6PREPARADO? ¢LISTO? iYA!

iVAMOS A HACER RAFTING EN IDAHO!

Parece que las personas hablan de metas en la escuela, el trabajo, la terapia y
ahora aqui en esta gufa. ;Por qué son tan importantes? Poner por escrito tus
pensamientos y metas te ayuda a activar nuevas actitudes para enfocarte en tus
intenciones, esfuerzos y logros. Escribir tus metas puede ser una excelente manera de llevar un registro de
las cosas que quieres hacer, identificar maneras de lograr esas cosas, entender cdmo puedes responder a los
desafios y celebrar tu éxito.

En las proximas dos paginas, encontraras una actividad que te ayudara con el proceso de fijar metas.
iDiviértete y disfruta el viaje!

1 PREPARACION

Al igual que necesitas prepararte antes de ir a hacer rafting, también necesitas prepararte para crear tus metas.

Tu primer paso es decidir cuales quieres que sean tus metas. Haz una lista de tus metas aqui:

Tu Segundo Paso es decidir si deseas cumplir las metas a corto plazo (dentro de 6 meses a un afio) o a largo
plazo (mas de un afio a partir de ahora). Anota el periodo en el que deseas alcanzar tus metas:

Planeo cumplir mis metas para:

Las planillas de trabajo de esta Guia para JOvenes en Edad de Transicion estan disponibles como archivos
PDF que se pueden descargar en optumidaho.com. U
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éPREPARADO? ‘.OI.ISTO? iYA! (continuacion)

Con cualquier plan que hagamos, puede surgir alguin obstaculo que se interponga en nuestro camino y
nos desvie de nuestra ruta prevista para llegar a destino. Haz una lista de algunas cosas que podrian
interponerse en el camino e impedirte alcanzar tus metas a tiempo:

3 RESOLUCION DE PROBLEMAS

Este es el momento de dar rienda suelta a tu creatividad. No te rindas cuando las cosas te frustren o te den
miedo. Al igual que en el rio cuando te acercas a aguas bravas y empiezas a pensar: “; Qué hay después de
esto?” ;Como vas a sortear o superar esos obstaculos para seguir avanzando hacia tu meta? Haz una lista
de tus ideas aqui:

4 MIAPOYO

¢ Quiénes son las personas en tu vida (o en tu balsa) que pueden apoyarte, animarte y ayudarte con ideas
para que sigas avanzando con seguridad hacia tu meta? Haz una lista de tu equipo de apoyo aqui:

5  MIMANTRA

A veces, te tomard meses o incluso afos alcanzar tus metas. Esto puede parecer mucho tiempo. {Qué te
diras a ti mismo (tu propio refran o mantra personal) cada dia para que puedas lograr cada paso
de una manera positiva para alcanzar tus metas?

Lo hiciste y lograste tus objetivos. Es posible que hayas encontrado cosas que intentaron interponerse en
tu camino, y tu ruta puede haberse desviado; sin embargo, lograste llegar a puerto de forma segura con la
ayuda de tu equipo de apoyo y tu arduo trabajo. jEste es el momento de celebrar con una sonrisa!

Las planillas de trabajo de esta Guia para JOvenes en Edad de Transicién estan disponibles como archivos PDF que se pueden descargar
en optumidaho.com.



iVAMOS A HACER RAFTING EN IDAHO!

AL IGUAL QUE NECESITAS PREPARARTE ANTES DE IR A HACER RAFTING. TAMBIEN NECESITAS
PREPARARTE PARA CREAR TUS METAS.

LARGADAC>
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