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¿Cambió mi futuro?

Autoconocimiento

¿Cambió mi futuro?12.1
Introducción
Esta es la última lección 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:1

• Proveen un cierre emocional y psicológico al curso.
• Actúan como un momento oportuno para resumir las ideas centrales y repasar el contenido.
• Concluyen la clase en formas que añaden valor a la experiencia completa de todo el semestre y 

dan un sentido de logro.
• Estimulan el interés en el área temática y posiblemente en los cursos posteriores.
• Incrementan el vínculo entre profesores y estudiantes, reconociendo la importancia de tomar el 

tiempo para despedirse.
En esta lección reflexionaremos sobre cómo han cambiado sus metas y sus obstáculos a lo largo 
del curso. Para esto usaremos como referencia las respuestas que tus estudiantes escribieron en la 
lección 2.1. Si no tienen la lección a la mano, propón que hagan un esfuerzo para recordar las metas 
que colocaron en su momento. Lo que esperamos es que haya mayor claridad y precisión en ambos 
puntos como fruto de las reflexiones realizadas en las diferentes lecciones del curso.

¿Cuál es el objetivo de la lección?
Que los estudiantes evalúen el logro o 

cambios de metas establecidas al inicio del 
semestre y los obstáculos. 

¿Por qué es importante?
Porque les permite identificar cómo el 
autoconocimiento les puede ayudar a 

afinar sus metas y a lograrlas. 

Conceptos clave
Sensación de logro.

Material
Respuestas o notas de la lección 2.1 

(opcional)

Un minuto de atención:
Explícales que realizarán un ejercicio de 
atención. Lee las instrucciones:

• Siéntate con la espalda recta.

• Respira tres veces profundamente, al 
exhalar elimina cualquier tensión, preo- 
cupación o estrés.

• Nota las sensaciones del respirar en 
tu abdomen, sin forzar tu respiración, 
sólo obsérvalas.

• Cada vez que tu mente se distraiga, re-
gresa tu atención a cómo se siente el ab-
domen al respirar durante dos minutos.

2 min.

Estructura de la sesión y 
recomendaciones específicas

Genérica

1. T.J. Eggleston y 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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Lectura de introducción 
Invita a los estudiantes a leer la 
introducción de la lección.

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

Actividad 1:
Pídeles 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 obstáculos 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 algún recuer-
do de tu vida, cuáles eran tus metas 
cuando eras adolescente, alguna situa-
ción complicada que tuviste que afron-
tar y cómo es que el autoconocimiento 
te ayudó o podría haberte ayudado.

Actividad 2:
De manera individual, pide que com-
paren las respuestas que dieron en la 
lección 2.1 con las actuales. El objetivo 
es que puedan comparar sus metas y 
los obstáculos de unos meses atrás y lo 
que se proponen ahora.

• Reiteramos: si no la tienen a la mano, 
pide que recuerden sus metas de esa 
lección. 

6 min. 

4 min. 
Actividad 3:

Pídeles que en equipos de tres o cuatro 
personas reflexionen y concluyan cómo 
es que el curso les ayudó 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 algún cambio 
positivo en tus estudiantes o en la di-
námica de la clase como consecuencia 
del curso.

• Este ejercicio puede motivar a los estu-
diantes a dar continuidad a los ejerci-
cios y fortalecer su sensación de logro.

Resumen:
Pregunta si a alguien le gustaría leer 
el resumen. En caso de que nadie se 
anime, léelo tú mismo.

2 min.

3 min.

2 min. 
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Escribe en un minuto
Pide que de manera individual reflexio-
nen sobre el principal aprendizaje de la 
lección.

• 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 lección.

Aplicaciones para el aula 
y tu vida diaria  

Esta lección 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 más clari-
dad tus obstáculos internos? ¿Te ayudó el 
curso a mejorar como docente? ¿Pudiste 
observar con mayor claridad el mundo 
emocional de tus estudiantes? ¿Alguna de 
las técnicas aprendidas te fue de benefi-
cio? ¿Hay algún ejemplo? Recuerda que el 
desarrollo de las habilidades socioemocio-
nales requiere  involucrarse de por vida.

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

Para profundizar más 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.”

1 min. 
• ¡Muchas gracias a ti por tu esfuerzo y 

dedicación! Esperamos que este curso 
también haya sido de utilidad para ti.
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Evaluación de la sesión
De acuerdo a las siguientes afirmaciones, seleccione la opción que refleje su opinión

Rubro
Totalmente en 

desacuerdo
En 

desacuerdo
Neutral De acuerdo

Totalmente 
de acuerdo

Los estudiantes verificaron en qué
avanzaron con relación a sus metas 
y sus obstáculos.

Los estudiantes mostraron interés y 
se involucraron en la lección.

Se logró un clima de confianza 
en el grupo.

¿Qué funcionó bien y qué efectos positivos se observaron al impartir la lección?

Descripción de dificultades y áreas de oportunidad

Observaciones o comentarios de la sesión


