 



Tema 31. Grit (pasión y perseverancia), medir hacia 
dónde vas 

(Miller, 2017).



(Duckworth y 
Gross, 2014).

Tema 31. Grit (pasión y perseverancia), medir hacia 
dónde vas 
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Tema 32
Metodología SMART y 
el plan de seguimiento



Tema 32. Metodología SMART y el plan de 
seguimiento



(Stibich, 2020).

Tema 32. Metodología SMART y el plan de 
seguimiento



(Stibich, 2020).

Tema 32. Metodología SMART y el plan de 
seguimiento



(Stibich, 2020).

Tema 32. Metodología SMART y el plan de 
seguimiento



(Stibich, 2020).

Tema 32. Metodología SMART y el plan de 
seguimiento



(Stibich, 2020).

Tema 32. Metodología SMART y el plan de 
seguimiento



(Tracy, 2004).

Tema 32. Metodología SMART y el plan de 
seguimiento



(Klug y Maier, 2015).

Tema 32. Metodología SMART y el plan de 
seguimiento



Referencias bibliográficas

Klug, H., y Maier, G. (2015). Linking goal progress and subjective well-being: 
A meta-analysis. Journal of Happiness Studies, 16(1). Recuperado de 
http://dx.doi.org/10.1007/s10902-013-9493-0

Stibich, M. (2020). SMART Goals for Lifestyle Change. Recuperado de 
https://www.verywellmind.com/smart-goals-for-lifestyle-change-
2224097#citation-1

Tracy, B. (2004). Metas. España: Empresa Activa.



Sesión 2, segunda parte 
(grupos pequeños)

Tema 31: Grit (pasión y 
perseverancia), medir hacia 
dónde vas 
Tema 32: Metodología SMART 
y el plan de seguimiento



Aplicación de conceptos en contextos reales

Instrucciones:

1. Visualiza el siguiente escenario: Viaja hacia el futuro 
en tu mente, hacia tu propia fiesta de jubilación. 
Has trabajado duro, mantenido un trabajo estable 
por muchos años y ahora es momento de disfrutar 
de todo tu tiempo libre. Has invitado a tus amigos 
cercanos, colegas y familia. Das un discurso acerca 
de las cosas que has disfrutado en la vida y alguien 
pregunta: ¿Qué te arrepientes de no haber hecho?

2. De manera individual, en una hoja o Word responde 
a esta pregunta en forma de lista, asegúrate de 
escribir al menos cinco ítems en tu lista.



Actividad(es)

Objetivo: Establecer las metas de una manera clara utilizando la 
metodología SMART.

Instrucciones:

1. De manera individual retoma los elementos en tu lista y reescríbelos 
en positivo.
Ejemplo: Nunca viajé a España se convierte a viajaré a España.

2. Toma tres elementos de tu lista y reescríbelos utilizando la 
metodología SMART:

• S (Específico)
• M (Medible)
• A (Alcanzable)
• R (Relevante)
• T (Temporal)

3. Comparte una de tus metas con tu grupo y escucha su 
retroalimentación y sugerencias sobre cómo podrías llevarlas a cabo.

Actividad(es)



Cierre de temas

Sobre los siguientes temas:

Ingresa a la siguiente liga https://www.menti.com/alss6f1u289n y 
contesta lo que se te solicita.

Tres cosas que aprendiste en esta sesión.
Dos cosas sobre las que te gustaría saber más.
Una cosa en la que aún tienes dudas.



Cierre de temas

Comparte ante el grupo lo siguiente:

1. Expresa la duda que planteaste a través de Mentimeter, tu profesor 
podrá responderla e incluso tus compañeros. ¡Conviertan su grupo en 
una comunidad de aprendizaje!

2. ¿Cómo puedes estimular el grit en tus alumnos?
3. Comparte tus respuestas con tus compañeros.
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