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Bienvenida

Hoy nos reunimos para explorar habilidades clave que 
nos ayudarán a alcanzar nuestros objetivos de manera 
efectiva y enfocada. El autocontrol es fundamental para 
gestionar nuestras emociones y acciones, 
permitiéndonos mantenernos en el camino hacia el 
éxito a pesar de las distracciones o desafíos que puedan 
surgir.

Además, abordaremos la importancia de una 
orientación clara hacia los resultados. Definir objetivos 
claros y medibles nos permite visualizar el éxito y nos 
motiva a tomar las acciones necesarias para alcanzarlos.



Práctica de bienestar

Fuente: Laboratorio de Contenidos. (2021, 17 de febrero). 
Respiración Contando [Archivo de video]. Recuperado de 
https://youtu.be/dq_U-RxkcFY

https://youtu.be/dq_U-RxkcFY


Reflexión Actividad 10

.

El objetivo de la actividad 10 es poner en práctica un plan de 
trabajo para mejorar la gestión del tiempo y dar soporte a un 
colaborador de nuevo ingreso.

Reflexiona sobre las siguientes preguntas:

1. ¿Te hubiera resultado de beneficio recibir este tipo de 
apoyo cuando recién ingresaste a Palacio de Hierro?

2. Aunque el plan no era dedicado a ti, ¿obtuviste algún 
beneficio de este sobre cómo organizar mejor tu tiempo?

Por medio de la moderación del instructor, compartan sus 
experiencias realizando esta actividad y se sugiere que puedan 
tomar notas sobre sus aprendizajes.



Introducción

En el contexto dinámico y competitivo actual, cultivar 
habilidades como el autocontrol, la orientación a resultados y la 
definición efectiva de objetivos se vuelve esencial para alcanzar 
el éxito personal y profesional. Estas habilidades no solo nos 
permiten gestionar nuestras acciones y emociones de manera 
efectiva, sino que también nos guían hacia el logro de metas 
significativas.

En esta sesión sincrónica, nos enfocaremos en explorar a fondo 
estas habilidades fundamentales. Aprenderemos cómo el 
autocontrol nos ayuda a mantener el enfoque y la disciplina en 
nuestros esfuerzos, incluso en situaciones desafiantes. Así 
mismo, abordaremos la importancia de una orientación clara 
hacia los resultados, identificando objetivos tangibles que 
impulsen nuestro crecimiento y desarrollo.



Para que cada colaborador comience a gestionar su 
tiempo de manera efectiva, es fundamental que defina 
claramente sus objetivos tanto a corto como a largo plazo. 
Los objetivos individuales pueden variar según las 
perspectivas personales y las circunstancias únicas de 
cada persona, incluso si trabajan en la misma empresa. De 
acuerdo con Razzetti (2022), existen siete etapas clave para 
definir objetivos:

Definición de objetivos



Seguir estos pasos te ayudará a establecer objetivos que te 
permitan darles seguimiento de forma estructurada y clara.

Definición de objetivos

Figura 1. Definición de objetivos. 
Razzetti, M. (2022). 7 pasos para planificar y cumplir tus metas del 2022. Recuperado de https://www.linkedin.com/pulse/7-

pasos-para-planificar-y-cumplir-tus-metas-del-2022-marcos-razzetti/?originalSubdomain=es



El método GROW, el cual es utilizado en el campo del coaching, se aplica con mucho éxito en 
diferentes sectores de empresa y no requiere conocimientos de coaching (Moya, 2021).

Representa un acrónimo en inglés y representan la secuencia de los pasos a dar:

Método GROW

Figura 2. Método Grow. 
Polo, D. (s.f.). Método GROW: cómo aplicarlo en tu pyme para lograr las metas. Recuperado de https://www.gestionar-facil.com/que-es-el-metodo-grow/



Ejemplo: Supón que eres un 
gerente de una tienda minorista 
y buscas ayudar a uno de tus 
empleados a mejorar sus 
habilidades de servicio al cliente.

Método GROW

En este ejemplo, el método 
GROW te ayuda a estructurar la 
conversación de coaching de 
manera efectiva, permitiendo 
identificar metas claras.



Instrucciones:

1. Lean el siguiente escenario: Se acercan las Noches 
Palacio y todo el personal se encuentra muy 
emocionado por este gran evento. El equipo gerencial, 
ha solicitado al área comercial que uno de sus 
principales objetivos es garantizar que los clientes 
pasen una experiencia positiva y divertida mientras 
hacen sus compras.

2. Formen equipos (libre elección).

3. Elaboren un plan de trabajo, utilizando las siete etapas 
clave de definición de objetivos para garantizar una 
experiencia positiva de los clientes.

4. Compartan en plenaria el plan de trabajo elaborado.

Práctica 1. Definición de objetivos 



La autodisciplina es un hábito que lleva a 
la persona a superarse, asumiendo desde 
su voluntad la decisión de llevar a cabo 
una acción que le permita detonar un 
efecto positivo en sí mismo y, por ende, 
en su entorno (López, 2020). 

Al cultivar la autodisciplina, se puede 
mantener la concentración en las tareas 
esenciales, optimizar la administración 
del tiempo y mejorar la productividad. 
Establecer metas con claridad y adherirse 
a un plan de acción con disciplina ayuda 
a superar desafíos, mantener la 
motivación en momentos difíciles y 
alcanzar logros destacados en el trabajo.

A continuación, algunos tips que te 
pueden ayudar con la autodisciplina, de 
acuerdo con Carranza (2022):

Autodisciplina

Figura 3. Tips para autodisciplina.
Carranza, A. (2022). Aprende qué es la autodisciplina y mantén tus objetivos en la palma de tu 

mano. Recuperado de https://www.crehana.com/blog/desempeno/que-es-la-autodisciplina



. 

La productividad en el trabajo es la capacidad de una empresa 
o persona de producir valor en relación con los recursos 
consumidos (Santander, 2022).

En el ámbito laboral, la productividad juega un papel 
fundamental en el éxito de las empresas. Cuando los 
empleados son altamente productivos, cumplen con sus 
tareas de manera oportuna y con altos estándares de calidad, 
lo que impulsa el logro de los objetivos organizacionales. Una 
fuerza laboral productiva no solo mejora la competitividad de 
una empresa al reducir costos operativos y optimizar procesos 
internos, sino que también permite ofrecer productos o 
servicios de manera más ágil y efectiva en comparación con la 
competencia.

Orientación a resultados 



. 

Orientación a resultados 



Práctica 2. Ladrones del tiempo

Instrucciones:

1. Elabora un listado de objetivos que te hayas propuesto 
en tu trabajo y en tu vida personal, durante los últimos 5 
días.

2. Identifica cuáles sí lograste cumplir y cuáles no.

3. Identifica cuáles fueron los ladrones del tiempo que te 
impidieron lograr tus objetivos.

4. Identifica los cinco ladrones del tiempo más 
significativos.

5. Comparte tus hallazgos en plenaria de manera 
voluntaria.



Cierre

En conclusión, al cultivar una orientación firme hacia los 
resultados, desarrollar el autocontrol necesario y establecer 
objetivos claros y alcanzables, cada individuo puede trazar un 
camino hacia el éxito tanto en su vida personal como en su 
carrera profesional. 

Estas habilidades fundamentales no solo promueven la eficacia 
y la eficiencia en el trabajo, sino que también contribuyen a un 
crecimiento continuo y a la realización de metas significativas a 
lo largo del tiempo.
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