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¿Qué estrategias me ayudaron más?12.5
Introducción
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 propósito 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 útil para perfeccionarlas.

¿Cuál es el objetivo de la lección?
Que los estudiantes enumeren diferentes 

estrategias utilizadas en el curso e identifi-
quen cuál consideran más útil. 

¿Por qué es importante?
Porque les permite revisar las estrategias 

que vieron en el curso  y analizar cuales les 
fueron de utilidad.

Conceptos clave
Compromiso.

Un momento de atención:
Parar y contar respiraciones (3 ciclos)

•	 Explica que realizarán un ejercicio de 
atención y guía el ejercicio de acuerdo 
con las siguientes instrucciones:

•	 Siéntate con la espalda recta.

•	 Respira cinco veces profundamente y al 
exhalar elimina cualquier tensión, pre-
ocupación o estrés.

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

•	 Cada vez que tu mente se distraiga, 
regresa tu atención a cómo se siente 
respirar en el abdomen.

 

 

2 min.

Estructura de la sesión y 
recomendaciones específicas

Ciencias sociales
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Lectura de introducción 
Invita a los estudiantes a leer la intro-
ducción de la lección.

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

•	 Comenta que las técnicas aprendidas 
deben ser puestas en práctica para que 
cumplan el objetivo por el que fueron 
diseñadas. 

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

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

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

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

•	 Puedes comentar tú sobre cómo te 
ayudó alguna de las técnicas estudia-
das en la clase o en tu vida personal y 
anotarla.

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

4 min. 

5 min. 

5 min. 

1 min. 1 min. 

2 min. 

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

•	 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.  

•	 ¡Muchas gracias a ti por tu esfuerzo y 
dedicación! Esperamos que este curso 
también haya sido de utilidad para ti.
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•	 Opcional: Si cuentas con un poco más 
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 pequeños 
trozos de papel y pegamento).

•	 2. Trabajen en equipos grandes, de 
siete u ocho compañeros. Entre todos 
hagan un póster escribiendo en una 
cartulina (o dos) todas las estrategias 
que vieron y que recuerdan del curso. 
Coloquen de título, grande y en el cen-
tro: Lo que aprendimos.

•	 3. De manera individual elige la estra-
tegia que más te ayudó. Toma un post 
it y escribe Me ayudó cuando… (descri-
be brevemente una ocasión en la que 
te ayudó). Luego pégala debajo de la 
estrategia escrita en el póster (no es 
necesario que le pongas tu nombre). 

Aplicaciones para el aula 
y tu vida diaria  

Te recomendamos que tú mismo hagas un 
recuento de las técnicas que te presenta-
mos y escribas en qué situaciones las apli-
caste o podrías aplicarlas, tanto en tu vida 
personal como en tu clase. 
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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 identificaron una técnica 
que les fue de utilidad en su vida. 

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


