Ciencias sociales

:Qué estrategias me ayudaron mas?

Introduccion

En las diferentes variaciones de los temas del curso se presentaron numerosas estrategias y técni-
cas para el desarrollo de las habilidades socioemocionales dentro del curso de Autoconocimiento.
No obstante, el proposito subyacente a todo el plan de estudios de Habilidades Socioemocionales es
aumentar el bienestar emocional, personal y social. Por eso este es un buen momento para hacer un

recuento de lo estudiado y de qué manera les fue de beneficio a los estudiantes. Explicitar y compartir
las estrategias es muy Util para perfeccionarlas.

iCual es el objetivo de la leccion? iPor qué es importante? Conceptos clave
Que los estudiantes enumeren diferentes Porque les permite revisar las estrategias Compromiso.
estrategias utilizadas en el curso e identifi- ~ que vieron en el curso y analizar cuales les
quen cual consideran mas util. fueron de utilidad.
“Cuando todo parezca ir en tu - Oye, Luis, estoy un poco distraido en clase.

contra, recuerda que el avién . =
despega contra el viento”. - No puedo seguir la explicacion del profesor. Me distraigo y cuando recomendaCIones especrflcas
enies me doy cuenta ya perdi el hilo. Luego me molesto conmigo por estar
perdiendo mi tiempo. n
- ;Sabias que hay muchas técnicas para entrenar tu atencién? De hecho w

la investigacion cientifica ha mostrado que con 20 minutos de practica Un momento de atenci(')n;

diaria durante dos meses ya puedes notar la diferencia. Yo te recomien- . . .
do que te levantes un rato antes, busques un lugar cémodo, bla bla... y Parar y Contar resp|raC|0nes (3 CIClOS)
atiendas a los sonidos... ah, también si no te funciona puedes atender a

los olores... bla bla... y durante el dia puedes PARAR...

Estructura de la sesion y

- ¢Cémo es eso?

s e : o , ' « Explica que realizaran un ejercicio de
- jPadrisimo! jGracias amigo! Y a ti, ;cual técnica te funciona mejor? ., , . .

- Fijate que yo no era de distraerme mucho, pero empecé a usar las atencion y guia el ejercicio de acuerdo
técnicas para entrenar la atencién y ahora me siento mas atento. Las con |a5 SigUienteS inStrUCCiOﬂCS:

que mas me han gustado son la de PARAR, atender al respirar y esca-

neo del cuerpo. Ahora, jhasta me siento mas alivianado! v

En esta leccién te proponemos reflexionar sobre las técnicas aprendi- ' Slentate con la espalda recta.

das y comprometerte a hacer las que mas te ayudaron.

« Respira cinco veces profundamenteyy al
1. Anota por lo menos tres técnicas, ideas o estrategias que e)(halar elimina cua|quier tenSién, pre-
aprendiste en el curso que consideres valiosas para superar una W ,
situacion conflictiva. ocupacion o estres.

- Nota las sensaciones del respirar en
tu abdomen, sin forzar tu respiracion,
solo obsérvalas.

- Cada vez que tu mente se distraiga,
regresa tu atencion a como se siente
respirar en el abdomen.
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Leccion 12: ;Qué te llevas del curso?

2 min.

Lectura de introduccion
Invita a los estudiantes a leer la intro-
duccion de la leccion.

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

- Comenta que las técnicas aprendidas
deben ser puestas en practica para que
cumplan el objetivo por el que fueron
disefiadas.

4 min.

Actividad 1:
Se pide que los estudiantes piensen y
anoten técnicas y estrategias vistas a
lo largo de todo el programa.

5 min.

Actividad 2:
En plenaria, solicita que expongan las
técnicas. Anotalas en el pizarron. Ocu-
pa todo el espacio, dejando lugar para
escribir debajo de cada técnica.

5 min.

Actividad 3:
Finalmente, solicita que expongan
situaciones (personales o hipotéticas)
en donde se podrian usar las diferentes
técnicas. Anotalas debajo de éstas.

« Observar y ver lo que proponen otros
compafieros puede ayudar a proponer
ideas para aplicar alguna técnica a si-
tuaciones personales.

« Puedes comentar td sobre como te
ayudo alguna de las técnicas estudia-
das en la clase o en tu vida personal y
anotarla.
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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-
tinuacién. Si no, sacale la foto y guardala para cuando quieras
recordar las técnicas y compartirlas en tu casa, con tus amigos,

con familiares.

Resumen:

Escribe ;qué
ribe squé te llevas de esta !ecdén;‘

Todos los temas del Programa Construye T estan disefiados 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
 ——— levarlosala practica, después puedes contagiar a otros y asf

T aportar tu “granito de arena” para mejorar la relacién con tus
T e compafieros y tu familia.
CONSTRUYE T
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1 min. 1 min.
Resumen: Escribe en un minuto

Pregunta si a alguien le gustaria leer
el resumen. En caso de que nadie se
anime, léelo til mismo.

Pide que de manera individual reflexio-
nen sobre el principal aprendizaje de la
leccion. Fin de la leccion.

i-¢

« Cierra agradeciendo a tus estudiantes
por el esfuerzo realizado a lo largo del
semestre. Si lo consideras oportuno,
también puedes darle la palabra a al-
guien que desee expresar lo que siente.

* jMuchas gracias a ti por tu esfuerzo y
dedicacion! Esperamos que este curso
también haya sido de utilidad para ti.
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;Qué estrategias me ayudaron mas?

;Qué estrategias me ayudaron mas?

GLOSARIO

Compromiso.

Se trata de un acuerdo o
una promesa que establece
una “obligacién contraida”?
Al aceptar un compromiso,
se esta asumiendo la
responsabilidad personal de
cumplir lo pactado.

Aplicaciones para el aula

y tu vida diaria

Para tu vida diaria

Piensa y anota alguna situacion conflictiva que hayas tenido en la
semana:

Te recomendamos que td mismo hagas un
recuento de las técnicas que te presenta-
mos y escribas en qué situaciones las apli-
caste o podrias aplicarlas, tanto en tu vida
personal como en tu clase.

:Qué estrategia puedes aplicar o aplicaste para lidiar con ella?

¢Quieres saber mas?

Nuestro cerebro estd en constante cambio, tengamos la intencién
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 regulacién
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 “Atencién, regulacién emocional y apren-
dizaje segun Richard Davidson” o haz clic aqui.

1. Diccionario de la lengua espariola (2001), Real Academia Espafiola, 22a ed., recuperado de http://dle.rae.es/Zid=A4lilou
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« Opcional: Si cuentas con un poco mas
de tiempo, te sugerimos cambiar los
enunciados de las actividades 2 y 3
por los siguientes. Para esto vas a ne-
cesitar cartulinas y post it (o pequefios
trozos de papel y pegamento).

2. Trabajen en equipos grandes, de
siete u ocho compafieros. Entre todos
hagan un poster escribiendo en una
cartulina (o dos) todas las estrategias
que vieron y que recuerdan del curso.
Coloquen de titulo, grande y en el cen-
tro: Lo que aprendimos.
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3. De manera individual elige la estra-
tegia que mas te ayudo. Toma un post
it y escribe Me ayudé cuando... (descri-
be brevemente una ocasion en la que
te ayudo). Luego pégala debajo de la
estrategia escrita en el poster (no es
necesario que le pongas tu nombre).
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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 identificaron una técnica
que les fue de utilidad en su vida.

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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