Genérica

;Cambio mi futuro?

Introduccion
Esta es la Gltima leccion de Autoconocimiento y es importante tomar el tiempo para construir un
cierre con tus estudiantes y recapitular sobre lo aprendido. Existen varios beneficios para hacerlo,
algunos de estos son:!
+ Proveen un cierre emocional y psicologico al curso.
+ Actlian como un momento oportuno para resumir las ideas centrales y repasar el contenido.
« Concluyen la clase en formas que ahfaden valor a la experiencia completa de todo el semestre y
dan un sentido de logro.
+ Estimulan el interés en el area tematica y posiblemente en los cursos posteriores.
+ Incrementan el vinculo entre profesores y estudiantes, reconociendo la importancia de tomar el
tiempo para despedirse.
En esta leccion reflexionaremos sobre como han cambiado sus metas y sus obstaculos a lo largo
del curso. Para esto usaremos como referencia las respuestas que tus estudiantes escribieron en la
leccion 2.1. Si no tienen la lecciéon a la mano, propon que hagan un esfuerzo para recordar las metas
que colocaron en su momento. Lo que esperamos es que haya mayor claridad y precision en ambos
puntos como fruto de las reflexiones realizadas en las diferentes lecciones del curso.

iPor que es importante?
Porque les permite identificar como el

Conceptos clave

Sensacion de logro.

iCual es el objetivo de la leccion?
Que los estudiantes evallen el logro o

cambios de metas establecidas al inicio del autoconocimiento les puede ayudar a Material
semestre y los obstaculos. afinar sus metas y a lograrlas. >
Respuestas o notas de la leccion 2.1
“Poco a poco, dia a dia, podemos Soy Laura. Tengo 35 afios. Siempre quise ser médica y, finalmente, lo .
conseguir cualquier meta que nos logré. Me costé trabajo aprobar la prepa. Me la pasaba platicando con (OPCIonal)

pONGamos a nosotros mismos”.

mis amigas, no entendia a los profesores y empecé a reprobar. Una de

ertam Cesey mis maestras hablé conmigo y me dio algunos ejercicios para cono-

Estructura de la sesion y

cerme mas, para analizar mis metas y trabajar con mis emociones.
Me di cuenta de que tenfa una oportunidad de oro para estudiar y
que con esfuerzo, podia ponerme al corriente y lograr mis objetivos.
Tuve que estudiar y trabajar en las vacaciones y dejar de ir a muchas
fiestas. Hoy no tengo palabras para agradecer el apoyo y la guia de S

mi maestra. Creo que cada tanto hay que PARAR, ver cémo vamos y 2 min.
calibrar el rumbo que nos lleva hacia nuestras metas.

recomendaciones especificas

Un minuto de atencion:
Explicales que realizaran un ejercicio de
atencion. Lee las instrucciones:

En esta leccion haremos una pausa para evaluar el logro o cambio de
las metas que nos propusimos al inicio del semestre, para ver si siguen
siendo las mismas que cuando empezamos y si han cambiado los obs-
taculos que considerabamos al comienzo.

1. Imagina que es el afio 2030 y que tienes ~ Nombre:
que llenar el siguiente formulario parauna  Fecha de naci
entrevista de un nuevo trabajo: Edad:

Siéntate con la espalda recta.

Lugarde
2. Revisa tus respuestas de la leccion 2.1 0 Profesion:
recuerda lo que escribiste en ese entonces  Descripcion del trabajo actual:

en caso de que no la tengas a la mano. Re-

« Respira tres veces profundamente, al
exhalar elimina cualquier tension, preo-

flexiona sobre las respuestas que escribis- {Es feliz con lo que hace? ‘
te en esa leccion y las de ahora. « .’ ’
- Glles su principal fortaleza? A\ t cupacion o estres.
. Tus metas a largo plazo ison las Vo
mismas? Explica tu respuesta. Dé un ejemplo de alguna dificultad que : ? . .
dabi superr (consiers desde o « Nota las sensaciones del respirar en

preparatoria hasta hoy)

4 tu abdomen, sin forzar tu respiracion,
s0lo obsérvalas.

Qué consefo le daria a un estudiante de
preparatoria para lograr su meta?

- Cada vez que tu mente se distraiga, re-
gresa tu atencion a como se siente el ab-
domen al respirar durante dos minutos.
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1. TJ. Egglestony G.E. Smith (2002), Formas de partir: finalizando su curso, Observer 15(3), marzo, tr. Alejandro Franco
http://www.ipsicologia.com/tips-docentes/indice-alfabetico/item/86-formas-de-partir-finalizando-su-curso
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Leccion 12: ;Qué te llevas del curso?

2 min.
Lectura de introduccion

Invita a los estudiantes a leer la
introduccion de la leccion.

- También la puedes leer tu, comentarla
con tus propias palabras o leerla junto
con los estudiantes.

3 min.

Actividad 1:
Pideles que respondan de manera indi-
vidual las preguntas de una hipotética
solicitud de trabajo en el futuro.

« La entrevista es una manera en la que
los estudiantes pueden explicar sus me-
tas, sus obstaculos y para que imaginen
sus emociones en caso de lograrlas.

Conviene repetir que nadie los va a
obligar a hablar si no desean hacerlo.
Que sientan toda la confianza de res-
ponder con sinceridad.

Al final puedes comentar algin recuer-
do de tu vida, cudles eran tus metas
cuando eras adolescente, alguna situa-
cion complicada que tuviste que afron-
tar y como es que el autoconocimiento
te ayudo o podria haberte ayudado.

4 min.

Actividad 2:
De manera individual, pide que com-
paren las respuestas que dieronen la
leccion 2.1 con las actuales. El objetivo
es que puedan comparar sus metas y
los obstaculos de unos meses atras y lo
que se proponen ahora.

« Reiteramos: si no la tienen a la mano,
pide que recuerden sus metas de esa
leccion.
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Leccion 12: ;Qué te llevas del curso?

Il. ;Cambiaron los obstaculos que consideras debes superar?
Comparalos brevemente.

3. Comenten en equipos de tres o cuatro personas si este curso les
ayuddé a definir sus metas y obstaculos a vencer. Cualquiera que
sea la respuesta, argumenten con ejemplos.

Resumen:

Escribe s

Es indispensable, cuando trabajamos con nuestras metas, tomar

¢Qué te llevas de esty leccign®  U" tiempo para evaluar cémo vamos, en qué hemos avanzado y
qué tenemos que fortalecer. En otras palabras, evaluar si vamos

en la direccion correcta y fortalecer nuestra sensacion de logro.
Este proceso implica también reflexionar sobre los obstaculos que

?

hemos encontrado y que pueden presentarse en el camino. Con
esta informacién podremos corregir el rumbo cuando sea nece-
sario y prepararnos para futuros retos. En este curso aprendiste
varias técnicas para identificar tus metas y sortear algunos ob-

staculos internos, como pueden ser a veces nuestras emociones o

una mente distraida. Esperamos que estas herramientas te acom-

pafien y te sean (Gtiles a lo largo de tu vida.

2 Autoconocimiento

6 min.

Actividad 3:
Pideles que en equipos de tres o cuatro
personas reflexionen y concluyan como
es que el curso les ayudo a lograr y a
refinar sus metas.

- Enfatiza que den ejemplos. Es impor-
tante que escuchen y manifiesten las
diferentes maneras en que el curso les
ha ayudado.

« Menciona si has visto algiin cambio
positivo en tus estudiantes o en la di-
namica de la clase como consecuencia
del curso.

CONSTRUYE T
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« Este ejercicio puede motivar a los estu-
diantes a dar continuidad a los ejerci-
cios y fortalecer su sensacion de logro.

2 min.

Resumen:
Pregunta si a alguien le gustaria leer
el resumen. En caso de que nadie se
anime, léelo td mismo.
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Para tu vida diaria

Escribe un ejemplo de cémo este curso te ayudd a definir y alcan-

zar tus metas o a vencer obstaculos:

;Cambid mi futuro?

GLOSARIO

Sensacién de logro.

La sensacién de logro se
experimenta al alcanzar
alguna meta. Estd
intimamente vinculada con

las “emociones de logro”
que se contraponen ala

sensacion de fracaso. En el
ambito académico algunas

¢Quieres saber mas?

Dentro del mundo de los deportes (y en la vida) es mucho mas
importante el compromiso a seguir entrenando que el talento, ya
que si una persona que tiene talento no entrena sera dificil que
cumpla sus metas. En cambio, si una persona que no tiene talento

de estas emociones son “el
disfrute del aprendizaje,

la esperanzay el orgullo
relacionados con el éxito”!
Es importante pues
contribuye al desarrollo de
la confianza de un individuo
sobre sus habilidades

para lograr un propdsito
especifico.

entrena, aprende de lo que no le sali6 y lo hace continuamente,

puede alcanzar sus metas y sus suefios. Para Para ver la historia
de un equipo que nadie creia que podia jugar futbol escribe en tu
buscador “Historia de equipo de futbol equipo Panyee FC Tailan-

dia”, o haz clic aqui.

1. R.Pekrun (2014), “Emotions and Learning”, en Educational Practices, Series 24, p. 8.
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Escribe en un minuto
Pide que de manera individual reflexio-
nen sobre el principal aprendizaje de la
leccion.

« Cierra agradeciendo a tus estudiantes
por el esfuerzo realizado a lo largo del
semestre. Si lo consideras oportuno y
te queda tiempo, también puedes darle
la palabra a alguien que desee expresar
lo que siente. Fin de la leccion.
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* jMuchas gracias a ti por tu esfuerzo y
dedicacion! Esperamos que este curso
tambien haya sido de utilidad para ti.

www.sems.gob.mx/construyet

¢Cambid mi futuro?

Aplicaciones para el aula

y tu vida diaria

Esta leccion de cierre también es una bue-
na oportunidad para que recapitules sobre
lo que aprendiste en el curso. ;Pudiste de-
finir tus metas e identificar con mas clari-
dad tus obstaculos internos? ;Te ayudo el
curso a mejorar como docente? ;Pudiste
observar con mayor claridad el mundo
emocional de tus estudiantes? jAlguna de
las técnicas aprendidas te fue de benefi-
cio? ;Hay alglin ejemplo? Recuerda que el
desarrollo de las habilidades socioemocio-
nales requiere involucrarse de por vida.

Tomate un tiempo para escribir, puede
ser una pagina, de lo que te llevas de este
curso.

Para profundizar mas en varios de los te-
mas que abordamos en el curso te reco-
mendamos consultar el libro: “D. Goleman
y L. Borovsky (2014), Focus: el motor
oculto de la excelencia, Ediciones B.”
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Leccion 12: ;Qué te llevas del curso?

Evaluacion de la sesion

De acuerdo a las siguientes afirmaciones, seleccione la opcion que refleje su opinion

Totalmente en En Totalmente
Rubro Neutral De acuerdo
desacuerdo desacuerdo de acuerdo

Los estudiantes verificaron en qué
avanzaron con relacion a sus metas
y sus obstaculos.

Los estudiantes mostraron interés y
se involucraron en la leccion.

Se logro un clima de confianza
en el grupo.

¢Qué funciono bien y qué efectos positivos se observaron al impartir la leccion?

Descripcion de dificultades y areas de oportunidad

Observaciones o comentarios de la sesion
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