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Mis metas académicas  2.6
Introducción
Es muy común que los estudiantes se abrumen y no sepan cómo abordar una meta a mediano o largo 
plazo. En esta lección se introducirá una herramienta específica que les ayudará a trabajar con esta 
problemática: identificar los pasos o tareas que les lleva a alcanzar una meta. Esta estrategia también 
te ayudará a ti como profesor, a dar un seguimiento más cercano a tus estudiantes. 

¿Cuál es el objetivo de la lección?
Que tu estudiante sea capaz de reconocer 

que toda tarea difícil se puede dividir en 
tareas más sencillas.

¿Por qué es importante?
Porque le permite identificar y aplicar 
estrategias para lograr sus objetivos.

Conceptos clave
Meta académica.

Un momento de atención:
Usa la “señal del silencio” como una 
herramienta para atraer, enfocar o 
recuperar la atención del grupo. 

• Explica al grupo que cuando necesites 
su atención vas a usar la “señal del si-
lencio”. Para indicar esto levantarás la 
mano con el puño cerrado. El que te vea, 
la levanta de la misma manera y la man-
tiene levantada, permanece en silencio y 
espera a que todo el grupo se vaya dan-
do cuenta, levante la mano, permanezca 
en silencio y te preste atención.

• Si el grupo no atendiera a la solicitud, 
busca recuperar la importancia de esta 
señal durante los acontecimientos con 
el sismo y cómo, una simple señal, con-
seguía lograr un bien comunitario. Si aún 
así no quisieran realizarlo, recuerda que 
estas actividades no son obligatorias, 
conviene volver a proponer la actividad 
en otro momento. Regístralo en tu eva-
luación para observar cómo va progre-
sando el grupo.

1 min.

Estructura de la sesión y 
recomendaciones específicas
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 Introducción para los estudiantes
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. 

1 min. 

Actividad 1:
Solicita que reflexionen en grupos de 3 
o 4 sobre lo que le sucede a Rodrigo y 
comenten las preguntas de la actividad. 

• Cuando un estudiante se confronta 
con una petición o tarea que considere 
excede sus capacidades o que no sabe 
cómo empezar puede sentirse abruma-
do, sorprendido, preocupado, ansioso, 
temeroso, nervioso, asustado o des-
interesado. Ejemplos de esto pueden 
ser: un examen final que incluye mucho 
material, leer un libro muy largo, hacer 
un trabajo escrito que no sabemos ni 
cómo empezar, etcétera.

• Si gustas compartir, puedes comen-
tarles un ejemplo propio para que se 
sientan en un clima de confianza y les 
anime a participar.

• Se pueden recuperar los consejos a 
Rodrigo como lluvia de ideas en clase.

7 min. 

Actividad 2:
Pide que discutan la relación entre 
sus respuestas de la actividad 1 con la 
frase de Lao Tse.

5 min. 

• El punto esencial de esta actividad 
es reconocer que una tarea grande y 
difícil (el proyecto de ciencias semes-
tral) siempre se puede partir en tareas 
pequeñas y más fáciles (un paso). 
Lo importante es reconocer una prime-
ra tarea y dar el primer paso.

• Cuando dividimos una tarea compleja 
en tareas sencillas y asequibles, dismi-
nuye la angustia y la ansiedad. Hemos 
encontrado algo que sí podemos hacer 
en este momento.

• Cuando se realiza la primera tarea, se 
ha dado un primer paso y eso genera 
entusiasmo. 

• Completar la primera tarea genera con-
fianza en que se puede lograr la meta.

• Algunos pequeños pasos que pueden 
considerar los estudiantes es asistir a 
sus clases, hacer la tarea, o incluso es-
tar más atentos para cometer menos 
errores en los ejercicios. 
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4 min. 

1 min. 

1 min. 

Actividad 3:
Solicita que establezcan los pequeños 
pasos necesarios a realizar de manera 
individual para alcanzar su meta. 

• Algunos estudiantes pueden encontrar 
dificultades para subdividir en tareas 
pequeñas alguna meta. Para anticipar 
esto, comparte un ejemplo propio donde 

muestres una primera subdivisión de la 
tarea y luego una aún más refinada. Pon 
ejemplos sobre el proceso de simplificar 
las tareas hasta llegar a acciones muy 
precisas y fáciles de ejecutar. 

Escribe ¿qué te llevas de esta lección?
Pide que escriban en un minuto qué se 
llevan de la lección. Fin de la lección.

Resumen:
Concluir la sesión.

• Pregunta si a alguien le gustaría leer 
esta sección. En caso de que nadie se 
anime, léela tú mismo.

• Concluye la lección refiriendo que mu-
chas veces al pensar que una materia 
es muy difícil, como se tiende a creer de 
las matemáticas o de la física, tende-
mos a no querer involucrarnos en esta, 
presentar ansiedad o frustración por 
sentir que están fracasando. Sin em-
bargo, si dividimos esta meta difícil en 
pequeñas tareas, nos será más sencillo 
realizarla y, la ansiedad y frustración 
disminuirán.

Aplicaciones para el aula 
y tu vida diaria  

En general, es muy difícil para los estu-
diantes pensar que pueden alcanzar una 
meta tan difícil. Por eso, al dividirla se 
vuelve más accesible y viable de cumplir.

Una meta difícil incluso puede ser mejorar 
la relación con un estudiante que consi-
deres problemático. Si te propusieras ser 
más cercano a éste, ¿cómo podrías dividir 
esta gran meta en pasos pequeños y veri-
ficar si lo estás logrando?
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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 los pasos 
intermedios (metas a corto y mediano 
plazo) para alcanzar una meta a largo plazo.

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


