Ciencias sociales

:Qué estrategias
me ayudaron mas?

“Cuando todo parezca ir en tu - Oye, Luis, estoy un poco distraido en clase.
contra, recuerda que el avion - ;Cémo es eso?
despega contra el viento”. - No puedo seguir la explicacién del profesor. Me distraigo y cuando
Henry Ford

me doy cuenta ya perdi el hilo. Luego me molesto conmigo por estar
perdiendo mi tiempo.

- ¢Sabias que hay muchas técnicas para entrenar tu atencion? De hecho
la investigacion cientifica ha mostrado que con 20 minutos de practica
diaria durante dos meses ya puedes notar la diferencia. Yo te recomien-
do que te levantes un rato antes, busques un lugar comodo, bla bla... y
atiendas a los sonidos... ah, también si no te funciona puedes atender a
los olores... bla bla... y durante el dia puedes PARAR...

- jPadrisimo! jGracias amigo! Y a ti, ;cual técnica te funciona mejor?

- Fijate que yo no era de distraerme mucho, pero empecé a usar las
técnicas para entrenar la atencion y ahora me siento mas atento. Las
que mas me han gustado son la de PARAR, atender al respirar y esca-
neo del cuerpo. Ahora, jhasta me siento mas alivianado!

En esta leccion te proponemos reflexionar sobre las técnicas aprendi-
das y comprometerte a hacer las que mas te ayudaron.

1. Anota por lo menos tres técnicas, ideas o estrategias que
aprendiste en el curso que consideres valiosas para superar una
situacién conflictiva.
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Leccion 12: ;Qué te llevas del curso?

2. Enplenariaexponganlastécnicasy estrategias que vierony recuer-
den del curso. Tu profesor las va a escribir en el pizarrén con el
titulo, grande y en el centro: Lo que aprendimos.

3. Debajo de cada técnica, anoten en qué situaciones podrian aplicarla.

Si puedes, toma una foto del pizarrén, imprimela y pégala a con-
tinuacion. Si no, sacale la foto y guardala para cuando quieras
recordar las técnicas y compartirlas en tu casa, con tus amigos,
con familiares.

Resumen:

Todos los temas del Programa Construye T estan disehados para
que los apliques directamente a las situaciones de tu vida coti-

\ diana. Para percibir los efectos que tienen los ejercicios en ti no
\ bastara con conocerlos... jhay que aplicarlos! Por ello te recomen-

\ damos que hagas el compromiso de hacer tu mejor esfuerzo por

\\_‘\R—\__ llevarlos a la practica, después puedes contagiar a otros y asi
B aportar tu “granito de arena” para mejorar la relacién con tus
I companeros y tu familia.

Escribe

¢que te llevas ge esta leccién?;‘
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;Qué estrategias me ayudaron mas?

Para tu vida diaria GLOSARIO

Piensa y anota alguna situacién conflictiva que hayas tenido en la Compromiso.
semana: Se trata de un acuerdo o

una promesa que establece
una “obligacién contraida”.

Al aceptar un compromiso,
se esta asumiendo la

responsabilidad personal de
¢Qué estrategia puedes aplicar o aplicaste para lidiar con ella? cumplir lo pactado.

;Quieres saber mas?

Nuestro cerebro esta en constante cambio, tengamos la intencion
de que cambie o no. En el siguiente video, uno de los neurocientifi-
cos mas importantes en el campo del estudio de las emociones y
el bienestar, Richard Davidson, comenta que podemos ser respon-
sables de nuestro propio cerebro y desarrollar mayor regulacion
emocional, atencién y tener un cerebro sano. Es gracias a la
plasticidad cerebral o neuroplasticidad, que podemos transformar
nuestro cerebro a través del entrenamiento. Te recomendamos
ver la entrevista que le hacen a Richard Davidson, puedes buscarlo
en tu navegador como “Atencion, regulacion emocional y apren-
dizaje segun Richard Davidson” o haz clic aqui.

1. Diccionario de la lengua espafiola (2001), Real Academia Espafiola, 22a ed., recuperado de http://dle.rae.es/?id=A4lilou
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https://www.youtube.com/watch?v=KLXWrBIeJMc

