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Al utilizar herramientas de autoevaluación, las personas pueden obtener

información sobre sus fortalezas y áreas para el crecimiento personal y

profesional. Promueve la autoconciencia, fomenta el cambio positivo y anima a

cultivar las características deseadas para mejorar las relaciones y el bienestar

general.

Modelo GROW: es un marco simple y efectivo utilizado principalmente en

coaching y mentoría para facilitar el establecimiento de metas, la

resolución de problemas y el desarrollo personal. GROW es un acrónimo de

Goal (Meta), Reality (Realidad), Options (Opciones) y Will/Way Forward

(Voluntad/Camino a Seguir).

Análisis SWOT: ayuda a evaluar las fortalezas y debilidades internas, así

como las oportunidades y amenazas externas relacionadas con su

desarrollo personal y profesional.

RADAR chart: (también conocido como gráfico de araña o gráfico de red)

analizar el progreso puede ser una herramienta visual efectiva,

especialmente en contextos de mentoría o coaching donde es necesario

monitorear múltiples dimensiones de desarrollo o logro.

Combinar estas herramientas ayuda a desarrollar un marco integral para la

autorreflexión, el establecimiento de metas y la planificación estratégica. Utiliza

la metodología y el ejemplo proporcionados para identificar y abordar los

desafíos del aprendiz.

AUTOEVALUACIÓN
WORKSHOP:

Aprendiendo Herramientas de Autoevaluación
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Modelo GROW﻿: 

Goal Reality

Options Will

GROW

Metas: El primer paso requiere identificar y establecer metas específicas,  

alcanzables, relevantes y en un periodo concreto (meta SMART)

Realidad: Este paso implica explorar la situación actual o realidad

relacionada con la meta. Para ello es necesario evaluar el punto de partida,

identificar los desafíos y comprender los factores que influyen en el camino.

Opciones: En este paso, se pretende generar estrategias, acciones o

enfoques que permitan alcanzar la meta. Se fomenta la lluvia de idas y el

análisis de posibilidad. 

Voluntad: El paso final determinar las acciones específicas, pasos o

compromisos necesarios para avanzar hacia la meta. Es necesario

establecer hitos, plazos y esbozar un plan de acción.

Meta Realidad

Opciones Voluntad
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Modelo GROW﻿:  (EJEMPLO)

Objetivo: Mejorar las habilidades de comunicación para interactuar y conectar

eficazmente con amigos y conocidos dentro de tu círculo social en los

próximos 6 meses. Meta SMART: Iniciar y sostener conversaciones

significativas con diferentes personas en tu círculo social al menos dos veces

por semana, demostrando habilidades de comunicación y construyendo

relaciones más sólidas para el final del período establecido.

Realidad:

Disfrutas pasar tiempo con amigos y conocidos, pero a veces te cuesta

iniciar o mantener conversaciones.

Reconoces la importancia de la comunicación efectiva para construir

relaciones y fomentar conexiones.

Deseas mejorar las habilidades de escucha, expresar tus pensamientos con

claridad y involucrar a otros en diálogos significativos.

Opciones:

Practica la escucha activa durante las conversaciones para entender mejor

las perspectivas y sentimientos de los demás.

Inicia discusiones sobre temas de interés mutuo o eventos actuales para

generar conversaciones interesantes.

Utiliza historias personales o anécdotas para hacer las conversaciones más

cercanas y atractivas.

Voluntad: 

Acciones a corto plazo: Practicar técnicas de escucha activa, como resumir

lo que dicen los demás y hacer preguntas aclaratorias.

Acciones a medio plazo: Experimentar con diferentes estilos y técnicas de

comunicación, como usar el humor, hacer preguntas abiertas o compartir

experiencias personales.

Acciones a largo plazo: Reflexionar sobre tus experiencias de comunicación

y éxitos, notando mejoras en la construcción de conexiones y el fomento de

relaciones significativas.

 Mejorar las Habilidades de Comunicación con mis Círculos Sociales

MENTORÍA
PARA LA INCLUSIÓN

Descubrir mi Papel en la Sociedad



S   W   O   T

Análisis SWOT: 

(S)kills - Habilidades: Capacidades que posee el individuo, y contribuyen a

su éxito y efectividad.

(W)eaknesses - Debilidades: Cualidades del individuo que pueden

obstaculizar el progreso o la consecución de metas.

(O)pportunities - Oportunidades: Circunstancias externas, escenarios o

posibilidades que favorecen al individuo.

(T)hreats - Amenazas: Factores externos que podrían impedir el progreso

del individuo o representar riesgos para sus metas.
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Análisis SWOT (EJEMPLO)

Fortalezas:

Tienes una habilidad natural para empatizar y conectar con los demás.

Te sientes cómodo en entornos sociales y disfrutas interactuar con amigos

y conocidos.

Tienes la disposición para aprender y mejorar las habilidades de

comunicación.

Debilidades:

Tienes dificultades para iniciar conversaciones o mantener el compromiso

en entornos grupales.

Careces de confianza para expresar ideas claramente o articular

pensamientos.

Tienes experiencia limitada en manejar estilos de comunicación diversos o

temas difíciles.

Oportunidades:

Acceso a reuniones sociales, eventos y actividades grupales donde se

pueden practicar las habilidades de comunicación.

Amigos y conocidos que brinden apoyo y puedan ofrecer retroalimentación

constructiva y ánimo.

Disponibilidad de talleres de comunicación, cursos o recursos para el

desarrollo de habilidades.

Riesgos:

Posibles malentendidos o errores de comunicación que podrían tensar las

relaciones dentro del círculo social.

Miedo al rechazo o críticas al probar nuevas técnicas o enfoques de

comunicación.

Competencia o comparación con comunicadores más seguros en entornos

sociales.

 Mejorar las Habilidades de Comunicación con mis Círculos Sociales
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Gráfico RADAR:
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Utiliza un gráfico RADAR para representar visualmente y hacer seguimiento al

progreso:

Variables: Identificar las dimensiones clave pare conseguir tus objetivos de

acuerdo con el análisis SWOT y el modelo GROW.

Punto de partida y metas: Definir los valores iniciales (estado actual) y

establecer metas (resultados deseados) para cada dimensión en el gráfico

radar.

Seguimiento del progreso: Actualizar regularmente el gráfico radar con

nuevos datos para monitorear el progreso, identificar áreas de mejora y

celebrar los éxitos.

Reflexión: Utiliza el gráfico radar durante las sesiones de mentoría para

facilitar debates sobre el progreso, los desafíos y los ajustes necesarios en tu

plan de acción.
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Gráficos RADAR (EJEMPLO)

Ejes: Cada variable (Escucha Activa, Confianza en la Expresión, Iniciar

Conversaciones, Manejo de Temas Desafiantes, Creación de Rapport) está

representada por un eje separado que irradia desde el centro del gráfico.

Puntos de Datos: Marca tu nivel actual de competencia (en una escala del 1

al 5) para cada variable en el eje correspondiente.

Conexión de Puntos: Conecta los puntos de datos de cada variable para

formar una forma poligonal, ilustrando tu perfil actual de habilidades de

comunicación.

Actualiza regularmente el gráfico RADAR para reflejar tu progreso en cada área

de habilidad de comunicación a lo largo del tiempo.
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Escucha Activa:

La capacidad de escuchar atentamente y

comprender las perspectivas de los demás.

Seguridad al Comunicarse:

Nivel de comodidad al expresar

pensamientos e ideas con claridad.

Iniciar Conversaciones:  

Facilidad para iniciar y sostener

conversaciones en entornos sociales.

Manejar Temas Complicados:

Habilidad para discutir temas sensibles

o complejos con tacto y empatía.

Construir Lazos:

Habilidad para conectar con

otros y construir relaciones

significativas.

 Mejorar las Habilidades de Comunicación con mis Círculos Sociales
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