Matematicas

;Como trabajo con mis obstaculos?

Introduccion

Es muy comudn que a veces nos sintamos frustrados porque no podemos lograr algo que queremos o
deseamos. Nos cuesta dar el primer paso. También le puede ocurrir a tus estudiantes. En la presente
leccion te presentamos MEROP, una estrategia que ayuda a lidiar con este tipo de situaciones. Dicha
metodologia esta cientificamente comprobada y cuenta con el respaldo de mas de 20 anos de inves-
tigacion con publicaciones en revistas de prestigio internacional.

Respecto a su aplicacion en el ambito académico, MEROP mejora el esfuerzo de los estudiantes, su
permanencia en clase, promedio y entrega de tareas. La metodologia consiste en llenar una tarjeta en
la que las personas formulan una meta, imaginan como se sentirian al lograrla, identifican un obsta-
culo y elaboran un plan de accién. Para que MEROP tenga un mejor resultado es conveniente que se
adopte como un habito. Por ello te proponemos que tus estudiantes llenen una tarjeta por clase.

iCual es el objetivo de la leccion? iPor queé es importante? Conceptos clave
Que tus estudiantes sean capaces de usar Porque la estrategia puede ayudarles a Metas y obstaculos.
|la estrategia de MEROP para lograr una lograr sus metas.
meta a corto plazo.
“Sin metas y planes para llegar — iQuiero aproPar mate‘méticas!“l:ista parece uf’na} meta ambiciosa. Estructura de Ia sesién y
a ellos, eres como un barco que Pero en la leccion anterior me dijeron que la divida en metas mas . rpe
ha zarpado sin destino” pequefias. Ya sé: voy a entregar mi primera tarea y la voy a aprobar. recomendaﬂones ESPECIflcaS

Fitzhugh Dodson ... después de unos dias...

—jOh no! Hay que entregarla mafana. Aln no empiezo. Me distraje

con otras cosas y lo dejé para el Gltimo momento. Siempre me pasa I min.

lo mismo. No creo que me dé tiempo de terminarla... Un momento de atenCién'

;Te ha pasado algo similar? En esta leccién vamos a conocer una SEﬁal de SIlenCIO

estrategia para alcanzar metas. Se llama: MEROP.

;Sabes qué es MEROP? Te lo explico con un ejemplo: , .

MEta: Entregar mi tarea completa. « Explicale al grupo que cuando necesi-
e : .y ~

Resultado: Feliz, confiado, satisfecho por ser capaz de entregar la tes su atencion vas a usar |a “Senal de

tarea bien y a tiempo. . . Lo

Obstaculo: Me distraigo con mi celular. silencio”. Paraindicarlalevanta lamano

Plan: Si en la tarde me distraigo con mi celular, entonces voy a poner-

y cierra el pufio. Quien la vea también
la levantara, la mantendra levantada

1. Engrupos de tres o cuatro personas, analicen la siguiente histo- - ,
ria de Juan. Luego respondan las preguntas de abajo. con el pufio cerrado y permanecera en
silencio en espera de que todo el grupo
se dé cuenta, levante la mano, perma-
g S nezca en silencio y te preste atencion.
Examen de Matemiticas Quizas ya la conocen, si es asi, te pro-

Bl Brn i ponemos reforzarla.

lo ensilencio y lo voy a guardar. jAnimate a aplicarlo!

No aprobado
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L min. |

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

21 de septiembre
Nombre: Juan Sanchez

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

Examen de Matematicas

o) =x X

No aprobado

7 min. )
i . 2x=4+8=12 K Pyiendo 2 o septiembre
' A§t|V|dad 1. arms. M CH Nt o Sinches
Pide a los estudiantes que armen gru- ‘BB Eomende Maaritis

pos y respondan las preguntas de esta i
actividad. Xea aro
_ Nosprobado

« Enesta actividad se trata de presentar
;. , . La meta de Juan es aprobar matematicas. Comenten en equipo:
un problema tipico del ambito escolar: |, 4Como se sentiria si aprobara?
d' . II. ¢Qué le impide a Juan aprobar los exdmenes?
un estudiante no se anima a preguntar I1l.;Qué le recomendarian que haga?
al profesor sus dudas. Este es el obsta-
culo interno (que puede controlar) que
le impide lograr su meta: aprobar la

2. Para el siguiente curso Juan llené su tarjeta MEROP. Léela:

ME 1 .
LA 2 Mimeta es:

ver examen

1 1
materla R <E> N\ejor resuliadles conlenta y aliviado -
‘ X isibmmm o e s
+ Seinducen los pasos de MEROP, aunque o Natiekt e s i :
’ ’ P | Plan:
todavia no se presentan, a traves de las Tengo s en
preguntas que se piden comentar: G R
Obstaculo (cuindoy dénde)
+ ME (Meta), en este caso aprobar mate-
métlcas- 2 | Autoconocimiento = @ CngUYé)T www.sems.gob.mx/construyet
* R (Resultado): Imaginar qué sentiria al
lograr su meta (primera pregunta).
+ 0 (Obstaculo): Identificar un obstaculo
concreto y claro (segunda pregunta).
« P(Plan): Idear un plan de accion (terce-
ra pregunta).
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ME

| 2 Mi meta es:
N

@& jor resul 8 &
! Mejor resultado
¥ Obstaculo: s
Plan
Si__ entoncesvoya

Obstéculo (cuando y donde) Accién (para vencer el obstaculo)

Ahora completa la tuya. Ten en cuenta:

» En Mi meta es escribe una meta concreta, un reto que
puedas lograr en un tiempo maximo de una semana.
Piensa en una meta relacionada con esta materia.

« En Mimejor resultado reflexiona: jcudl serfa el mejor
resultado?, ;qué es lo mejor que podria pasarte si
cumplieras tu meta?, ;como te sentirfas al haberla cumplido?
Intenta visualizar el resultado con claridad y que sea
motivante y satisfactorio.

«+ En Obstdculo piensa: ;cudl es el principal obstaculo que
encontrards para lograr tu meta? Asegurate de que sea
un obstaculo sobre el que tengas control y visualizalo con
claridad.

« En Plan reflexiona: ;qué puedes hacer para superar
tu obstaculo? Detecta algo que puedas hacer para
superarlo. No debe ser una decisién interna, sino una
accién observable. Escribe tu accién siguiendo el siguiente
esquema:

«Si... (obstaculo, cudndo y dénde), entonces voy a...
(accion)».
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Obstaculos.

Factores que impiden o
dificultan la posibilidad de
alcanzar alguna meta.

Meta.

Es el objetivo o propdsito
al que se dirigen nuestros
esfuerzos. Como explican
Nagaoka, Farrington y
Ehlrich, para alcanzar

una meta se requiere la
“combinacién de un impulso
interno, competencias
interpersonales, la
habilidad para regular
tanto la atencién como el
comportamiento personal
y la adaptacién o la
capacidad para perseverar
cuando la circunstancia se
torna dificil”.

Cémo trabajo con mis obstaculos? | 3

www.sems.gob.mx/construyet

9 min.

Actividad 2:
En este ejercicio los estudiantes
trabajan de manera individual.

« Es conveniente que expliques de forma
oral los pasos de MEROP, usando la tar-
jeta del ejemplo.

« Luego invita a que llenen las de ellos.
Que lo hagan en silencio. Trata de
generar un clima propicio para la re-
flexion.

- Enfatiza en que comiencen con metas
pequenas.

« Ejemplo: si la materia se aprueba con
un tnico examen final, que se enfoquen
en metas mds pequefias, como hacer la
tarea.

« Puedes decir que también llenaras la
tuya, y lo haces. Al final puedes mos-
trar que lo hiciste.

« Comenta que, como toda habilidad,
MEROP requiere practica, paciencia y
esfuerzo. Es normal que al principio
resulte complicado. También comenta
que en las clases siguientes se va a con-
tinuar con el llenado de otras tarjetas
MEROP.
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I min.

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

Resumen:

i s En esta leccion presentamos MEROP, una estrategia disefiada
£qué te | : e
evas de esta leccfa.-.;" para ayudarte a incrementar tu motivacion y transformar tus

\\\\\‘ habitos para alcanzar tus metas. Esta estrategia, desarrollada
\ por Oettingen v colaboradores, es el resultado de mas de veinte
\‘—‘_\\\ anos de investigacion y presenta una idea Gnica y sorprenden-

Escribe

1 min.

te: los obstaculos que pensamos gue nos impiden cumplir nues-

Escribe jque te llevas de esta leccion?:

Pide que escriban en un minuto qué se
llevan de la leccion. Fin de la leccion.

Aplicaciones para el aula

y tu vida diaria

Se ha demostrado que MEROP es mas efec-
tivo si el docente lo hace. Por tal motivo te
proponemos que te tomes un tiempo antes
de la clase para hacer tu primera tarjeta.

Te recomendamos consultar la pagina de
MEROP (WOOP por su siglas en inglés).
Busca en Google woop my life y seleccio-
na la opcion espaol, o da clic aqui para
visitarla.

4 Autoconocimiento

\\\_
_\_\

4 Autoconocimiento

tros deseos, en realidad pueden ayudarnos a realizarlos. jComo?
ldentificar los ohstaculos a nuestras metas nos ayuda a articular
planes para hacer realidad lo que buscamos. MEROP nos ayuda a
que imaginemos nuestras metas, identifiguemos qué obstaculos

nos impiden alcanzarlas y formulermaos un plan de accion.

Para tu vida diaria

Revisa los pasos de MEROP
con calma para que puedas
tener mayor claridad de qué
debes poner en cada uno de
los cuatro pasos.

Escribe una nueva tarjeta
MEROP pensando en una
meta que quieres alcanzar
en otra materia o en tu vida
persanal

0
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;Quieres saber mas?

iSabias quela estrategia de
MEROP (WOOP por sus siglas
en inglés) permiti6 potenciar
un sesenta por ciento el es-
fuerzo de los estudiantes de
una escuela a la hora de pre-
sentar sus examenes? Para
saber mas sobre la historia,
la ciencia y los beneficios de
usar MEROP busca en Google
“woop my fife”, y selecciona la
opcidn espafiol, o da clic aqul
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http://woopmylife.org/woop-1-1/

Evaluacion de la sesion

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

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

Los estudiantes comprendieron en qué
consiste la estrategia MEROP y llenaron
su primera tarjeta.

Los estudiantes mostraron interés y se
involucraron en la leccion

Se logro un clima de confianza en el grupo.

¢Qué funciono bien y que 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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