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Asunto: Carta de Liberacion

Con base en el articulo 68 del Reglamento de Inscripciones y Examenes, el articulo 79 del
Reglamento Interior de esta Facultad y en el dictamen académico emitido por el Comité
Revisor, le comunico que la C. Claudia Caamal Gémez, ha cumplido con los 10 créditos
del trabajo terminal, “PAQUETE DIDACTICO DE LA ASIGNATURA TUTORIAS I, como parte del
programa Practica Docente II, de acuerdo con el plan de estudios de la Especializacion en
Docencia, por lo que puede continuar con los tramites administrativos correspondientes para
presentar el examen de Especializacion.

Atentamente,
“Luz, Ciencia y Verdad™
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Dra. Edith .Ilﬁr:a Cisneros Chacén
Jefe de la Unidad’de Posgrado e Investigacion
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Mérida de Yucatan; 02 de Junio de 2022.

C. DRA. EDITH JULIANA CISNEROS CHACON
Jefe de la Unidad de Posgrado e Investigacion

Facultad de Educacion, Universidad Autonoma de Yucatan
Presente.

Los abajo firmantes, integrantes del Comité Revisor nombrado por la Direccion de la Facultad de

Educacion y en respuesta a su solicitud de revisar el Trabajo Terminal:

“PAQUETE DIDACTICO DE LA ASIGNATURA DE TUTORIAS "

presentada por Claudia Caamal Gomez, como parte del programa de Practica Docente i del Plan de Estudios
aprobado por el H. Consejo Universitario de la Universidad Autonoma de Yucatan, para obtener el dipioma de
Especialista en Docencia, le comunicamos que cumple con los requisitos de contenido y presentacion
establecidos por este Comité y por el Comité Académico de la Especializacion en Docencia; y después de la

defensa, el dictamen que emitimos es de:

APROBADDO

Por lo que puede realizar los tramites administrativos correspondientes para la obtencion del diploma

¥y cédula que lo acrediten.

Atentamente,
EL COMITE REVISOR

Dra. Sandra Paola) han Mtra. Miriah Georgina Cab Canul
Miembro propietario Miembro propietario

[

\

Dra. Norma Graciellé Heredia Soberanis
Asesor y Miembro propietario

C.c.o Archivo de fa UPI
6 c.p. Profesor{a) de la Practica Docente 1
C.c.p. Interesado
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CARTA DE APROBACION CON DICTAMEN DEL TRABAJO TERMINAL
DE LA ESPECIALIZACION EN DOCENCIA

C. DRA. EDITH JULIANA CISNEROS CHACON
Jefe de la Unidad de Posgrado e Investigacion

Facultad de Educacion, Universidad Auténoma de Yucatan
Presente.

ASUNTO: Dictamen de evaluacién de trabajo terminal.

Por este medio, como respuesta a su invitacién y solicitud de evaluar el trabajo terminal denominado:
"PAQUETE DIDACTICO DE LA ASIGNATURA TUTORIAS I”

presentado por Claudia Caamal Gémez, como producto del Programa Educativo de Posgrado:
ESPECIALIZACION EN DOCENCIA que se imparte en la Facultad de Educacion, cuyo plan de estudios ha
sido aprobado por el H. Consejo Universitario de la Universidad Auténoma de Yucatan, para obtener el
diploma de Especialista en Docencia, le comunico que cumple con los indicadores de contenido y
presentacion, especificados para su evaluacion, y constituye una herramienta de calidad, asi como una
aportacion al conocimiento y préactica de la labor docente, por lo tanto el dictamen que emito es de:

APROBADDO

Para los fines correspondientes, se expide el presente dictamen en la Ciudad de Mérida, Capital del
Estado de Yucatan, Estados Unidos Mexicanos, a los 06 dias de| mes de junio del afio 2022.

Atentamen 7,

MIE MARIA ESTEFANIA MORENO ACEVEDO
Grado, nombre y firma
Evaluador del trabajo terminal

Cel: 9991 742870
Correo electrénico maria.moreno@prepaestatal10.edu.mx
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ASUNTO: Liberacion de la practica profesional supervisada.
Mérida, Yucatan, 06 de Septiembre de 2022.

C.DR. PEDRO JOSE CANTO HERRERA
Director de la Facultad de Educacién
Universidad Autonoma de Yucatan

PRESENTE.

Por este medio me permito informarle que la Lic. Claudia Caamal Godmez, estudiante de la
Especializacion en Docencia, ha desarrollado y concluido satisfactoriamente en esta institucion, la
practica profesional supervisada denominada “Paquete didactico de la asignatura de Tutorias I”.
Asimismo, le comunico que la practicante cumplié con las actividades planificadas y con la calidad
esperada para la mejora de nuestros procesos.

A solicitud del interesado y para los fines correspondientes, se expide la presente en la
Ciudad de Mérida, Capital del Estado de Yucatan, Estados Unidos Mexicanos a los 06 dias del mes
de Septiembre del afio 2022.

Poder Ejecutive dei Estado
de Yucatan
Sscrelarfa deé Educacion
Dirgesion de Educacion
~ Media Suparior
Escuela Proparatorie Estatal NGm. 10,
RUBEN H. RODRIGUEZ MOGUEL
Ciave: 31EBHO010M

Mérida, Yucatan, México.

C.c.p.: Archivo
EDCP/SAOD

Atentamente

Lic. Esteban David Cervera Pavia
Director




"Aungue un trabajo de examen profesional
hubiera servido para este proposito y fuera
aprobado por el sinodo, sélo su autor es
responsable de las doctrinas emitidas en él".
Articulo 74.

Reglamento interior de la

Facultad de Educacion,

Universidad Autobnoma de Yucatan.



Declaro que este trabajo terminal

es de mi propia autoria, con
excepcion de las citas en las que se he
dado crédito a sus autores; asimismo,
afirmo que este trabajo no ha sido
presentado para la obtencion de algan
titulo, grado académico o equivalente.

Claudia Caamal Gomez.



Agradezco el apoyo brindado por el

Consejo Nacional de Ciencia y Tecnologia (CONACYT)

por haberme otorgado la beca con el CVU No. 1141717, durante el periodo

de agosto 2021 a julio 2022 para la realizacion de mis estudios de
especializacion que concluyen con este trabajo terminal, como producto

final de la Especializacion en Docencia de la Universidad Autbnoma de Yucatan.



Resumen:

Un paquete didactico es una herramienta de apoyo para orientar la practica
docente; sirve no sélo para docentes primerizos, sino que brinda estrategias para el logro
del aprendizaje del estudiantado con base en una planeacion diversificada y flexible para
adaptarse a las caracteristicas de las y los estudiantes y su contexto especifico.

La planeacion didactica incide directamente en los procesos de ensefianza —
aprendizaje, ya que se investiga, selecciona y organiza un plan de trabajo con el objetivo
de facilitar el desarrollo de habilidades, actitudes, destrezas; es decir, el aprendizaje en
las y los estudiantes de determinado periodo de tiempo.

La planeacion curricular no basta para garantizar el aprendizaje en las y los
educandos; la preparacion de las estrategias didacticas adaptadas a las necesidades del
contexto educativo es la herramienta que permite a las y los docentes poder utilizar
estrategias didacticas para el aprendizaje y evitar que la clase se convierta en clases
magistrales donde predomina la transmision de informacion por parte del docente de
manera expositiva y que el alumnado tenga una participacion muy pasiva y monétona en
su aprendizaje.

El paquete didactico contiene en total 24 sesiones de 45 minutos cada una en
donde se propone un plan de intervencion didactica para el desarrollo de la habilidad del
autoconocimiento en las y los estudiantes de ler semestre en el subsistema de
preparatorias estatales; cada sesion se compone de un plan de sesion, propuesta de
evaluacion, actividades de aprendizaje y material didactico que se debera adaptar a las

caracteristicas y necesidades especificas del grupo en el que se impartira.
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Presentacion de la asignatura.

La asignatura de Tutorias I corresponde al campo de formacion bésica y al campo
disciplinar de humanidades. Es impartida en el nivel educativo de educacion media superior en el

subsistema educativo de escuelas preparatorias estatales en el primer semestre.

Ubicacion en el mapa curricular:
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C — Campo disciplinar de comunicacion.

CS — Campo disciplinar de ciencias sociales.
H — Campo disciplinar de humanidades.

M — Campo disciplinar de matematicas.

OP — Optativas.

AP — Actividades paraescolares.

T — Tutorias.

CE — Campo disciplinar de ciencias experimentales.




Cuadro tomado de la Guia de Tutorias, (SF).

El objetivo del programa de Tutorias | es apoyar a las y los estudiantes de nuevo ingreso
escolar en su transicion de la secundaria a la preparatoria, facilitar el aprendizaje de las
habilidades socioemocionales, especificamente, de la habilidad del autoconocimiento para
conocerse a si mismas (0s), valorarse, autoevaluarse, tomar consciencia de si misma (0),
reconocer y comprender sus emociones; que resulte en un impacto positivo para desenvolverse
ante las demandas académicas y personales, considerando sus actitudes y creencias sobre si

misma (0). (DEMS, S.F.).

Competencia para desarrollar: Manifiesta el autoconocimiento para favorecer su
adaptacion ante los retos académicos y personales, relacionandolos con sus actitudes y creencias

sobre si mismo.
Competencias previas necesarias:

- Capacidad de introspeccion.
- Pensamiento critico.

- Capacidad de analisis.

- Metacognicién.

- Capacidad de sintesis.

- Capacidad de observacion.

- Relaciones interpersonales.



Fundamentacion.

Los comportamientos de riesgo en las y los adolescentes impactan en la salud, ya que
afectan directamente en las condiciones de salud en esta etapa de vida; algunas de estas
situaciones son el consumo de alcohol, tabaco y sustancias ilegales, el embarazo adolescente, la
desnutricion, obesidad, infecciones de transmision sexual, la depresion y los intentos suicidas y
suicidios consumados. Las situaciones de riesgo presentes en la vida de las y los adolescentes
merman la calidad de vida, contribuyen a la desigualdad de oportunidades y favorecen las

enfermedades. (Valenzuela el al., 2013).

De acuerdo con el articulo 17, en donde se establecen los criterios de la educacion
(LGE, 2013), la educacién debe ser integral, es decir, que favorezca el desarrollo del ser
humano en todas sus esferas (fisico, mental, emocional, social, etc.); como seres humanos,
somos seres integrales; por lo tanto, es importante tomar en cuenta las diferentes areas de

desarrollo en lascuales podemos explotar nuestro potencial.

Asimismo, en el articulo 85 (LGE, 2013), define la educacion emocional como un
proceso educativo continuo y permanente para el desarrollo de la personalidad integral que
servira como herramienta para las y los educandos para entenderse a si mismas (0s), autorregular

sus pensamientos, emociones y conducta y mejorar sus relaciones inter e intrapersonales.

No cabe duda, de que el conocimiento y desarrollo exclusivamente académico, no basta en un
mundo en constante cambio, en el que debemos responder a las exigencias en los diferentes
contextos de vida (laboral, familiar, académico, social, etc.) en situaciones de la vida cotidiana

que ponen a prueba nuestras habilidades mas alla de lo intelectual.



Asimismo, brindar a las y los estudiantes de herramientas para afrontar los retos que se les
presentan, entrenarse en el manejo de emociones y desarrollo de habilidades socioemocionales

puede contribuir como factores protectores ante situaciones de riesgo.

Manual de operaciones.

Objetivo del paquete didactico.

Aportar al docente de tutorias | un paquete didactico que brinde herramientas y recursos
pedagdgicos que puedan ser usados como guia para orientar la practica docente para el desarrollo
de habilidades socioemocionales, en especifico, la habilidad del autoconocimiento en estudiantes

de educacion media superior.

Estructura del programa de Tutorias | y del paquete didactico.

De acuerdo con lo establecido en la Guia de Tutorias I, hay 35 sesiones o mddulos de clase
durante el primer semestre (DEMS, S.F.) y durante las academias de tutorias antes del inicio de
semestre, se reinen todas las y los docentes que imparten la asignatura para acordar los criterios
de evaluacion y actividades a desarrollar durante el semestre; elaboran en conjunto la planeacion

por bloques y se entrega a la subdireccion académica.

En la siguiente table se presenta la propuesta original, de la guia de tutorias | y el
programa construye-t para desarrollar la habilidad socioemocinal del autoconocimiento:

Productos esperados: Producto integrador:
De acuerdo con el programa original, es De acuerdo con el programa
evaluacionformativa. originaly a la academia de
En la prepa estatal, esta sujeto a cambios, seguin tutorias I, tienen un valor de | Bloque
los acuerdos en la academia de tutorias | de 50% en cada bloque.
cadasemestre.




Mapa de identidad.

Reflexion de la neuroplasticidad.

Identificacién de las limitaciones del
contexto. Tablero de visualizacion. 1
» Establecimiento de metas a
corto,mediano y largo plazo.

Elaboracion de la tarjeta MEROP.
«» Cuadro comparativo
“Bunga, Bunga” vs “Dr. Cerebro”.
Reflexion sobre las emociones. Bitacora de bienestar emocional 2
« Tabla pensamiento-
emocioén-reaccion.

= Reporte sobre la estrategia Video tutorial ejemplificando la
emocionalutilizada. técnica PARAR.
Reflexion sobre la atencion. 3

- Cartaa Paty.

Para propdsito de este paquete didactico, se desarroll6 la planeacion de 24 sesiones 0
maodulos de clase, considerando que en los periodos de evaluacién los médulos son dedicados
exclusivamente a la retroalimentacién de proyectos y de bloque; también se tom6 en cuenta los
periodos vacacionales, dias inhabiles, periodo de induccion a estudiantes de nuevo ingreso y

fechas limite de entrega de calificaciones para docentes.

SEPTIEMBRE SESIONES POR BLOQUE:

1 2 3 4 5 6 7 Bloque 1:

8 9 10 |11 |12 |13 |14 | Agosto— Octubre.

15 |16 |17 |18 |19 |20 |21 | 3semanasde clase.

22 |23 |24 |25 |26 |27 |28 |6 sesiones.

29 |30

OCTUBRE




TP

15 |16 |17 |18 |19 |20 |21 | Bloque2:

22 |23 |24 |25 |26 |27 |28 | Octubre—Noviembre.

29 |30 (31 5 semanas de clase.

NOVIEMBRE 10 sesiones.

Bloque 3:

Diciembre — Enero.

4 semanas de clase.

8 sesiones.

29 (30




Nota: [ Las fechas indicadas en amarillo representan el periodo de induccion de los
alumnos de nuevo ingreso.
I Las fechas en azul indican los periodos de evaluacién de cada bloque.

|:| Las fechas en verde representan el periodo vacacional inhabil.

BLOQUES: TOTAL DE MODULOS O SESIONES
CON LA /EL DOCENTE:
1 6
2 10
3 8
Total de sesiones: 24

Nota: Cada mddulo o sesion sera de 45 minutos.

Estructura del paquete didactico:

Para la elaboracion de este paquete didactico, se respeto el objetivo, que es desarrollar la
habilidad del autoconocimiento y favorecer la adaptacion al nuevo entorno escolar de las y los
estudiantes. Se tomé como referencia para la planeacion didactica la guia de tutorias 1 y el
programa construye-t, pero enriquecido con diferentes actividades y propuestas ademas de las
que vienen en el programa original.

TEMA: HABILIDAD DEL AUTOCONOCIMIENTO.

Bloque 1.

Duracién: | 6 sesiones o médulos.

Objetivo: | Al terminar el blogue, el alumno analizara los aspectos que lo caracterizan y le

hacen ser quien es, considerando los elementos importantes que conforman su




identidad (valores, logros, fortalezas, debilidades, redes de apoyo), asi como sus
aspiraciones en la vida a través de actividades de aprendizaje y reflexiones con

apoyo del docente.

Subtemas: 1- Identidad.
2- Normas rigidas y valores personales.
3- Metas significativas a corto, mediano y largo plazo.
4- Autoconcepto.
5- Metacognicion.
6- Plan de vida: metas significativas a corto, mediano y largo plazo.
Bloque 2.
Duracion: | 10 sesiones 0 modulos.
Objetivo: | Al terminar el bloque, el alumno analizara las estrategias que utiliza para el
manejo de sus emociones, asi como los obstaculos y planes para lograr sus metas,
a través de actividades de aprendizaje y procesos de reflexion.
Subtemas: 7- Teécnica MEROP.

8- Estilos de comunicacion.

9- El aspecto cognitivo de las emociones.
10- Miedos y estrategias de afrontamiento.
11- Metacognicion.

12- Emociones positivas.

13- Diario de bienestar emocional.

14- Polaridades de la identidad.




15- Proyeccion de metas.

16- Redes de apoyo: mi bandera personal.

Bloque 3.

Duracion: | 8 sesiones o0 modulos.

Objetivo: | Al terminar el bloque, el alumno utilizara técnicas y estrategias para la
autorregulacion de las emociones en diferentes contextos, a traves de actividades

de aprendizaje.

Subtemas: 17- Emociones recurrentes.

18- Impulsividad.

19- Técnica PARAR.

20- Cualidades y habilidades.

21- Metacognicion.

22- Manejo del miedo.

23- Infografia de la técnica PARAR.

24- La empatia.

Enfoque de evaluacion.

Enfoque por competencias, que toma en cuenta el desempefio del estudiante y el enfoque
socioformativo, que sefiala la necesidad de formar al ser humano en todas sus esferas.

Criterios de evaluacion.

Criterios de Evaluacion de cada Bloque: | Porcentaje:

ADA1 10%

ADA 2 10%
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DIARIO ACADEMICO 30%
PROYECTO INTEGRADOR 50%
TOTAL: 100%

Seguimiento académico y de extraordinarios.

El seguimiento de extraordinarios se realizara de forma semanal durante las sesiones o
modulos de clase antes o después de iniciar la sesion, mientras el alumnado realiza sus
actividades de aprendizaje o cuando la docente lo considere apropiado. Asimismo, se realizara el
seguimiento a distancia de ser necesario para casos urgentes de riesgo con objeto de prevenir la
baja académica del estudiantado.

SECRETARIA DE EDUCACION.
DIRECCION DE EDUCACION MEDIA SUPERIOR.
DEPARTAMENTO DE PREPARATORIAS ESTATALES.
KARDEX DE EXTRAORDINARIO. )
ESCUELA PREPARATORIA ESTATAO NQg. 10 “RUBEN H. RODRIGUEZ MOGUEL™.
CCT.: 31EBHO0O10M.

MATRICULA: NOMBEE DEL ALUMNO:
SEMESTRE: GRUPO: TURNO: FECHA:
ASIGNATURAS: HISTORIAL DE CALIFICACIONES EXTRAORDINARTAS Y ESPECIALES.
1-
2
-
4-

Formato adaptado, proporcionado por el area de Orientacion Educativa.

Nota: La tutora escribira las asignaturas que adeuda el estudiante y aun lado, escribira la
calificacion y fecha en que presentd examen extraordinario o especial el estudiante.
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El seguimiento académico se realizard al termino de cada bloque, la tutora solicitara las
boletas de sus grupos tutorados a la orientadora educativa; pondra su nombre completo y firma en
cada boleta, asi como observaciones sobre su situacion académica de cada estudiante. Estas
boletas seran recogidas por las y los tutores del alumnado.

Si un docente solicita seguimiento académico hacia estudiantes con objeto de prevenir
riesgos académicos, ya sea por faltas o incumplimiento de tareas, se debera hacer llegar al tutor
mediante correo institucional el siguiente formato:

Elaborado por Caamal, C. (2022).

REPORTE ACADEMICO PARA SEGUIMIENTO A ESTUDIANTES.
UNIDAD DE DESARROLLO EDUCATIVE.
Area de Orientacién Educativa y Tutorias.

NOBRE DEL DOCENTE: FECHA:
% GRADO: GRUPQ: ASIGNATURA:
PARA EL DOCENTE. PARA EL TUTOR.
MOMERE DEL MOTIVO DELREPORTE: | DETALLES DEL REPORTE ACUERDOS ENTRE EL DOCENTE Y EL OBSERVACIONES DEL
ESTUDIANTE (FALTAS, (MUMERD DEFALTASO | ALUMMNO. (INDICACIONES: 51 SOLO ES TUTOR: £5E LOGRO

INCUMPLIEMIENTO DE
TAAREAS).

TAREASNO
ENTREGADAS, VALOR DE

AVI50 0 HAY OPORTUNIDAD DE
ENTREGA ATRASADA).

LOCALIZAR?

LAS ADAS).

Referencias:

DEMS. (S.F.). Tutorias I. Guia docente. Servicios Escolares. Yucatan.
LGE. Ley General de Educacion (11 de septiembre de 2013). Diario Oficial de la Federacion.
Valenzuela, M.; Ibarra, A; Zubarew, T; Loreto, M. (2013). Prevencién de conductas de
riesgo en el adolescente: Rol de familia. index. Enfermeria. 22(1-2).

https://scielo.isciii.es/scielo.php?script=sci arttext&pid=S1132-

12962013000100011#:~:text=Las%20conductas%20de%20riesqo%20en,depresi%C3%B3n%20

v%20suicidio%?20entre%200otras.



https://scielo.isciii.es/scielo.php?script=sci_arttext&pid=S1132-12962013000100011&%3A~%3Atext=Las%20conductas%20de%20riesgo%20en%2Cdepresi%C3%B3n%20y%20suicidio%20entre%20otras
https://scielo.isciii.es/scielo.php?script=sci_arttext&pid=S1132-12962013000100011&%3A~%3Atext=Las%20conductas%20de%20riesgo%20en%2Cdepresi%C3%B3n%20y%20suicidio%20entre%20otras
https://scielo.isciii.es/scielo.php?script=sci_arttext&pid=S1132-12962013000100011&%3A~%3Atext=Las%20conductas%20de%20riesgo%20en%2Cdepresi%C3%B3n%20y%20suicidio%20entre%20otras




Objetivo(s):

PREPARATORIA.
ler Semestre.
Asignatura: Tutorias I.

Bloque 1:
Tema: habilidad del Autoconocimiento.
Subtema: identidad.
Docente: Claudia Caamal Gémez.

Plan de Sesion no. 1

Al término de la sesién, las y los participantes identificaran aspectos relevantes de su
identidad: valores, logros, fortalezas, debilidades y redes de apoyo con base en sus experiencias
de vida a traves del analisis de preguntas reflexivas.

Resumen:

El autoconocimiento es la habilidad socioemocional para conocerse a uno mismo,
para identificar, comprender y manejar nuestras emociones. Durante la clase se abordara el
concepto del concepto de identidad, asi como los elementos que influyen en su formacion para
desarrollar el autoconocimiento en las y los participantes.

Estrategia:
2 b

5’

8’
15°
10°

59

Bienvenida al grupo. Lluvia de ideas para activar conocimiento
previo: ;Quién eres? ;Qué es la identidad?

Introduccion al tema del autoconocimiento y formacién de
identidad con base en la técnica de interrogatorio para propiciar
participacién sobre ejemplos de eventos significativos en su vida para
conformar la identidad.

Técnica expositiva por parte de la docente sobre la identidad.
Asignacion de la actividad de aprendizaje no. 1: ;Quién soy yo?

Socializacién de organizadores graficos por parte de las y los
estudiantes.

En plenaria, la docente, las y los participantes, compartiran las
reflexiones y aprendizajes que se llevan de la actividad.

Actividades de Aprendizaje:
ADA 1: Quién soy yo.

Estrategia de Evaluacion:

Seré realizada con base en la ADA 1, con valor de 10 puntos.

13
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Recursos Didacticos:

Pizarron, plumones, proyector, cortina para proyector, cable adaptador HDMI-VGA,
cable VGA, Laptop, archivo pdf “ADA 1 “;Quién soy yo?”.

Actividad complementaria:

Ver video “Cuando sabes quién eres, sabes lo que tienes que hacer”, donde Alejandra
Acosta comparte su experiencia sobre como ha descubierto aspectos importantes de su identidad,
lo que les ayudard a entender el proceso por el que estan atravesando.

Referencias bibliogréficas:

Acosta, A. [TEDx Talk]. (2014, 22 de diciembre). Cuando sabes quién eres, sabes lo que
tienes que hacer | Alejandra Acosta | TEDxY outh@Valladolid. [Video]. YouTube.
https://www.youtube.com/watch?v=DCI9pAFnNMiWY &t=156s

Diaz, 1. (2021). Caracteristicas de las habilidades socioemocionales. Instituto Las torres
Siglo XXI. Hidalgo. https://institutolastorressigloxxi.edu.mx/blog/caracteristicas-de-las-
habilidades-socioemocionales/

Garcia, G. (S.F.) La identidad.
https://www.gitanos.org/publicaciones/guiapromocionmujeres/pdf/03.pdf

PNUD, (2018). Manual de aprendizaje socioemocional. Constriye-T. Autoconocimiento.
Programa de las Naciones Unidas para el Desarrollo. Ciudad de México.
http://construyet.sep.gob.mx/resources/pdf/simplificado/Autoconocimiento_Cuaderno_de_trabaj
0_estudiantes.pdf

Secretaria de Educacion Publica. (2022). Habilidades socioemocionales (HSE). México.
http://construyet.sep.gob.mx/habilidades.php

Actividad de aprendizaje no. 1: “;Quién soy yo?
Tomado de PNUD (2018), p. 5-6.

Instruccion: de manera individual, realiza la leccién “;Quién soy yo?” de PNUD (2018,
pp. 5-6), con orientacion de tu docente.

Actividad 1

a.lmagina que empiezas una amistad y te interesa que esa nueva persona tenga una |
idea suficientemente clara de quién eres. Para hacerlo, decides elaborar un mapa de 2 i S
Identidad. e

+ Reconoce qué

« Observa el esquema de abajo y elabora uno similar en tu cuaderno. : elemento de tu

5 i . — . | mapa de identi-
* En el évalo del centro escribe tu nombre, y en el extremo de cada linea escribiras o di- | 4,4 te parece el

bujards una caracteristica que te defina, por ejemplo: tus gustos, tus valores, tu familia, : mas importante.
tus amigos, tus fortalezas, y todo aquello que consideres parte de tu identidad. 1 Comparte con tus
| companeros

! tus conclusiones.
Logros z
Valores

Fortalezas
Emociones

Debilidades

|Habmdades

Intereses

Familia


https://www.youtube.com/watch?v=DC9pAFnmiWY&t=156s
https://institutolastorressigloxxi.edu.mx/blog/caracteristicas-de-las-habilidades-socioemocionales/
https://institutolastorressigloxxi.edu.mx/blog/caracteristicas-de-las-habilidades-socioemocionales/
https://institutolastorressigloxxi.edu.mx/blog/caracteristicas-de-las-habilidades-socioemocionales/
https://www.gitanos.org/publicaciones/guiapromocionmujeres/pdf/03.pdf
https://www.gitanos.org/publicaciones/guiapromocionmujeres/pdf/03.pdf
http://construyet.sep.gob.mx/resources/pdf/simplificado/Autoconocimiento_Cuaderno_de_trabajo_estudiantes.pdf
http://construyet.sep.gob.mx/resources/pdf/simplificado/Autoconocimiento_Cuaderno_de_trabajo_estudiantes.pdf
http://construyet.sep.gob.mx/habilidades.php
http://construyet.sep.gob.mx/habilidades.php

¢Quieres saber b. Si te sientes comodo, comparte tu mapa con tus companieros. Explica brevemente cada
més? aspecto que incluiste. Escucha y observa con atencion las explicaciones de los demas.

Te recomenda- i ¢. ¢ Cambid en algo la idea que tenias de ti mismo? Explica tu respuesta.
mos el video |
Cuando sabes |

quién eres, sabes |

lo que tienes que i
hacer, en donde |

Alejandra Acosta | . . , - ;
comparte su ex- | d+¢Cambid en algo la idea que tenias de tus compafieros? Explica tu respuesta.

|

periencia sobre |
cémo ha descu- |
bierto aspectos '
importantes de |
si misma. Puedes |

encontrarloenel | .
siguiente enlace: | Actividad 2

https://bit.ly/2ArCN28 | a, Responde a las siguientes preguntas:
* Cuando las personas se describen a si mismas, ¢ como lo hacen?
+ ¢Qué aspectos de su identidad lograron reconocer gracias al mapa de identidad?

b. Compartan sus respuestas y reflexionen grupalmente sobre la importancia de definirse
a si mismos.

D Reafirmo y ordeno

En esta leccion identificamos algunos aspectos que conforman tu identidad. Descubrir
quien eres es un proceso interno que redne diferentes aspectos de ti mismo: creencias,
gustos, valores, metas y experiencias que te permiten relacionar lo que has vivido en el
pasado con lo que puedes ser en el futuro.

Concepto clave D Escribe en un minuto qué te llevas de la leccion

Identidad. |
Conjunto de !
caracteristicas o |
rasgos que defi- |
nen y diferencian |
a una persona de i
las demas. !

15
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Criterios de Evaluacion:

Ponderacién:

Organizador grafico donde el estudiante plasma de forma gréafica y/o escrita | 5 puntos.
los elementos importantes que conforman su identidad.

Responde de forma analitica, reflexiva y critica las preguntas de la 2 puntos.
Actividad 1, inciso B.

Responde de forma analitica, reflexiva y critica las preguntas de la 2 puntos.
Actividad2, inciso Ay B.

Analiza y manifiesta por escrito lo aprendido durante la leccion, poniendo | 1 punto.
en préctica la metacognicion.

Total: 10 puntos.

Elaborado por Caamal, C. (2022).

Escala de apreciacion para evaluar la actividad de aprendizaje no. 1

Tomado de PNUD (2018), p. 7.

Evaluacion de la leccion

De acuerda con las siguientes afirmaciones, seleccione la opcion que refleje su opinion.

Totalmente en
Rubro desacuerdo

En
desacuerdo

Neutral

De acuerdo

Totalmente
de acuerdo

Al menos un 50% de los estudiantes
reconacieron la importancia de identificar
aspectos impartantes que conforman su
identidad.

Los estudiantes mostraron interas y se
involucraron en las actividades.

Selogro un ambiente de confianza
en el grupo.

jQué funciona bien'y que efectos positivos se observaron al realizar las actividades?

Dificultades o areas de oportunidad.

(Observaciones o comentarios.
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Presentacién 1. Identidad.
Elaborado por Caamal, C. (2022).

TUTORIAS | - HABILIDAD SOCIOEMIOCIONAL DEL
AUTOCONOCIMIENTOQ.

IDENTIDAD.

APRENDER A 5z, individuo I

Q'Q-
7
= %y
& 7
< %
< »
: 2
o
z A
= Y
< R
SOz 0 ,
o &
2 !8;,/ L.Q,@QQ
“APRENDER A cONNN

Sociedad E

Son herramientas que permiten a las personas entender y regular
sus emociones, sentir y mostrar empatia por los demas, establecer

y desarrollar relaciones positivas, tomar decisiones responsables, y
definir y alcanzar metas personales,




BENEFICIOS DE LAS HABILIDADES

SOCIOEMOCIONALES:

JMejor desempeiio
académico.

JGenerar un clima escolar
positivo.

JLograr trayectorias
escolares exitosas.

JPrevenir situaciones de
riesgo.

Capacidad de conocerse a uno mismo, tanto en lo cognitivo como en lo
emocional. Es decir, se trata de la habilidad para saber lo que estamos
sintiendo en cada momento, hacer evaluaciones realistas en relacion con
nuestras propias habilidades y saber en qué somos buenos y qué tenemos
dificultades.

18




/ s
/ Carla Yemdnez Ceves

Es considerada como un fenémeno subjetivo, de elaboracién personal, que se
construye simbolicamente en interaccion con otros, La identidad personal también
va ligada a un sentido de pertenencia a distintos grupos socio- culturales con los
que consideramos que compartimos caracteristicas en comun.

Lectura 1. ¢ Quién soy?
Tomado de PNUD (2018), p. 5

¢Quién soy?

) El reto es que identifiquen aspectos relevantes de su identidad: valores, logros, forta-
= J lezas, debilidades y redes de apoyo.

¢Quién eres? La respuesta a esta pregunta puede ser tan simple o compleja como tu
decidas, pues la identidad es aquello que nos hace Unicos, son las caracteristicas que
nos definen como individuos, y si bien podemos nacer con algunas de ellas, otras se van
construyendo a lo largo del tiempo, por ejemplo: tu origen étnico, sexo y la familia de
la que provienes son con las que naces; pero tus valores, creencias, fortalezas, debilida-
des, emociones, pensamientos, preferencias y redes de apoyo las construyes a lo largo
del tiempo. En esta leccion reconocerds algunos aspectos importantes que conforman
tu identidad, respondiéndote a las preguntas: iquién soy y qué valoro?

19
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Video no. 1

Video no. 1:
“Cuando sabes quién
eres, sabes lo que tienes
que hacer | Alejandra
Acosta.

https://www.youtube.com/watch?v=DC9pAFnMiWY &t=156s



http://www.youtube.com/watch?v=DC9pAFnmiWY&t=156s
http://www.youtube.com/watch?v=DC9pAFnmiWY&t=156s

PREPARATORIA.
ler Semestre.
Asignatura: Tutorias |.

Bloque 1.
Tema: Autoconocimiento.

Subtema: Normas rigidas del funcionamiento y valores personales.

Programa de sesion no. 2.

21

Objetivo(s): al término de la sesidn, las y los participantes analizaran las normas rigidas
(debes) que poseen relacionandolas con sus valores personales, a través de preguntas y ejercicios
reflexivos con apoyo de la docente.

Resumen: los valores personales motivan nuestra conducta y, a veces se relacionan con
miedos que tenemos; para fortalecer el autoconocimiento las y los participantes analizaran las
normas y valores personales que consideran importantes y cdmo éstos influyen en su relacion
€onsigo mismos y con su entorno.

Estrategia.
3 b

10°

10°

10°

10

2’

Lluvia de ideas sobre las normas rigidas y los valores personales
para activar los conocimientos previos y la curiosidad.

Introduccion al tema de las normas rigidas del funcionamiento y
valores personales con base en la técnica expositiva.

Asignacion de la actividad de aprendizaje “Listado de normas
rigidas del funcionamiento” y “Listado de valores personales”.

Socializacion de las normas y valores escritos por las y los
estudiantes.

Conversatorio de las y los integrantes del grupo con la orientacion
de la docente con objeto de reflexionar sobre el ejercicio realizado: “;qué
creen que puede ocurrir si no hacen lo que “deben”? (miedos), {Como ha
impactado en su vida las normas rigidas?, ¢ Qué fortalezas ponen al
servicio de la autoexigencia? Los y las alumnas participaran de forma
voluntaria para compartir sus reflexiones.

En plenaria, la docente, las y los participantes, compartiran las
reflexiones y aprendizajes que se llevan de la actividad.

Actividad de aprendizaje: Listado de normas rigidas del funcionamiento y lista de

valores personales.

Evaluacion de los aprendizajes: A través de los ejemplos que den durante el ejercicio,
ya sea escrito o de forma verbal.



Recursos didacticos: Pizarron, plumones, articulos escolares para el estudiante (lapiz,
borrador, pluma, libreta u hojas).

Actividad complementaria: Ninguna.

Referencias:

Garcia, E.; Fusté, A.; Balaguer, G.; Ruiz, J.; Arcos, M. (S.F.). Ejercicios de
autoconocimiento y empatia. Universidad de Barcelona. Departamento de Psicologia clinica y
psicobiologia. Espafia.

Garcia, V. (2018). ;Que es una Norma? Unidades de Apoyo para el Aprendizaje.
CUAED/ Facultad de Contaduria y Administracion-UNAM.

Lépez, P. y Orta, R. (2020). Valores. Colegio de Ciencias y Humanidades. Universidad
Autonoma de México. https://www.cch.unam.mx/estudiante/valores

Presentacion no. 2: Normas rigidas del funcionamiento y valores personales.
Elaborado por Caamal, C. (2022).

TUTORIAS 1 — HABILIDAD SOCIOEMIOCIONAL DEL
AUTOCONOCIMIENTO.

NORMAS RIGIDAS DEL FUNCIONAMIENTOY

YALORES PERSONALES.

;QUE SON LAS NORMAS?

REGLA QUE REGULAN
LA CONDUCTA DE
PERSONAS EN UNA
DETERMINADA
SOCIEDAD.

22


https://www.cch.unam.mx/estudiante/valores

NORMAS JURIDICAS:

= SON REGLAS BILATERALES QUE
OTORGANAL MISMOTIEMPO
FACULTADESY DEBERES,ES
DECIR, DERECHOSY
OBLIGACIONES.

= AL SER IMPUESTAS POR EL
ESTADO POR ENCIMA DE LOS
DEMASTIPOS DE NORMAS.

NORMAS MORALES:

* SON AQUELLAS QUE EL SER
HUMANO REALIZA DE FORMA
CONSCIENTE, LIBREY RESPONSABLE,
CON EL PROPOSITO DE HACER EL
BIEN.

= SON PROPIAS DEL SER HUMANQY
SU SANCION -EL CASTIGO QUE
RECIBE LA PERSONA-, EN CASO DE
INCUMPLIMIENTO, ES EL
REMORDIMIENTO DE CONCIENCIA.

NORMAS RELIGIOSAS:

SON UN CONJUNTO DE
PRECEPTOS MANIFESTADOS
AL HOMBRE POR DIOS O
DADAS POR LA AUTORIDAD
ECLESIASTICA (IGLESIA)
PARA EL BIEN COMUN.

23



NORMAS DETRATO SOCIAL:

SON LAS REGLAS CREADAS
POR LA SOCIEDADY
PROVOCAN EL RECHAZO
POR PARTE DEL GRUPO
SOCIAL DE QUIEN LAS
INCUMPLE.

= SON REGLAS DE CONDUCTA DETIPO
OPERATIVO © FUNCIONAL QUETRATAN DE
EXPLICAR EL USO DE UNA HERRAMIENTA,
OBJETO O MAQUINARIA, A FIN DE APROVECHAR
SU FUERZA, PRECISION, NATURALEZA O
MATERIAL CON EL QUE ESTAN HECHOS.

» ESTABLECE ESPECIFICACIONES SOBRE
PROCESOS DE PRODUCCION, RESULTADO DE
LA EXPERIENCIA Y DESARROLLO
TECNOLOGICO, PARA LA FABRICACION DE
DETERMINADOS PRODUCTOS O SERVICIOS.

'ﬂh

EJERCICIO: LISTADO DE

NORMAS RIGIDAS DEL

FUNCIONAMIENTO:

a) HAZ UN LISTADO DE LAS
NORMAS RIGIDAS QUETE
IMPONES.

b) HAZ UN LISTADO DE LAS
NORMAS RIGIDAS QUE
IMPONES A LOS DEMAS.

AUTOEX\GENEIA

TENGO QUE.. | DEBO DE...

NECESITO

QUE.. =

NO
PUEDO

FRACASAR

24



iQUE SON LOS VALORES?

RESPETO
HONESTIDAD
LOSVALORES HUMANOS SON

PARTE FUNDAMENTALEN EL
CRECIMIENTO DE CADA PERSONA.
LOSVALORES DAN SENTIDO A LA VALORES

FORMA DEACTUARDE LAS
PERSONAS EN SU DESARROLLO DIGNIDAD
PERSONALY EMOCIONAL. TOLERANCIA
= I.EALTAD

~ emparia *‘-ﬁif

TIPOS DEVALORES:

Pl

= VALORESUNIVERSALES, SON PRACTICADOS
POR TODAS LAS PERSONAS DEL MUNDOY NO 15 TIPOS DE VALORES
CAMBIAN.

= YALORESHUMANOS, DESTACA ELVALOR DEL

HOMBRE POR EL HOMBRE COMO ESPECIE, W M* &
= VALORESESTETICOSTELLEVAN A LA

APRECIACION DE LA BELLEZ A es Humanos Familiares Sociales
= VYALORESSOCIALES, SE DIRIGENHACIA EL BIEN “ o @ ‘
DE UN GRUPO SOCIAL . & i
les Morales Eticos Religicsos
= YALORESPERSONALES SOMNAQUELLOS QUE
SUSTENTA CADA PERSONAY LE DAN SU < w $
SINGULARIDAD ) A
ies Aleclivos Fisicos Lcondomicos

EJERCICIO: LISTADO DEVALORES

PERSONALES:

Pre

C

Es

C) REALIZA UN LISTADO DE LOS

VALORES PERSONALES IMPORTANTES
PARATI.

¢Tus valores personales

D) coMPARA LAS LISTAS QUE

A piaiopamiogh-vel PRI < royectan en tu vida laboral?

DE QUETE DISTE CUENTA. ‘ . . ‘ -

W "Nelida = Nlide SNelli_Aa £ NelfiA

Cosuitor Candidate & Employee Experience Social Recruitingy NOM 035 /Cultera Latonl y mis...
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Actividad de aprendizaje no. 2: Listado de normas rigidas del funcionamiento y listado de
valores personales.

Instruccion:

a. Realiza una lista de normas rigidas personal.

d. Compara las listas que realizaste y comenta en plenaria con el grupo y orientacion de tu
docente, de qué te diste cuenta.
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PREPARATORIA.
ler Semestre.
Asignatura: Tutorias |.

Bloque 1:
Subtema: Metas significativas a corto, mediano y largo plazo.
Docente: Claudia Caamal Gomez.

Programa de sesion no. 3.

Objetivo(s): al terminar la sesion, las y los alumnos definiran por escrito una meta
personal significativa que cumpla con las caracteristicas vistas de acuerdo con el
Programa Constraye-T y debera contener el plazo limite para llevarla a cabo.

Resumen: Tener claro qué es lo que queremos en la vida nos ayuda a dirigir nuestras
energias, tiempo, esfuerzo y recursos hacia aquello que deseamos; cuando las metas son
significativas nos motivan, aumentan nuestra autoestima y nos brinda un sentido de logro y
satisfaccion en la vida. Durante la sesion las y los alumnos definiran metas a corto, mediano y
largo plazo.

Estrategia:

3’ Bienvenida al grupo. Lluvia de ideas para activar motivar la
curiosidad en el alumnado: ;Como se ven en 5 afios? ;Como se ven en 10
afios?

5’ Introduccion del concepto de metas significativas y sus elementos,
asi como los plazos para el logro de una meta (corto, mediano y largo
plazo) utilizando la técnica del interrogatorio para lograr la participacion
del alumnado sobre ejemplos significativos de su vida sobre metas o
suefios que se han propuesto.

10° Exposicion por parte de la docente sobre la presentacion “Metas
significativas a corto, mediano y largo plazo”.
10° Formacion de equipos de 5 integrantes para la realizacion de la
actividad 1 del ADA 2.
5’ Socializacion de reflexiones de la actividad 1 por equipos ante el
grupo.
10° Asignacion de la actividad 2 del ADA 2.
2’ En plenaria, la docente y las y los participantes, compartiran las

reflexiones y aprendizajes que se llevan de la actividad.

Actividad de Aprendizaje:
ADA 3: Mis metas personales a corto, mediano y largo plazo, con valor de 10 puntos.

Recursos didacticos: Pizarron, plumones, proyector, cortina para proyector, cable
adaptador HDMI-VGA, cable VGA, Laptop, archivo pdf “ADA 2 “Mis metas personales a corto,
mediano y largo plazo”.
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Actividad complementaria: Ver video “Logra tus metas y objetivos... ;Cuales son tus
suefios?” para conocer de manera grafica los puntos esenciales de las metas.

Referencias:

Contreras, F. [Francisco Contreras]. (2013, 10 de mayo). ¢Logra tus metas y
objetivos... Cuales son tus suefios? [Video]. YouTube.
https://www.youtube.com/watch?v=400nrmV9P6Q

CUAIEED, (S.F.) Definicion de metas. UNAM.
http://uapas2.bunam.unam.mx/sociales/definicion_de_metas
Editorial Grudemi (2021). Metas a corto plazo. Recuperado de Enciclopedia Econémica
(https://enciclopediaeconomica.com/metas-a-corto-plazo/). Ultima actualizacion: enero 2022.
Editorial Grudemi (2021). Metas a mediano plazo. Recuperado de Enciclopedia Econémica
(https://enciclopediaeconomica.com/metas-a-mediano-plazo/). Ultima actualizacion: febrero
2022.
Editorial Grudemi (2021). Metas a largo plazo. Recuperado de Enciclopedia Econémica
(https://enciclopediaeconomica.com/metas-a-largo-plazo/). Ultima actualizacion: enero 2022.
PNUD, (2018). Manual de aprendizaje socioemocional. Constriye-T. Autoconocimiento.
Programa de las Naciones Unidas para el Desarrollo. Ciudad de México.
http://construyet.sep.gob.mx/resources/pdf/simplificado/Autoconocimiento_Cuaderno_de_trabaj
0_estudiantes.pdf

Presentacion no. 3: Metas significativas a corto, mediano y largo plazo.

Elaborado por Caamal, C. (2022).

TUTORIAS | - HABILIDAD SOCIOEMIOCIONAL DEL
AUTOCONOCIMIENTO.

METAS SIGNIFICATIVAS A CORTO,MEDIANOY
LARGO PLAZO



https://www.youtube.com/watch?v=4O0nrmV9P6Q
http://uapas2.bunam.unam.mx/sociales/definicion_de_metas
http://uapas2.bunam.unam.mx/sociales/definicion_de_metas
https://enciclopediaeconomica.com/metas-a-corto-plazo/
https://enciclopediaeconomica.com/metas-a-mediano-plazo/
https://enciclopediaeconomica.com/metas-a-largo-plazo/
http://construyet.sep.gob.mx/resources/pdf/simplificado/Autoconocimiento_Cuaderno_de_trabajo_estudiantes.pdf
http://construyet.sep.gob.mx/resources/pdf/simplificado/Autoconocimiento_Cuaderno_de_trabajo_estudiantes.pdf

Aquellos objetivos o propésitos que una persona plantea en su vida cotidiana cuando

el componente de un organismo cumple con todos los pardmetros que se establecen

parala realizacion de una tarea se obtendra un resultado favorable en la ejecucion o
cumplimiento de la meta.

ELEMENTOS DE LAS METAS SIGNIFICATIVAS:

Las caracteristicas de las metas que se
establecen modulan fa persistencia y
determinan las acciones o planes que el
individuo toma para lograrlas. La meta
serd significativa cuando:

» Esté en linea con sus intereses y anhelos.

" La considere importante y le genere
satisfaccion,

* Represente un reto, pero sea factible.

" Sea especifica y clara para que pueda
evaluar sus avances.

‘ %

LCANZABLE

%wciﬂconBJE" UUS@@
TIEMPO %:D- REALISTA
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Son aquellas metas que se anhelan alcanzar en
un periodo de tiempo cercano, el cual puede estar
comprendido por dias, semanas o incluso algunos meses.

Son aquellas metas que se anhelan alcanzar a través de la ejecucién de
determinadas acciones, en un periodo de tiempo intermedio, que puede
estar comprendido por algunos meses y que incluso puede extenderse hasta
un afio.

Son aquellas metas que se anhelan alcanzar a través de la ejecucién de
determinadas acciones y en un periodo de tiempo largo, mayor a un afioc o
incluso durante varios afios. Una meta puede entenderse como un fin o
resultado que se desea alcanzar.

30
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Actividad de aprendizaje no. 3 “Mis metas personales a corto, mediano y largo

plazo”.
Tomado de PNUD (2018), p. 11-12.

Instruccion: de manera individual, realiza la leccidén “Mis metas personales a corto,
mediano y largo plazo” de PNUD (2018, pp. 11-12), con orientacion de tu docente.

Actividad 1
a. En equipos, lean con atencion los siguientes testimonios: Para tu vid

Soy Angel Garcla Tengo 32 ahos. Misuefio erar a diaria

la universidad. Salia de mi casa a las 5:00 de la s

mafana y regresaba a las 9:00 de 1a noche para ?eﬂﬁ?(lonabco:\ -

poder terminar la preparatoriay cumplir mi suefio ?m{ a.sobre 'a

de obtener una beca. Fue dificil, pero al finalvalié Ia siguiente pregun-
ta: {qué metas a

pena, logré graduarme de prepa, cbtuve una beca
de Ia Universidad de Duke donde estudié ingenieria corto, mediano
y largo plazo

mecanica y biométrica, ahora tengo un buen
tr;isa]o. Me siento satisfecho por lo que logré con Rehin como
familia?

mi esfuerzo.

ay Carlos Me 8
suefio era tener una buena chambay |
ganar mucho dinero. Hoy me la paso
B o S e e B Soy Nancy Rangel. Tengo 33 anos. Mi sueio
veces los papeles ni siquiera me los T = Safeenk ol poco’ ti

de empezar en |la academia mi mama enfer-
mb de cancer. Decidi dedicarme a cuidarla.
Lo hice durante 10 afios.

Mi mama fallecié hace seis meses.

Me siento triste, pero también muy satisfe-
cha ya que trabajo en el hospital ayudando a
Otras personas con cancer.

b. Reflexionen acerca de los factores que influyeron para que Angel, Nancy y Carlos hayan
alcanzado o no sus metas a largo plazo. Escriban aqui o en su cuaderno las conclusiones.

¢. Compartan sus conclusiones con el resto del grupo y reflexionen sobre como hacer para
alcanzar sus metas a largo plazo.

Pl R 8 Actividad 2
UCE a, Imaginate cual te gustaria que fuera tu testimonio dentro de 15 afios con respecto a tu

En el video Logra E vida personal:
tus metas y obje- |
tivos, conoceras | Soy.

de manera gra- |

S | Tengo.
fica, los puntos | 8
i
esenciales para|  Misuefio era...
lograr tus metas. | .
8 | Me siento
Ingresa a la si-
: : i e 2 i 3
guiente ligapara | Lo que escribiste en “Mi suefio era...” es tu meta a largo plazo. Andtala de forma breve.
verlo. !
I

https://bit.ly/2QjXAyB |

b.Ahora imagina una accidn que puedes hacer dentro de los siguientes seis meses, y que te
permita conseguir tu meta a largo plazo. Esta seria una meta a mediano plazo.

c. Finalmente anota dos metas a corto plazo que te ayuden a alcanzar tu meta a mediano
plazo. Piensa en dos acciones que puedes hacer en una semana, las cuales te ayuden a
lograrla.
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_\.\ 1
10} Reafirmo y ordeno
i/
Metaa '

' Enestaleccion estableciste una meta a largo plazo. Para alcanzarla es importante hacer un

largo plazo. |
Son fines espe- |
ciicos a los que
se quiere llegar o i
lograr en un plazo | suefios,
determinadoa |
partir de pasos
concretos,i —
estas metas son /7| Escribe en un minuto qué te llevas de la leccion
parte sustancial {}—/
del proyecto

plan. Una forma sencilla de empezar es identificar algunos pasos que te pueden conducir a
ella: definir metas a mediano y a corto plazo. Ahora el reto es ponerte en accion para lograr
las metas mas cercanas. Cada meta a corto plazo que logres es un paso adelante hacia tus

de vida de las |
|

personas. :

Criterios de evaluacién:

Ponderacién:

Analiza de forma critica los factores que influyeron en el logro de las 2 puntos.
metas a largo plazo en los testimonios de la Actividad 1, inciso Ay

escribe sus conclusiones.

Se proyecta a futuro dentro de 15 afios y define una meta a largo plazo. | 2 puntos.
(Actividad 2, inciso A).

Describe una meta a corto plazo (Actividad 2, inciso B). 2 puntos.
Describe dos metas a corto plazo (Actividad 2, inciso C). 2 puntos.
Analiza y manifiesta por escrito lo aprendido durante la leccion, 2 puntos.
poniendo en practica la metacognicion.

Total: 10 puntos.

Elaborado por Caamal, C. (2022).




Escala de apreciacion para evaluar la actividad de aprendizaje no. 3
Tomado de PNUD (2018), p. 16.

Evaluacion de la leccion

De acuerdo con las siguientes afirmaciones, seleccione la opcion que refleje su opinion.

Totalmente en En Totalmente
Rubro desacuerdo desacuerdo Neutral De aruerdo e acuerds

Al menos un 50% de los estudiantes
reconacieron la importancia de establecer
estrategias para cumplir sus metas a
corto, mediano y largo plazo.

Los estudiantes mostraron interes y se
involucraron en las actividades,

Se logra un ambiente de confianza
en el grupo.

iQue funciono bien y qué efectos positivos se observaron al realizar las actividades?

Dificultades o areas de oportunidad.

(bservaciones o comentarios.

Lectura 2. Mis metas personales a corto, mediano y largo plazo.
Tomado de PNUD (2018), p. 11.

D El reto es que establezcan metas personales a corto, mediano y largo plazo.

Probablemente te hayan preguntado més de una vez: “iqué hards cuando termines la
preparatoria?” y puede ser que no hayas podido contestar. Esto tal vez te cause inco-
modidad o malestar; pero, {qué tal si preparas la respuesta? Es una estrategia Util para
que la pregunta no te incomode y para pensar qué quieres hacer en el futuro, incluso
si sabes la respuesta. En este curso te ayudaremos a avanzar en el apasionante desafio
de proporcionarle a tu vida la direccion que tu decidas darle.



Soy Angel Garcia. Tengo 32 afios. Mi suefio era ir a
la universidad. Salia de mi casa a las 5:00 de la
mafana y regresaba a las 9:00 de la noche para
poder terminar la preparatoria y cumplir mi suefio
de obtener una beca. Fue dificil, pero al final valio la
pena, logré graduarme de prepa, obtuve una beca
de la Universidad de Duke donde estudié ingenieria
mecanica y biométrica, ahora tengo un buen
trabajo. Me siento satisfecho por lo que logré con

\ Sy
I V- { mi esfuerzo.
Soy Carlos Mena. Tengo 28 afos. Mi ;

suefio era tener una buena chambay |
ganar mucho dinero. Hoy me la paso
buscando trabajo. La mayoria de las
veces los papeles ni siquiera me los
aceptan porque no tengo preparatoria.
Creo que tendré que volver a
emplearme en un taller mecanico
donde no me piden papeles, pero no
podré tener un empleo seguro con
prestaciones. Me siento frustrado por
no haberme esforzado por terminar
mis estudios.

Soy Nancy Rangel. Tengo 33 afios. Mi suefio
era ser actriz. Sin embargo, al poco tiempo
de empezar en la academia mi mama enfer-
mo de cancer. Decidi dedicarme a cuidarla.
N Lo hice durante 10 afios.

Mi mama fallecio hace seis meses.

Me siento triste, pero también muy satisfe-
cha ya que trabajo en el hospital ayudando a
otras personas con cancer.

Video no. 2
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Video no. 2: “Logra tus metas y
objetivos... Cudles son tus suefios?” |
Francisco Contreras

https://www.youtube.com/watch?v=400nrmV9P6Q



http://www.youtube.com/watch?v=4O0nrmV9P6Q
http://www.youtube.com/watch?v=4O0nrmV9P6Q
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PREPARATORIA.
ler Semestre.
Asignatura: Tutorias |.
Bloque 1.

Tema: Habilidad del Autoconocimiento.
Subtema: Autoconcepto.

Programa de sesion no. 4.

Objetivo(s): al término de la sesion, los y las participantes se analizaran a si mismos
desde diferentes perspectivas, con base en su yo percibido, su yo ideal y en lo que piensa que los
demas perciben, a través de la introspeccion.

Resumen: El autoconcepto juega un papel decisivo y central en la formacién de la
personalidad, para conocernos mejor es importante analizar cdmo nos vemos a nosotros mismos,
cuél es mi “yo ideal” y como me perciben los demas.

Estrategia:
3 b

10°

10°

10°

10°

2,

Bienvenida al grupo. Lluvia de ideas para activar conocimiento
previo, con base en la técnica del interrogatorio: ¢Qué es el autoconcepto?

Introduccion al concepto de autoconcepto, asi como los elementos
que lo conforman; el yo percibido y el yo ideal con base en la técnica
expositiva por parte de la docente.

Asignacion de la actividad “Autoconcepto”, inciso a, by ¢
(caracteristicas del yo ideal, yo percibido y caracteristicas que notan los
demas de ti).

La docente solicitara a las y los estudiantes reunirse con sus
compafieras y compafieros, amigas o amigos del salon para preguntarles
directamente sobre las caracteristicas que consideran que tienes.

Las y los estudiantes comentaran ante el grupo las similitudes y
diferencias que encontraron sobre lo que escribieron y las caracteristicas
mencionadas por sus comparieras y compareros.

En plenaria, la docente y las y los participantes, compartiran las
reflexiones y aprendizajes que se llevan de la actividad.

Actividad de aprendizaje: Mi autoconcepto.

Estrategia de evaluacion: A través de los ejercicios reflexivos sobre el yo ideal, el yo
percibido y las reflexiones que se compartan durante la clase, ejemplos y participaciones del

alumnado.

Recursos didacticos: Pizarron, plumones, articulos escolares para el estudiante (lapiz,
borrador, pluma, libreta u hojas).
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Presentacion no. 4: Autoconcepto.
Elaborado por Caamal, C. (2022).

TUTORIAS | - HABILIDAD SOCIOEMIOCIONAL DEL
AUTOCONOCIMIENTO.

ELAUTOCONCEPTO.

{QUE ES ELAUTOCONCEPTO?

» ELAUTOCONCEPTO ES UNA
REPRESENTACION MENTAL QUE
LOS INDIVIDUOS TIENEN DE Si
MISMOS.

» PARA CONSTRUIR UN
AUTOCONCEPTO LA GENTE PONE
ATENCIONA LA
RETROALIMENTACION QUE RECIBE
EN LAVIDA COTIDIANA QUE
REVELAN SUSATRIBUTOS,
CARACTERISTICASY
PREFERENCIAS PERSONALES.



http://dx.doi.org/10.20511/pyr2019.v7n2.278
http://dx.doi.org/10.20511/pyr2019.v7n2.278

EL PAPEL DELAUTOCONCEPTO:

JUEGA UN PAPEL DECISIVOY
CENTRAL EN EL DESARROLLO DE
LA PERSONALIDAD,TAL COMO LO

DESTACAN LAS PRINCIPALES

TEORIAS PSICOLOGICAS; UN
AUTOCONCEPTO POSITIVO ESTA

EN LA BASEAL BUEN
FUNCIONAMIENTO PERSONAL,
SOCIALY PROFESIONAL.

ELAUTOCONCEPTO PUEDE ENTENDERSE
COMO...
« LA PERCEPCION QUE EL :CcOMO
INDIVIDUO TIENE DE Si MISMO, -
BASADO EN SUS EXPERIENCIAS TE <
CON LOS DEMASY EN LAS VES?
ATRIBUCIONES DE SU PROPIA
CONDUCTA. Spon

\ X

= INVOLUCRA COMPONENTES % !
EMOCIONALES, SOCIALES, G—Ua:‘ \‘;L

FiISICOSY ACADEMICOS.

{COMO SE FORMA EL AUTOCONCEPTO?

= SETRATA DE UNA
CONFIGURACION ORGANIZADA
DE PERCEPCIONES DE Si MISMO,
ADMISIBLEA LA CONCIENCIAY AL
CONOCIMIENTO.

omeo e

RUSIariy

ES UN ESQUEMA COGNITIVO MUY
COMPLEJO CONSTRUIDO A
TRAVES DE EXPERIENCIAS
PREVIAS CON RESPECTOAL

MUNDO QUE LO RODEA.




EJERCICIO “MIAUTOCONCEPTO”.

a) Escribe las caracteristicas de tu “yo ideal”.

b) Escribe las caracteristicas de tu “‘yo iCudles son
percibido”. mis valores?

¢) Escribe las caracteristicas que consideras
que los demas ven en ti (familia, amigos,

& [
profesores, etc.)
. '
d) Pregunta directamente a tu familia, amigos e
y profesores qué caracteristicas ven en ti. {Quién soy?
e) Compara la informacion obtenida y .
comenta con tu grupo, de qué te diste

cuenta,

Actividad de aprendizaje no. 4: “Mi autoconcepto”.
Instrucciones:

a) Escribe las caracteristicas de tu “yo ideal”:

b) Escribe las caracteristicas de tu “yo percibido”.

c) Escribe las caracteristicas que piensas que ven de ti tus amigos, amigas, profesores, tu
familia, etc.

d) Pregunta directamente a tus amigos, familia y profesores sobre tus caracteristicas y
contrasta la informacion escrita entre si.
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PREPARATORIA.
ler Semestre.
Asignatura: Tutorias |.

Bloque 1.
Subtema: Metacognicion, diario académico del bloque 1.
Docente: Claudia Caamal Goémez.

Programa de sesion no. 5.

Objetivo(s): al término de la sesion, los y las participantes identificaran elementos
relevantes que influyen directamente en su desempefio académico, a través del diario académico
del bloque 1.

Resumen: La metacognicion es la habilidad de ser consciente sobre los propios procesos
cognitivos que estan involucrados en la consecucién de un objetivo; desarrollar esta habilidad
favorece el autoconocimiento y la autorregulacion del aprendizaje y facilita el logro de metas.

Estrategia.

3’ Bienvenida al grupo. Técnica del interrogatorio para activar
conocimientos previos e inducir la curiosidad: ;Qué es la metacognicion?,
¢Para qué sirve?

15° Técnica expositiva para abordar el concepto de metacognicion y de
la herramienta “Diario académico” con ejemplos y reflexién sobre su
importancia y utilidad por parte de la docente.

5’ La docente proporcionara un ejemplo sobre como sacar el 20% y el
40% de faltas en la asignatura de tutorias. Posteriormente, realizara la de
otra asignatura con apoyo del grupo para verificar que todas y todos
entendieron el procedimiento.

15° Asignacion de actividad de aprendizaje “Diario académico del
bloque 17 para las y los estudiantes.

5 Orientacion de la docente para resolucion de dudas y datos
faltantes del diario académico por parte del grupo.

2’ En plenaria, la docente y las y los participantes, compartiran las
reflexiones y aprendizajes que se llevan de la actividad.

Actividad de aprendizaje: Diario académico del blogue 1.

Evaluacion de los aprendizajes: Entregable Diario Académico del Bloque 1 con valor
de 30 puntos.

Recursos didacticos: Pizarron, plumones, proyector, cortina para proyector, cable
adaptador HDMI-VGA, cable VGA, Laptop, archivo pdf Diario Académico Bloque 1.

Actividad complementaria: Ninguna.
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Presentacion no. 5: Metacongnicion, diario académico bloque 1.
Elaborado por Caamal, C. (2022).

TUTORIAS I - HABILIDAD SOCIOEMIOCIONAL DEL
AUTOCONOCIMIENTO.
METACOGNICION: DIARIO ACADEMICO -
BLOQUE I.

METACOGNICION

= Introducido por Flavell a principios Escalera de la

de la década de los 70’s,

o ¢Eh 1% g wagines
» Conocimiento de los propios ",@:T?"“” o
procesos cognoscitivos, se hace
referencia a que el sujeto conoce sus
capacidades, limitaciones y procesos
cognoscitivos que estan involucrados
en la consecucion de un objetivo,
realizacion de una tarea o solucién

de un problema.

1 9 s, i 18 . cuni?

¥

8 dtam o b agrenddy?

0 ¢y ™ aprenddp?



https://prepaestatal10.edu.mx/diarios-academicos/
http://www.revistas.unam.mx/index.php/repi/article/view/21698/20433

Son atributos, cualidades o
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CRITERIOS DE EVALUACION:

~J
%
%
%
@

parametros que permiten

al docente emitir un juicio

de valor sobre el
desempeiio y aprendizaje
de los estudiantes.

REGLAMENTO ESCOLARINTERNO - CAPITULO 5

“ACREDITACION”Y JUSTIFICACIONES.

80% DE ASISTENCIA PARA APROBAR:

De acuerdo a este modelo, el nivel minimo aprobatonio es el 60 %

[sumando todos las caMicaciones obtenidas durante el semestre con sus diisiones
deben sumar 60 % para no adeudar 1a asignatura).
Es importante saber que para APROBAR cada asignatura necesita:

o Haber akanzado al menos el nivel aprobatorio, en todas lzs evidencias
presentadas.

*  Tener un minimo ce 80% de asistencia,

o Haber asistido al programa de tutorias y diario académico completo

o El dlumno podrd tener un promedio 2probatario; Sin embargo, de no
tener el parcentaje de asistencia requerido (80%) no tendrd derecho 3
dicha calificacion. Y, por lo tanto, adeudard I3 asignatura por
inasistencias.

- -

TRAMITE DE JUSTIFICACION DE FALTAS:

Vil. A justificar sus faltas de asistencia, si existe comprobante médico de
instituciones de salud publicas {SSA, ISSSTE, IMSS, PEMEX, etc.). No se
aceptaran comprobantes de meédicos particulares (sin distincion

alguna). Los permisos de salida serén Gni con izacién del
padre o tutor por i édi con el P iso de traer la
ia médica al dia sigui
Viil.  Esresp d del al (o de su rep dependiendo de
lag o tiempode i idad) justificar en tiempo y forma, esto
implica:

Para realizar el proceso de justificacion de sus inasistencias en Control

Escolar tiene maximo tres dias habiles después de haber faltado a clases

¥ la justificacién expedida tiene una vigencia de tres dias habiles para ser

entregada a los docentes respectivos.

La justificacién solo es vilida para la inasistencia, mas no para la entrega
4 : <

de tareas, 8! P Yy
cualquier otra actividad académica. En alguno de los casos anteriores
queda a discrecion del el ptar las enlas dici

que él fella disponga. Los examenes solo podrin ser aplicados
posteriormente (Max. 1 dia) con la autorizacién de la subdireccidn
académica.

DIARIO ACADEMICO BLOQUE | - CRITERIOS DE

EVALUACIONY PORCENTAJE DE FALTAS PERMITIDAS:

ESCRIBIR LOS CRITERIOS DE EVALUACION EN
CADA UNA DE TUS ASIGNATURAS.

ESTABLECER CUANTAS FALTAS PUEDES TENER

(20% DE INASISTENCIAS) EN CADA UNA DE TUS

MATERIAS .

ESTABLECER CUANTAS FALTAS PUEDES TENER
(609 DE INASISTENCIAS) PARA TENER DERECHO
A EXTRAORDINARIO EN CADA ASIGNATURA.

DIARIO ACADEMICO- BLOQUE 1.

CRITERIOS DE EVALUACION 1% DE FALTAS QUE PUEDO TENER
ASIGNATURAS: | CRITERICS DE | FALTASQUE PUEDO | FALTAS QUE PUEDO
EVALUACION: | (20%) TENER (40%}

: Mateanificas 1
Quimical
Efimologias [
Taller de Loctura
v Redeccion |
[rajés |
Historia 1.
Tallerde
Hatdlidades de

| Aprendizajel.
[nfeemitical.
Educacion Fisica
0 Artisticas [
Tutonas |




DIARIO ACADEMICO DEL BLOQUE | - CALENDARIO

DEACTIVIDADES ESCOLARES.

CALENDARIO DE ACTIVTDADES ESCOLARES - BLOQUE 1:

» AGENDATUSACTIVIDADES
ACADEMICAS CORRESPONDIENTESAL
BLOQUE | DE CADA UNADETUS
ASIGNATURAS.

= INCLUYE:ADAS, PROYECTOS
INTEGRADORES, EXAMENES,
EXPOSICIONES, EXTRAORDINARIOS,
ETC.

SEFTIEMBRE

| 2 3 A b ] 7
3 9 10 11 12 13 14
15 Inkto |16 17 18 14 N b}
bloque 1,
2 i) M % 2 o
1 0
OCTUBRE
| 2 3 4Inidode | § |6
[eriodo de
evaluackines
el blogue | |
h) 9 10 11 1 | 13 Térmaino | 14
]‘ de perlodo
| de
| evaluscloes
| del bogue |
15 16 17 1% 19 |0 2
2 n u 2 2% | 3
i) b i |

DIARIO ACADEMICO BLOQUE | -AGENDA DE

CONTACTOS.

» ESCRIBE LOS NOMBRES DETUS
DOCENTES DE CADAASIGNATURA ASI
COMO LOS MEDIOS DE CONTACTO
QUE TE HAYAN PROPORCIONADO.

= ESCRIBE LOS HORARIOS DEATENCION

PRESENCIALY LA LIGA PARA SOLICITUD

DETRAMITESY CORREOQ ELECTRONICO
PARA SOLICITUD JUSTIFICACIONES.

AGENDA DE CONTACTOS.

ASIGNATURAS DOCENTES: MEDIO DE CONTACTO:

Mateminicas|

Quimica

Etimologias |

Tallerdk Lestusa y Reshaeciin |

Inglés ]

fistoial.

Tallerde Habulidzdes de

Apcendizgel.

Informéfical

Fedncaciin Fisica o Aristicas .

Tutorias .

Arca admirstraiva, o Beess

+ Solicinud de
{rémites.

Crientacidn Educafiva, - Sequintiento
adimicoy de
extracelinanos.

- Justificacionss,
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Diario académico no. 1: Diario académico del bloque 1.

Instruccion: Utiliza el diario académico como una agenda de todas tus asignaturas,
escribe en €l los criterios de evaluacion, los nombres y medios de contacto de tus docentes y

agenda en el calendario la entrega de tus actividades académicas; asi como toda la informacién

relevante de tus asignaturas.

DIARIO ACADEMICO - BLOQUE 1.

CRITERIOS DE EVALUACION Y % DE FALTAS QUE PUEDO TENER.
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ASIGNATURAS:

CRITERIOS DE
EVALUACION:

(20%):

FALTAS QUE PUEDO

FALTAS QUE PUEDO
TENER (40%):

Matematicas |

Quimica |

Etimologias |

Taller de Lectura
y Redaccioén |.

Inglés I.

Historia 1.

Taller de
Habilidades de
Aprendizaje I.

Informatica I.
Educacion Fisica
0 Artisticas I.
Tutorias .
CALENDARIO DE ACTIVIDADES ESCOLARES - BLOQUE 1:
SEPTIEMBRE
1 2 3 4 5 6 7
8 9 10 11 12 13 14
15 Inicio 16 17 18 19 20 21
bloque 1.
22 23 24 25 26 27 28
29 30
OCTUBRE
1 2 3 4 Inicio de 5 6 7
periodo de
evaluaciones
del bloque 1
8 9 10 11 12 13 Término | 14

de periodo
de
evaluaciones
del bloque 1
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15 16 17 18 19 20 21
22 23 24 25 26 27 28
29 30 31
AGENDA DE CONTACTOS.
ASIGNATURAS: DOCENTES: MEDIO DE CONTACTO:
Matematicas |
Quimica |
Etimologias |
Taller de Lectura y Redaccién 1.
Inglés I.
Historia 1.
Taller de Habilidades de
Aprendizaje I.
Informatica I.
Educacion Fisica o Artisticas I.
Tutorias .
Area administrativa. - Becas.
- Solicitud de

tramites.
Orientacion Educativa. - Seguimiento

académico y de

extraordinarios.

- Justificaciones.

Nota: Formato adaptado, usando como base el Diario Académico del Programa de Tutorias I.

Criterios de Evaluacion:

Ponderacién:

Llena la tabla de criterios de evaluacion del bloque 1, con base en la
informacion proporcionada por sus docentes de cada una de las 10 asignaturas
que cursa y establece el nimero maximo de faltas que puede tener para tener
derecho a calificacion de blogue y a extraordinario.

10 puntos.

extraordinarios, etc.

Llena el calendario de actividades escolares agendando las fechas limites de
entrega de cada una de las asignaciones de todas sus materias durante el
bloque 1, considerando las actividades de aprendizaje, exdmenes, proyectos,

10 puntos.

Llena la tabla de agenda de contactos en donde considera la informacién de
contacto de cada una de las 10 asignaturas que cursa, indicando el nombre

completo de su docente de cada asignatura, asi como los medios de contacto
con gue cuenta para comunicarse con su maestro (a).

10 puntos.

Total:

30 puntos.

Elaborado por Caamal, C. (2022).
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PREPARATORIA.
ler Semestre.
Asignatura: Tutorias I.

Bloque 1.
Tema: Habilidad del Autoconocimiento.

Subtema: Plan de vida, metas significativas a corto, mediano y largo plazo.

Docente: Claudia Caamal Gomez.

Programa de sesion no. 6.

Objetivo(s): Al término de la sesidn, las y los participantes estableceran metas personales
tomando en cuenta aspectos significativos de su identidad con el fin de desarrollar habitos
constructivos, a través de la elaboracion de una tabla guia para sus metas y un collage.

Resumen: El proyecto de vida es el camino que trazamos para lograr lo que tanto
queremos, nuestros suefios y objetivos; para lograrlo hay que definir metas significativas claras y
medibles en los diferentes contextos de nuestra vida considerando aspectos relevantes de nuestra

persona.
Estrategia:
10°

10°

7,

5,

5’

Bienvenida al grupo. Junto con el alumnado, realizar una sintesis
de lo visto durante todo el bloque 1 utilizando la técnica del interrogatorio
para propiciar la participacion y la lluvia de ideas para retomar ideas
propuestas las y los estudiantes.

Exposicion por parte de la docente del proyecto integrador del
bloque 1 “El collage de mis metas” asi como del método de evaluacion de
la actividad; resolucion de dudas.

La docente realizard un ejemplo para el llenado de la tabla guia de
metas para su collage, con apoyo del grupo.

Explicacion por parte de la docente sobre el método de evaluacion
del proyecto integrador a detalle.

Resumen de lo solicitado en el proyecto con apoyo de todo el
grupo.

En plenaria, con orientacién de la docente reflexionaran sobre la
importancia de establecer metas.

Proyecto Integrador: Proyecto integrador no. 1 “El collage de mis metas”.

Estrategia de evaluacion: serd realizada con base en la ribrica de evaluacion por
competencias del proyecto del bloque 1 “El collage de mis metas” con valor de 50 puntos.

Recursos didacticos: Pizarron, plumones, proyector, cortina para proyector, cable
adaptador HDMI-VGA, cable VGA, Laptop, archivo pdf “Proyecto Integrador: El collage de mis

metas”.



Referencias:

DEMS. (S.F.). Tutorias I. Guia docente. Servicios Escolares. Yucatan.

Presentacion no. 6: proyecto integrador bloque 1 “El collage de mis metas”.
Elaborado por Caamal, C. (2022).

TUTORIAS | - HABILIDAD SOCIOEMIOCIONAL DEL
AUTOCONOCIMIENTO.

PROYECTO INTEGRADOR DEL BLOQUE I: EL
COLLAGE DE MIS METAS.

|ER SEMESTRE: HABILIDAD DEL
AUTOCONOCIMIENTO.

5|
2) LA IDENTIDAD.

b) NORMAS RIGIDAS DEL
FUNCIONAMIENTOY VALORES
PERSONALES.

¢) METAS SIGNIFICATIVAS A CORTO,
MEDIANOY LARGO PLAZO.

d) AUTOCONCEPTO.
¢) DIARIO ACADEMICO - BLOQUE |.




PROYECTO INTEGRADORBLOQUE |: EL COLLAGE
DE MIS METAS.

REALIZA DE MANERA
DIGITAL O CON HOJAS EN
BLANCO O DE COLORES UN
COLLAGE DE LAS METAS
QUETENGAS EN LA
ACTUALIDADY CONSIDERES
AYUDENATUTOMA DE
DECISIONES A LO LARGO DE
TUVIDA.

{QUE DEBES INCLUIR ENTU COLLAGE?

4

NO OLVIDES AGREGAR EL CUADRO DE METAS

= DEBES INCLUIR METAS EN LAS 7
AREAS DEVIDA SOLICITADAS
(ESCOLAR, PROFESIONAL,
LABORAL, FINANCIERA,

PERSONAL, FAMILIARY SOCIAL). Aspectos

del plan de vida

= INCLUYE IMAGENES,RECORTES,
FOTOSYTEXTO PERTINENTES A
LASTEMATICAS.

JUNTO CONTU COLLAGE...

REALIZA ELCUADRO DE METAS T
EN DONDE SE ENCUENTRAN
LAS AREAS DETUVIDA,

ESPECIFICA LA META EN CADA H ‘
AREA,AS| COMO LAS N 2
ACCIONES QUE DEBERAS ;
LLEVARA CABO PARA SU
LOGRO. |
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CRITERIOS DE EVALUACION:

Son atributos, cualidades o
parametros que permiten
al docente emitir un juicio
de valor sobre el
desempeiio y aprendizaje
de los estudiantes.

NANAEE

NIVEL DE HABILIDAD ESTRATEGICO:

INDICADOR | L)

CONTENIDO EL COLLAGE INCLUYE 7 AREAS SOLICITADASY SURESPECTIVA META A CORTO,
MEDIANOY LARGO PLAZO.
FYTVLTNCONVYTE L COLLAGE ES SALUDABLE AMPLIO,PRECISO, CLARO,CONGRUENTE VIABLEY
DE MIS METAS. REALISTA.
10 PUNTOS
ool SE PERCIBE LA COMPRENSION ADECUADA DETODAS LAS AREAS MENCIONADAS EN EL
10 PUNTOS COLLAGE (1), DETAL MANERA QUE LAS IMAGENES QUE SE INCLUYEN EN ELLAS SON
CORRECTASY RELACIONADAS CON ELTEMA.
10 PUNTOS
oI SE PERCIBE QUETODAS LAS IMAGENES CONTENIDAS EN LAS 7 AREAS MENCIONADAS
§ PUNTOS EN ELCOLLAGE TIENEN RELACION ENTRE S|, CONTRIBUYENDOA LOGRAR UN
TRABAJO ORGANIZADO,
ADECUACION TODO EL CONTENIDO DEL COLLAGE SE ENTIENDE CON FACILIDAD.
CREATIVIDAD EL COLLAGE SE PRESENTA DE MANERA ATRACTIVAY ORIGINAL INCLUYENDO
§ PUNTOS IMAGENES, FOTOGRAFIASY FRASES RELACIONADAS CON ELTEMA EN CADA UNA DE
| LAS 7 AREAS DEL COLLAGE,
REQUISITOS ELTRABA|O DELCOLLAGE DEBE CONTENER:CUADRO DE METAS, PORTADA CONEEL
10 PUNTOS, NOMBRE DE LA ESCUELA, DOCENTE, ALUMNO, COLOCAR LAS INSTRUCCIONES,

ESCRITO CON BUENA ORTOGRAFIA,TINTA FUERTE, LIMPIEZAY ORDEN.
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Instrucciones: Realiza de manera digital o con hojas en blanco o de colores un collage de
las metas que tengas en la actualidad y consideres ayuden a tu toma de decisiones a lo largo de tu

vida.

Debes incluir metas en las 7 &reas de vida solicitadas (escolar, profesional, laboral,
financiera, personal, familiar y social). Incluye imagenes, recortes, fotos y texto pertinentes a las

tematicas.

Para apoyarte con la realizacion de tu collage realiza el siguiente cuadro de metas en
donde se encuentran las areas de tu vida que a continuacién se mencionan no olvides especificar
la meta alcanzar en cada area, al igual que las acciones que realizaras para conseguir cada de tus

Proyecto integrador no. 1: “El collage de mis metas”.

metas.
Anexar este cuadro al momento de enviar tu proyecto integrador (el collage de mis
metas).
Metas Corto plazo Mediano plazo Largo plazo

Familiares Meta: Meta: Meta:
Tiempo: Tiempo: Tiempo:
Acciones: Acciones: Acciones:

Profesionales Meta: Meta: Meta:
Tiempo: Tiempo: Tiempo:
Acciones: Acciones: Acciones:

Econdmicas Meta: Meta: Meta:
Tiempo: Acciones: Tiempo:
Acciones: Tiempo: Acciones:

Sociales Meta: Meta: Meta:
Tiempo: Tiempo: Tiempo:
Acciones: Acciones: Acciones:

Personal Meta: Meta: Meta:
Tiempo: Tiempo: Tiempo:
Acciones: Acciones: Acciones:

Escolar Meta: Meta: Meta:
Tiempo: Tiempo: Tiempo:
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Acciones: Acciones: Acciones:
Laboral Meta: Meta: Meta:

Tiempo: Tiempo: Tiempo:

Acciones: Acciones: Acciones:

Riubrica de evaluacion para el proyecto integrador del bloque 1 “El collage de mis

metas”.

Rubrica adaptada de DEMS (S.F., pp. 39-40).

Rubrica de evaluacién

Asignatura: | Blogue I: Transformacion de su mundo interno a través de la plasticidad
Tutorias | cerebral, identificando factores que conforman su identidad para dar respuesta a
“,Quién soy?” y asi, establecer una meta a corto, mediano y largo plazo
Criterios: Evidencia 100 puntos
Toma requerida: Ponderacion: 50 %
consciencia | El collage de
de las metas | mis metas
que  tiene
para su vida.
Indicador | Estratégico Autdénomo Resolutivo Receptivo Preformal
Contenido | EI  collage | El collage El collage | El collage | El collage
incluye 7 | incluye 6-5 incluye  4-3 | incluye dos | incluye un
areas areas areas areas area solicitada
solicitadas y | solicitadasy | solicitadas vy | solicitadas y |y su respectiva
Su respectiva | su respectiva | su respectiva | su respectiva | meta a corto,
meta a corto, | metaacorto, | metaa corto, | metaa corto, | mediano y
mediano  y | medianoy mediano y | mediano y | largo plazo.
largo plazo. | largo plazo. largo plazo. largo plazo.
50 puntos | 50 puntos 40 puntos 30 puntos 20 puntos 10 puntos
Calidad del | El collage es | El collage El collage El collage El collage
collage de saludable, presenta 7-6 presenta 5-4 presenta 3-2 presenta una
mis metas. | amplio, de las de las de las de las
preciso, siguientes siguientes siguientes siguientes
claro, caracteristicas | caracteristicas | caracteristicas | caracteristicas
congruente, | :saludable, - saludable, : saludable, saludable,
viable y amplio, amplio, amplio, amplio,
realista. preciso, claro, | preciso, claro, | preciso, claro, | preciso, claro,
congruente, congruente, congruente, congruente,
viable y viable y viable y partes, viable
realista. realista. realista y realista.
10 puntos 10 puntos 8 puntos 6 puntos 4 puntos 2 puntos
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Coherencia | Se percibe la | Se percibe la | Se percibe la | Se percibe la | Se percibe la
comprension | comprension | comprension | comprension | comprension
adecuada de | adecuada de 6 | adecuada de 4 | adecuada de | adecuada de
todas las | 6 5delas 7 03delas7 dos de las 7 | una de las 7
areas areas areas areas areas
mencionadas | mencionadas | mencionadas | mencionadas | mencionadas
enel collage | en el collage | enelcollage, | enelcollage, | en el collage,
(7), de tal | de tal manera | de tal manera | de tal manera | de tal manera
manera que | que las | que las | que las | que las
las imagenes | imagenes iméagenes imagenes imagenes
que se | utilizadas en | utilizadas en | utilizadas en | utilizadas en
incluyen en | ellas son | ellas son | ellas son | ella son
ellas son | correctas  y | correctas Yy | correctas Yy | correctas Yy
correctas Yy | relacionadas | relacionadas | relacionadas | relacionadas
relacionadas | con el tema. con el tema. con el tema. con el tema.
con el tema.

10 puntos 10 puntos 8 puntos 6 puntos 4 puntos 2 puntos

Cohesion Se  percibe | Se percibe que | Se percibe que | Se percibe que | Se percibe que
que todas las |6 6 5delas7 |4 603 delas7 |dosdelas7 |unadelas?7
imagenes areas areas areas areas
contenidas mencionadas | mencionadas | mencionadas | mencionadas
en las 7 areas | en el collage |enelcollage | enelcollage | en el collage
mencionadas | contienen contienen contienen contiene
en el collage | imagenes imagenes imagenes imagenes
tienen relacionadas | relacionadas | relacionadas | relacionadas
relacion entre si, | entre si, | entre si, | entre si,
entre si, | contribuyendo | contribuyendo | contribuyendo | contribuyendo
contribuyend | a lograr un|a lograr un|a lograr un|a lograr un
0 a lograr un | trabajo trabajo trabajo trabajo
trabajo organizado. organizado. organizado. organizado.
organizado.

5 puntos 5 puntos 4 puntos 3 puntos 2 puntos 1 punto

Adecuacion | Todo el | La mayoria | La mitad del | Menos de la | El contenido
contenido del | del contenido | contenido del | mitad del | del collage no
collage  se | del collage se | collage se | contenido del | se entiende.
entiende con | entiende con | entiende con | collage se
facilidad. facilidad. facilidad. entiende con

facilidad.

10 puntos 10 puntos 8 puntos 6 puntos 4 puntos 0 puntos

Creatividad | El collage se | El collage se | El collage se | El collage se | El collage se
presenta de | presenta  de | presenta  de | presenta  de | presenta  de
manera manera manera manera manera
atractiva  y | atractiva y | atractiva y | atractiva y | atractiva y
original, original, original, original, original,
incluyendo incluyendo incluyendo incluyendo incluyendo
iméagenes, iméagenes, iméagenes, iméagenes, iméagenes,
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fotografias y
frases

fotografias y
frases

fotografias y
frases

fotografias y
frases

fotografias y
frases

relacionadas | relacionadas | relacionadas | relacionadas | relacionadas
con el tema | coneltemaen | con el temaen | conel temaen | con el tema en
encadauna |605delas7 |463delas7 |dosdelas?7 |unadelas?7
de las 7 areas | areas del | areas del | areas del | areas del
del collage. | collage collage. collage. collage.
5 puntos 5 puntos 4 puntos 3 puntos 2 puntos 1 punto
Requisitos | El trabajo del | El trabajo del | El trabajo del | El trabajo del | El trabajo del
collage debe | collage debe | collage debe | collage debe | collage no se
contener: contener: contener: contener: entrega con:
cuadro  de | Cuadro de | Cuadro de | Cuadro  de | Cuadro de
metas, metas, portada | metas, portada | metas, portada | metas, portada
portada con | con el nombre | con el nombre | con el nombre | con el nombre
el nombre de | de laescuela, | delaescuela, | delaescuela, | de la escuela,
la  escuela, | docente, docente, docente, docente,
docente, alumno, alumno, alumno, alumno, ni
alumno, colocar las | colocar las | colocar  las | con las
colocar las | instrucciones, | instrucciones, | instrucciones, | instrucciones;
instrucciones | escrito  con | escrito  con | escrito  con | tampoco esta
, escrito con | buena buena buena escrito  con
buena ortografia ortografia ortografia buena
ortografia, (menos de 5 | (entre5y 10 | (entre 10y 15 | ortografia, con
tinta fuerte, | errores en el | errores en el | errores en el |tinta  fuerte,
limpieza vy | uso de acentos | uso de acentos | uso de acentos | limpieza vy
orden. y signos | y signos | y signos | orden.
ortogréficos) y | ortograficos) | ortograficos)
con tinta [y con tinta |y con tinta
fuerte, fuerte, fuerte,
limpieza y | limpieza y | limpieza y
orden. orden. orden
10 puntos | 10 puntos 8 puntos 6 puntos 4 puntos 2 puntos
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PREPARATORIA.
ler Semestre.
Asignatura: Tutorias I.

Bloque 2.
Tema: Habilidad del autoconocimiento.
Subtema: Plan de vida, tarjeta MEROP.
Docente: Claudia Caamal Gomez.

Programa de sesion no. 7.

Objetivo(s): al término de la sesion, las y los participantes crearan un plan de accion para
el logro de una meta significativa, considerando el mejor resultado posible y las dificultades que
puedan presentar, a través de la tarjeta MEROP.

Resumen: tener metas claras y significativas en la vida nos ayuda a tener certeza sobre lo
que queremos en la vida, sin embargo, eso no basta para conseguir lo que queremos. Es
importante llevar a cabo técnicas de planeacion para el logro de nuestras metas; la técnica
MEROP permite analizar los obstaculos que podemos encontrarnos en el camino y a establecer
una estrategia para superarlos.

Estrategia:

5’ Bienvenida al grupo. Técnica del interrogatorio para propiciar la
participacién en el grupo sobre ejemplos significativos de su vida:
¢Alguna vez les ha pasado que se proponen lograr algo y por alguna
situacién, no logran aquello que se propusieron?

8’ La docente utilizara la técnica del interrogatorio y la lluvia de ideas
para activar los conocimientos previos sobre las metas significativas vistos
en el blogue anterior: ¢qué son las metas significativas?, ¢cuales son sus
elementos?, ¢por qué es importante establecer metas significativas?

15° La docente abordara la técnica MEROP con la técnica expositiva y
aportara un ejemplo.

Asignacion de la actividad de aprendizaje “la tarjeta MEROP”.

10° La docente solicitara al alumnado reunirse en binas y aportar a su
bina otra estrategia para la resolucion del obstaculo presentado por su
compariera 0 compariero.

5’ La docente dara oportunidad al alumnado de compartir ante el
grupo su tarjeta MEROP.

2’ En plenaria, la docente, las y los participantes, compartiran las
reflexiones y aprendizajes que se llevan de la actividad.

Actividad de aprendizaje: ADA 5: La tarjeta MEROP.
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Estrategia de evaluacion: Sera realizada con base en el ADA 5 “Tarjeta MEROP”, con
valor de 10 puntos.

Recursos didacticos: Pizarron, plumones, proyector, cortina para proyector, cable
adaptador HDMI-VGA, cable VGA, Laptop, archivo pdf “ADA 1 “Tarjeta MEROP”.

Referencias:
PNUD, (2018). Manual de aprendizaje socioemocional. Construye-T. Autoconocimiento.
Programa de las Naciones Unidas para el Desarrollo. Ciudad de México.
Presentacion no. 7 “Técnica MEROP”.

Elaborado por Caamal, C. (2022).

TUTORIAS I - HABILIDAD SOCIOEMIOCIONAL DEL
AUTOCONOCIMIENTO.

LA TECNICA MEROP,

LECTURA GRUPAL:

[RY Y ¢ Como trabajo con mis obstaculos?

El reto es que identifiquen obstaculos internos y externos para lograr sus metas.

. ¢Te ha pasado que tienes toda la voluntad de entregar un trabajo importante a tiempo
y de pronto te das cuenta de que el plazo vence al otro dia y no has hecho nada? Puede
pasarte también en otros aspectos de tu vida: aunque tienes metas claras, parece que
algo te impide avanzar. ¢ Qué sera?

En esta leccion reflexionaras sobre lo anterior, pero ademds conocerds una estrategia
para lograr alcanzar tus metas a pesar de los obstaculos. Se |lama MEROP. {Vamos a
trabajar con ella! Seguro te serd de mucha utilidad.




iQUE ES LATECNICA MEROP?

ES UNA HERRAMIENTA DE
PLANEACION, QUE PROPONE CUATRO
PASOS:

I) IDENTIFICAR LA META A LOGRAR.
2) VALORAR EL RESULTADO ESPERADO.

3) EVALUAR LOS OBSTACULOS QUE SE
PUEDAN PRESENTAR.

4) ELABORAR UN PLAN DEACCION
PARA PODER SUPERAR LOS
OBSTACULOS.

:PARA QUE SIRVE LA TECNICA MEROP?

88t 0-0-0
ES UNA ESTRATEGIA DE PLANEACKIN

PLANEACION QUE PERMITE =

ORIENTAR LOS ESFUERZOS PARA &
EL LOGRO DE METAS A LARGO -

PLAZO, CONSIDERANDO LAS DE

MEDIANOY CORTO PLAZO.

=

RECORDANDO LOS ELEMENTOS DE LAS METAS

SIGNIFICATIVAS:

LAS CARACTERISTICAS DE LAS METAS QUE SE
ESTABLECEN MODULAN LA PERSISTENCIAY
DETERMINAN LAS ACCIONES O PLANES QUE EL
INDIVIDUO TOMA PARA LOGRARLAS. LA META SERA
SIGNIFICATIVA CUANDO:

= ESTE EN LINEA CON SUS INTERESES Y ANHELOS.
= LA CONSIDERE IMPORTANTEY LE GENERE

SATISFACCION. S

o
= REPRESENTE UN RETO, PERO SEA FACTIBLE. g

SEA ESPECIFICAY CLARA PARA QUE PUEDA EVALUAR 1 t

SUS AVANCES. HEMPD ;&/_—"_E’D_ REALISTA
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EL RESULTADO DESEADO...

VISUALIZACION DETU META
LOGRADA:

= ;DONDE ESTAS?
= ;CON QUIEN ESTAS?
= ;QUE ESTAS HACIENDO?
= ;COMO TE SIENTES?

r

OBSTACULOS INTERNOSY EXTERNOS.

- ESAQUELLO QUE PUEDE a
DIFICULTARTE EL LOGRO DETU META. ),

0 INTERNO: INTRINSECO,VIENE DETI
(DISTRAERSE, TENER POCA DISCIPLINA,
FALTA DE MOTIVACION, ETC.).

0 EXTERNO: CUANDO VIENE DE AFUERA
(MERCADO LABORAL, SITUACION
ECONOMICA,ETC.).

|G
@

PLAN DE ACCION:

ESTRATEGIA PLANEADA PARA
SUPERAR LAS DIFICULTADES
O ADVERSIDADES QUE
PUEDAN PRESENTARSE PARA
EL LOGRO DETU META.
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EJEMPLO DE DESARROLLO DE LA TECNICA MEROP:

£ ME: TRABAJAR COMO MEDICO =
ESPECIALISTA EN GINECOLOGIA EN EL f 4
SEGURO SOCIAL DE YUCATAN. .

0 R: ESTOY CONTRATADO, GANO
EXPERIENCIA, EJERZO LA PROFESION
QUE ME GUSTA, ME SIENTO MOTIVADO
Y CONTENTO.

[ O: LOS ESTUDIOS DE MEDICINA SON
CAROS.

L P: CONSEGUIR UNTRABAJO DE MEDIO
TIEMPOY AHORRAR.

Actividad de aprendizaje no. 5: La tarjeta MEROP.
Tomado de PNUD (2018), p. 13-14.

Actividad 1

a. Piensa en una situacion en la que te hayas propuesto alcanzar una meta, ya sea a corto,
mediano o largo plazo, pero cuando te diste cuenta, el plazo se habia vencido y no lo F il
lograste. diaria
Escribe una nue-
va tarjeta MEROP
pensando en una

» Escribe aqui 0 en tu cuaderno cual era tu meta.
i
| meta que quieres
|
|
|
|
I
|

alcanzar en otra

b. Escribe aqui o en tu cuaderno un obstaculo interno y uno externo que te impidieron :
materiaoentu

alcanzar tu meta.

vida personal.
¢Quieres saber
mas?
Actividad 2 ¢Sabias que la
. e . y Aot s estrategia de
a.Observa y revisa con atencion el ejemplo de la tarjeta MEROP, una estrategia disefiada | y\erop (wooP
para ayudarte a incrementar tu motivacion y transformar tus habitos para alcanzar tus | por sus siglas en
metas. inglés) permitio

potenciar un se-
senta por ciento
el esfuerzo de
los estudiantes
de una escue-
laalahorade
presentar sus
examenes? Para
conocer mas, re-
visa el siguiente

ME Mimetaes: Aprobar el examen.

R Mimejorresultado: _Sentirme contentoyaliviado,

O Obsticulos:_Quedarme con dudas.

P Pplan:
voy a levantar la mano
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tengo dudas en la enlace
: Y praguEiac nein https://bit.ly/2KcvQM

si_clase de matemiticas, entonces voy a_que me quede claro.
Ohsticulo {cudndo yddnde) Acodn (para vencer o obsticulo)



- b. Elabora en tu cuaderno tu tarjeta MEROP. Utiliza como ejemplo Ia tarjeta de la pagina

' anteriory sigue las indicaciones:
Obstaculos |

I . o N riet
internos. | * En Mimeta escribe una meta concreta, un reto que puedas lograr en un tiempo maxi-
Sonfactoresy/o|  mo de una semana.

situaciones que | e : g 2 ! : :
dificultan alcanzar! * ENMimejor resultado reflexiona: ; cudl seria el mejor resultado?, ¢ qué es lo mejor que

unameta como | podria pasarte si cumplieras tu meta?, ;como crees que te sentirias al cumplirla?
g |

ueden ser | ' _ , o ' |
D it | En Obstdculo piensa: zcusl es el principal obsticulo que encontrards para lograr tu
crctericticas|  Meta? Asegurate de que sea un obstaculo sabre el que tengas control y visualizalo con
personales, | claridad.
. |

ensamientos, - |
mgdos s |~ En Plan reflexiona: ¢qué puedes hacer para superar tu obstéculo? Detecta algo que
Joemodonales | Puedas hacer para superarlo. No debe ser una decision interna,sino una accion ob-

que las personas' sgwaue. Escribe tu accion sig_u’iendo el siguiente esquema: «Si... (obstaculo, cuando y
oueden cambiar|  d0nde), entonces voy a.. (accion)y.
Obstaculos |
externos. ;
Son factores y/o ' §¢()
situaciones que }
dificultan akanzar, MEROP es una estrategia disefiada por el profesor de psicologia Gabriele Oettingen para
una meta y sobre | ' ayudarte a incrementar la motivacion y transformar tus habitos, para alcanzar tus metas.
los cuales las ' MEROP ayuda a que imagines tus metas e identifiques qué obstaculos, internos o externos,
personasno | te impiden alcanzarlas y formules un plan de accion. De esta manera, aquello que piensas
tenen el contol | que teimpiden cumplir tus deseos, en realidad puede ayudarte a realizarlos. ¢ Como? Iden-

por ejemplo, 105 | tiieandolo y previendo.
acontﬁlmlemos |

mesperados. [
I

|| Reafirmo y ordeno

Escribe en un minuto qué te llevas de la leccion
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Criterios de evaluacion: Puntaje:
Define una meta significativa tomando en cuenta los elementos vistos en 2 puntos.
clase.

Manifiesta por escrito la visualizacion de su mejor resultado. 2 puntos.
Identifica obstaculos que pueda tener para el logro de su meta. 2 puntos.
Establece un plan de accidn para superar los obstaculos identificados para el 2 puntos
logro de su meta.

Anexa a su plan de accion la estrategia brindada por compafiero (a) en el 2 puntos.
ejercicio en binas.

Total: 10 puntos.

Elaborado por Caamal, C. (2022).

Escala de apreciacién para evaluar la actividad no. 5

Tomado de PNUD (2018), p.19.

Evaluacion de la leccion

De acuerda con las siguientes afirmaciones, seleccione la opeion que refleje su apinion.

Totalmente en En
Rubro desacuerdo desacuerdo

Meutral

De acuerdo

Totalmente
de acuerdn

Al menos un 50% de los estudiantes
aprendieron a identificar obstaculos inter-
nos y externos para lograr sus metas.

Los estudiantes mostraron interés y se
involucraron en las actividades.

Se logrd un ambiente de confianza
en el grupo.

;Qué funciona bien y qué efectos positivos se observaron al realizar las actividades?

Dificultades o areas de oportunidad.

Observaciones o comentarios.




Lectura no. 3 ; CoOmo trabajo con mis obstaculos?
Tomado de PNUD (2018), p. 13.

m ¢ Como trabajo con mis obstaculos?

D El reto es que identifiquen obstaculos internos y externos para lograr sus metas.

¢Te ha pasado que tienes toda la voluntad de entregar un trabajo importante a tiempo
y de pronto te das cuenta de que el plazo vence al otro dia y no has hecho nada? Puede
pasarte también en otros aspectos de tu vida: aunque tienes metas claras, parece que
algo te impide avanzar. ¢ Qué sera?

En esta leccion reflexionaras sobre lo anterior, pero ademas conoceras una estrategia
para lograr alcanzar tus metas a pesar de los obstaculos. Se llama MEROP. |Vamos a
trabajar con ella! Seguro te sera de mucha utilidad.

61



62

PREPARATORIA.
ler Semestre.
Asignatura: Tutorias |.

Bloque 2.
Tema: Habilidad del autoconocimiento.
Subtema: Estilos de comunicacion.
Docente: Claudia Caamal Gomez.

Programa de sesion no. 8.

Objetivo(s): al término de la sesién, las y los participantes analizaran su estilo de
comunicacion en diferentes contextos de vida, a través de ejercicios de reflexion de sus

experiencias vividas.

Resumen: La comunicacion es la habilidad para comunicar ideas, pensamientos,
emociones en diferentes contextos; desarrollar esta habilidad de forma asertiva mejora nuestra
relacién con nosotros mismos y con los demas. En esta sesion, las y los participantes analizaran
los estilos de comunicacidn que ponen en practica y como éstos afectan sus relaciones.

Estrategia:
3 b

10°

5’

5’

5,

15°

Bienvenida al grupo. Lluvia de ideas para activar conocimiento
previo: ¢Qué es la comunicacion? ; CoOmo nos comunicamos? ¢Qué formas
de comunicacion practican? ;Podemos comunicarnos sin usar palabras?

Técnica de la exposicion por parte de la docente para abordar los
conceptos: comunicacion y los estilos de comunicacion (violenta, pasiva 'y
asertiva).

Visualizacion del video ““;y si somos asertivos? Pasivo, agresivo,
asertivo”.

Técnica del interrogatorio para propiciar participacion en el grupo
para identificar los elementos verbales y no verbales de cada estilo de
comunicacion en el video.

Técnica del interrogatorio para propiciar participacion en el grupo
para que las y los estudiantes socialicen ante el grupo experiencias
significativas de vida relacionadas al tema.

Conversatorio con orientacion de la docente quien realizara
preguntas que favorezcan la reflexién: ;Con qué estilo de comunicacion se
identifican mas? ¢En qué situaciones te cuesta mas trabajo ser asertiva (0)?
¢ Qué consecuencias tiene para uno mismo y para los demas el estilo de
comunicacion pasiva? ¢ Qué consecuencias tiene para uno mismo y para
los demés el estilo de comunicacién violenta? ; Como podriamos pasar del
estilo de comunicacion pasivo / agresivo al estilo de comunicacion
asertivo? ;Qué beneficios y retos identificas para poner en préactica el
estilo de comunicacion asertiva?
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2 En plenaria, la docente, las y los participantes, compartiran las
reflexiones y aprendizajes que se llevan de la actividad. La docente
realizara preguntas para guiar la reflexion del grupo.

Estrategia de evaluacion: Con la participacién de las y los estudiantes, ejemplos,
preguntas y aportaciones que realicen de forma voluntaria.

Recursos didacticos: Pizarron, plumones, proyector, cortina para proyectar, laptop, video
no. 3y presentacion no. 8.

Referencias:

Cestero, A. (2006). La comunicacién no verbal y el estudio de su incidencia en
fendmenos discursivos como la ironia. ELUA. Estudios de Linguistica no. 20. Universidad de
Alcald. http://rua.ua.es/dspace/handle/10045/6074

Fedor, J. (2016). La comunicacion. SciELO Analitycs Salus Vol. 20(3).
http://ve.scielo.org/scielo.php?script=sci arttext&pid=S1316-71382016000300002

Segura, A. (2017). Estilos de comunicacion para el afrontamiento del conflicto en la
convivencia marital. Revista Logos, Ciencia & Tecnologia. Vol. 8(2) pp. 145-158.
https://www.redalyc.org/pdf/5177/517754056013.pdf

SIET. [Formacion para el trabajo]. (2017, 10 de noviembre). Y si somos asertivos ¢ pasivo,
agresivo o asertivo. [Video]. YouTube. https://youtu.be/cUmFGQviPe0

Presentacion no. 8: Estilos de comunicacion.

Elaborado por Caamal, C. (2022).

TUTORIAS | - HABILIDAD SOCIOEMIOCIONAL DEL
AUTOCONOCIMIENTO.

ESTILOS DE COMUNICACION.



http://rua.ua.es/dspace/handle/10045/6074
http://ve.scielo.org/scielo.php?script=sci_arttext&pid=S1316-71382016000300002
https://www.redalyc.org/pdf/5177/517754056013.pdf
https://youtu.be/cUmFGQvtPe0

;{QUE ES LA COMUNICACION?

EN EL CONSTANTE DESARROLLO DE NUESTRAVIDA
ES NECESARIO SABER TRANSMITIR NUESTRO
CRITERIO Y PUNTO DEVISTA DE MANERA CLARA,Y
CONCISA, PERMITIENDO EL LIBRE ALBEDRIO DE
EXPRESAR NUESTRA MANERA DE PENSARY HASTA DE
SENTIR.

LA COMUNICACION ES LA MEJOR ARMA DETODO EL

SER HUMANO E INCLUSIVE NOS LLEVAA OBTENER EL

EXITO EN CUALQUIER NIVEL SIEMPREY CUANDO SEA
USADA DE UNA MANERA RESPETUOSAY ASERTIVA.

EL ASPECTO NOVERBAL DE LA
COMUNICACION:

ALUDEATODOS LOS SIGNOSY ‘ i ﬁ ' i

SISTEMAS DE SIGNOS NO LINGUISTICOS
QUE COMUNICAN O SE UTILIZAN PARA m “’ uUs
COMUNICAR;SETRATA DE UN
CONCEPTO EXTRAORDINARIAMENTE il
AMPLIO, QUE INCLUYE LOS HABITOSY
LAS COSTUMBRES CULTURALESY LOS “’ “’ aUs

DENOMINADOS SISTEMAS DE
COMUNICACION NOVERBAL ' ; ﬁ ﬁ

dr «p Wb

COMUNICACIONVIOLENTA:

EXPRESION DE LOS
SENTIMIENTOS,
PREFERENCIAS U
OPINIONES EXPLICITAS
DE FORMAS COACTIVAS
PARA FORZARAL
ACUERDO DEL OTRO.
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COMUNICACION PASIVA:

CARENCIA DE EXPRESION
DIRECTAY CLARA DE LOS
SENTIMIENTOS,
PREFERENCIAS U
OPINIONES PERSONALES
Y SOSTENIMIENTOA LAS
PREFERENCIAS,PODER O
AUTORIDAD DEL OTRO.

N

COMUNICACION ASERTIVA:

EXPRESION DE LOS
SENTIMIENTOS, PREFERENCIASY
OPINIONES PERSONALES DE UNA
MANERA DIRECTA, SIN INTENTAR
FORZAR ELACUERDO DEL OTRO

MEDIANTE EL CONTROL AVERSIVO,

TAL COMO CASTIGOY AMENAZA
DE CASTIGO.

Pasos para una comunicacién aser‘nVQ
Y.’,v

V & .Q o
l Expresa A 2Mantﬁ06‘|
cémote 1 | o que p:ensa

K>
Sin agredir a los
demds y ala vez

sin someterse
a la veluntad gieno.
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Video no. 3: ¢Y si somos empéticos? Agresivo, pasivo y asertivo.

Video no. 3: “;Y si somos asertivos? | https://www.youtube.com/watch?v=cUmFGQvtPe0
Agresivo, pasivo, asertivo |
Formacion para el trabajo.



https://www.youtube.com/watch?v=cUmFGQvtPe0
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PREPARATORIA.
ler Semestre.
Asignatura: Tutorias |.
Bloque 2.

Tema: Habilidad del autoconocimiento.
Subtema: El aspecto cognitivo de las emociones.
Docente: Claudia Caamal Gémez.

Plan de Sesion no. 9
Objetivo(s): al término de la sesién, las y los participantes analizaran los diferentes
elementos que influyen en la conducta y la autorregulacién de las emociones, a través de
ejemplos de situaciones de la vida real y preguntas reflexivas.

Resumen: Para desarrollar la habilidad del autoconocimiento es importante reconocer y
analizar lo que sentimos, poder ponerle un nombre a eso que sentimos (identificar la emocién),
reconocer nuestros pensamientos e imagenes mentales y como estas afectan nuestra conducta. En
esta sesion las y los participantes conoceran y analizaran el aspecto cognitivo de las emociones en
situaciones hipotéticas y reales de su vida.

Estrategia.

5’ Bienvenida al grupo. Técnica del interrogatorio para propiciar la
participacion en el grupo para compartir experiencias de vida
significativas. La docente guiard la reflexion: ¢;Alguna vez les ha pasado
gue cuando sienten una emocion, se enganchan con ésta y nubla su juicio?
¢Les ha pasado que se enganchan con una emocién y ésta les domina 'y
reaccionan de una manera que no les gust6? El alumnado compartira sus
experiencias significativas de vida.

5 La docente realizara preguntas de reflexion para el grupo: ¢qué
consecuencias tiene dejarnos llevar y engancharnos con una emocion?
¢Cuales son las consecuencias que identificas para ti y para los demas?
¢Como te sentiste al engancharte con la emocién?

29 <¢

10° Introduccion a los conceptos “emocion”, “pensamientos”,
“conducta” y los aspectos fisioldgicos de las emociones con base en la
técnica expositiva por parte de la docente.

5 La docente pondra un ejemplo de los diferentes elementos que
involucran la emocion y resolvera dudas del alumnado.

10° Asignacion de la actividad de aprendizaje no. 6: El aspecto
cognitivo de las emociones para las y los estudiantes.

7’ De forma voluntaria, las y los alumnos pasaran al pizarrén a
escribir la tabla de la actividad 1 del inciso ¢ y con orientacion de la
docente y participacion del grupo, se analizara cada uno de los elementos
presentados.
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3’ En plenaria, la docente, las y los participantes, compartiran las
reflexiones y aprendizajes que se llevan de la actividad.

Actividad de aprendizaje: ADA no. 6 “El aspecto cognitivo de las emociones”.
Estrategia de evaluacion: Ser realizada con base en el ADA 6, con valor de 10 puntos.

Recursos didacticos: Pizarron, plumones, proyector, cortina para proyector, cable
adaptador HDMI-VGA, cable VGA, Laptop, archivo pdf “ADA 2 “El aspecto cognitivo de las
emociones.”.

Actividad complementaria: Video no. 4 “Alcanzar los objetivos” y video no. 5
“Philosophical Meditation”.

Referencias.

PNUD, (2018). Manual de aprendizaje socioemocional. Constrdye-T. Autoconocimiento.
Programa de las Naciones Unidas para el Desarrollo. Ciudad de México.

Punset, E. [Elsa Punset]. (2015, 20 de marzo). Alcanzar los objetivos — ELSA PUNSET.
[Video]. YouTube. https://www.youtube.com/watch?v=PEHWQXwVAmM38

The School of Life. [The School of Life]. (2016, 14 de noviembre). Philosophical
Meditation. [Video]. YouTube. https://www.youtube.com/watch?v=3VJI0ecVO6c

Presentacion no. 9: el aspecto cognitivo de las emociones.
Elaborado por Caamal, C. (2022).

TUTORIAS | - HABILIDAD SOCIOEMIOCIONAL DEL
AUTOCONOCIMIENTO.

EL ASPECTO COGNITIVO DE LAS EMOCIONES.



https://www.youtube.com/watch?v=PEHwQXwVAm8
https://www.youtube.com/watch?v=3VJI0ecVO6c

PREGUNTAS DE REFLEXION:

= ;QUE IMAGENESY
PENSAMIENTOS PASAN POR TU
CABEZA JUSTO ANTES DE
HACER UNA PRESENTACION
FRENTE AL GRUPO?

= ;QUE PIENSAS MIENTRASTE
FELICITAN POR GANAR UN
PARTIDO U OBTENERALGO

POR LO QUETE ESFORZASTE?

ASPECTOS FUNDAMENTALES DE LA
CONDUCTA:
LAS EMOCIONESTIENEN DOS
ASPECTOS FUNDAMENTALES
INTIMAMENTE RELACIONADOSY

QUE IMPACTAN EN NUESTRA
CONDUCTA:

| ) ELASPECTO AFECTIVO.
2) ELASPECTO COGNITIVO.

+ 2ol 2
CORRESPONDEA LO 2O

QUE SENTIMOSEN EL ~ —— NI
CUERPO. [ T
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EL ASPECTO COGNITIVO:

SE REFIEREA LO QUE
PENSAMOSY LAS IMAGENES {
QUE SURGEN DURANTELA ¢ ‘
EXPERIENCIA EMOCIONAL.

ANALISIS DE CASOS:

: Pensamientos o
Estudiante R
imagenes mentales
tlena Diez en el ensayo de

ética. No lo puedo
creer! Y lo mejor: la
felicitacion del profesor
sobre “la profundidad
de mi reflexién y mi
buena argumentacion”
Ya quiero contarle ami

q
i

mama y a Mara,
Sebastian B '
$Y 5i paso al frente y se¢

me olvida todo? ;Y si
hacen una pregunta que
no sé responder? JY si

L

simplemente lo explico
/ mal y me reprueban? ;Y
| si empiezo a trabarme

como la otra vez?

(agradable, desagradable o

Sensacion
corporal que
experimenta

Accion o conducta a
partir de la sensacion
y los pensamientos

Emocion

neutral)

Sale corriendo de la
clase para contarle a
Mara.

Ansiedad
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Actividad de aprendizaje no. 6: El aspecto cognitivo de las emociones.
Tomado de PNUD (2018), p. 19-20.

Instrucciones:

a) Enequipos de 5 integrantes, realicen la tabla de la actividad 1, inciso a.

b) Al finalizar, compara tu tabla con otros equipos.

c) De forma individual, piensa en una situacion en la que te hayas sentido dominado por
una emocion y haya sido dificil de manejar para ti.

d) Analiza qué hubiera pasado en la situacion que pensaste en el inciso c, si hubieras
cambiado los pensamientos que tuviste por otros, ;,como hubiera resultado?

e) Responde las preguntas de la actividad 2 sobre cdmo los pensamientos afectan
nuestras conductas y emociones.

f) Escribe qué te llevas de la sesion.

Actividad 1

a. En equipos, lean con atencion los pensamientos o imagenes mentales de los personajes
que se muestran en la tabla y completen la informacion de la misma.

Sensacion : | 3
Estudiante P,e il corpordl qus pAacri:?:: I;osl(::catcaiéan Emocién | Real{za gr‘w
imagenes mentales | X g_mgg};w s penesrmicats ' meditacion
\ neutral) | filosofica, la cual
Elena Diez en el ensayo de | es una técnica de
ética. jNo lo puedo | introspeccion, en
creer! Y lo mejor: la E la que te ayudara
felicitacion del profesor Sale corriendo de la 'a visualizar tus
sobre “la profundidad clase para contarle a | pensamientos
| \ de mi reflexion y mi Mara | i
< i | mas claramente
buena argumentacion | SR .
I / / } Ya quiero contarle a mi IY:a distinguir lo
L maméy a Mara. | que tesirvey
Sebastian ) ! lo que no. Para
/Y sipaso al frente y se | conocer mas
me olvida todo? ;Y si I 3. S
| sobre la técnica,
hacen una pregunta que I :
no sé responder? ;Y si Kraladsd | puedesl ver el vi-
simplemente lo explico T | deo animado con
maly me reprueban? ;Y | subtitulos en es-
si empiezo a trabarme | pafiol Philosophi-
como la otra vez? | cal Meditations.
E The School of Life
| en el siguiente
b. Compartan su tabla con otros equipos e identifiquen semejanzas y diferencias. | enlace:
|

¢. Individualmente, piensa en una situacion en la que hayas tenido alguna dificultad y te

hayas sentido mal, y completa la informacion en la tabla.

https://bit.ly/2foe WwY
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i
Elsa Punset |

|

muestra una !

Estudiante
(tu nombre)

Pensamientos o
imagenes men-
tales

Sensacion
corporal que
experimenté

(agradable, desa-
gradable o neutral)

Accidn o con-
ducta a partir
de mis sensa-
ciones y pensa-
mientos

Emocidn

técnica que te |
ayudara a sacar |
provecho de tus |
pensamientos i
para alcanzar 3
metas. Puedes !
buscarlo en |
YouTube como |
Alcanzar los obje- |

tivos Elsa Punset 3

o en el enlace: | d.Haz un experimento. A partir de la situacion que recordaste en el ejercicio anterior e
imagina que cambias ese pensamiento por otro, ¢{como te sentirias?, {qué pasaria con
tu conducta? Anota en tu cuaderno lo que crees que habria sido diferente.

https://bit.ly/2aSluuy |

Actividad 2

a. Reflexionen entre todos sobre la importancia de reconocer los pensamientos que acom-
panan a las emociones:

* ¢Creen que hay pensamientos que provocan sensaciones corporales?

* ¢Cual piensan que es el origen de esos pensamientos?

* ¢Qué pensamientos pueden hacer que se sientan tranquilos ante una situacion dificil?

Aspecto cognitivo
de las emociones. !
Serefiereala ex- |
periencia mental |
o psicoldgica de |

la emocién, que |
ocurre al mismo i
tiempo que la !
sensacion corporal |
o afectiva. |

| j Reafirmo y ordeno

La experiencia emocional tiene dos aspectos fundamentales y profundamente conectados:
' el aspecto afectivo (lo que sentimos en el cuerpo) y el aspecto cognitivo (lo que pensamos
y las imagenes mentales). El aspecto afectivo es moldeado por el pensamiento y a su vez
lo moldea. En nuestras experiencias emotivas hay ciertos pensamientos exagerados o dis-
torsionados. Identificarlos es muy importante porque asi es posible cambiarlos. Esto puede
ayudarnos a modificar cémo nos sentimos y nos comportamos.

Escribe en un minuto qué te llevas de la leccion

Criterios de evaluacion: Puntaje:
Llenar la tabla identificando cada uno de los elementos vistos en clase de una | 5 puntos.
situacién elegida de forma correcta y completa (Actividad 1).

Responder las preguntas de reflexion de forma critica, clara y completa 5 puntos.
(Actividad 2).

Total: 10 puntos.

Elaborado por Caamal, C. (2022).




Escala de apreciacion para evaluar la actividad de aprendizaje no. 6.
Tomado de PNUD (2018) p.28.

Evaluacion de la leccion

De acuerdo con kas siguientes afirmaciones, seleccione la opcion que refleje su opimon.

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

Al menos un 50% de los estudiantes
expresaron verbalmente su experiencia
emacional y describieron las sensaciones
corporales y los pensamientos ascciados a
las emociones.

Los estudiantes mostraron interes y se
invelucraron en las actividades.

Se logro un ambiente de confianza
en el grupo.

£Qué funciono bien y qué efectos positivos se observaron al realizar las actividades?

Dificultades o areas de oportunidad.

Observaciones o comentarios.

Lectura no. 4: El aspecto cognitivo de las emociones.
Tomado de PNUD (2018), p. 19.

El aspecto cognitivo de las emociones

El reto es que expresen verbalmente su experiencia emocional y describan las sensa-
ciones corporales y los pensamientos asociados a algunas emociones.

¢Qué imdgenes y pensamientos pasan por tu cabeza justo antes de hacer una presen-
tacion frente al grupo? ¢ Qué piensas mientras te felicitan por ganar un partido u obte-
ner algo por lo que te esforzaste? Las emociones tienen dos aspectos fundamentales
intimamente relacionados y que impactan en nuestra conducta: por un lado, el aspecto
afectivo, que corresponde a lo que sentimos en el cuerpo. Por otro, el aspecto cogniti-
vo, que se refiere a lo que pensamos y las imdgenes que surgen durante la experiencia
emocional. En esta leccién identificaremaos el aspecto cognitivo de las emociones.
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Video no. 4y no. 5.

Video no. 4: Alcanzar https://www.youtube.com/watch?v=PEHwWOXwVAMS8
los objetivos”.

Video no. 5: https://www.youtube.com/watch?v=3VJI0ec\VVO6¢c
Philosophical Meditation.



https://www.youtube.com/watch?v=PEHwQXwVAm8
https://www.youtube.com/watch?v=3VJI0ecVO6c
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PREPARATORIA.
ler Semestre.
Asignatura: Tutorias |.

Bloque 2.
Tema: Habilidad del autoconocimiento.
Subtema: Miedos y estrategias de afrontamiento.

Programa de sesion no. 10.

Objetivo(s): al término de la sesidn, los y las participantes propondrén estrategias de
afrontamiento para superar sus miedos, a través del analisis de diferentes perspectivas generadas
en un conversatorio.

Resumen: EI miedo es una emocion bésica que nos permite sobrevivir; sin embargo,
puede convertirse en un miedo disfuncional si nos paralizamos ante él. En esta sesion se
analizaran cuales son los miedos de las y los participantes, asi como el desarrollo de estrategias
de afrontamiento.

Estrategia:

5’ Bienvenida al grupo. Técnica del interrogatorio para propiciar
participacién por parte del alumnado para compartir experiencias
significativas: ¢identifican algiin miedo que tengan? ¢ A qué le tienen
miedo? ¢Por queé piensas que tienes ese miedo? ;Como experimentas el
miedo? ;Consideras que el miedo sirve para algo?

10° Técnica expositiva por parte de la docente sobre los miedos.
10° Listado de miedos de forma individual por parte del alumnado.
15 Conversatorio sobre estrategias de afrontamiento.

5 En plenaria, la docente, las y los participantes, compartiran las

reflexiones y aprendizajes que se llevan de la actividad.

Estrategia de evaluacién: Con la participacion del alumnado en la realizacion de su lista
de miedos y las propuestas que se generen en el conversatorio.

Recursos didacticos: Pizarron, plumones, hojas, pluma, lapiz, borrador.
Actividad complementaria: Lectura no. 5 “Conjuro contra el miedo”.
Referencias:

Instituto de la Mujer. (2011). Guia para el desarrollo personal. Instituto de la Mujer.
Ministerio de Sanidad, Politica Social e Igualdad. C/ Condesa de Venadito, 34 — 28027 Madrid.



Machado, S. (S.F.). La funcion del miedo. Conselleria de Sanitat. Universidad i Saut
Publica. Valencia. https://centroideat.com/la-funcion-del-miedo/

Presentacion 10: Miedos y estrategias de afrontamiento.

Elaborado por Caamal, C. (2022).

TUTORIAS | — HABILIDAD SOCIOEMIOCIONAL DEL
AUTOCONOCIMIENTO.

MIEDOSY ESTRATEGIAS DE AFRONTAMIENTO.

iQUE ES EL MIEDO?

= EL MIEDO ES UNA EMOCION QUE
CUMPLE UN PAPEL FUNDAMENTAL:LA
SUPERVIVENCIA.

= SIN MIEDO,VIVIRIAMOS DE FORMATAN
TEMERARIA QUE PONDRIAMOS EN
PELIGRO NUESTRAVIDAY MORIRIAMOS
A LOS POCOS DIAS DE NO TENER
MIEDO.

= PORTANTO, TIENE UNA UTILIDAD MUY
IMPORTANTE EN NUESTRAVIDA.

iCOMO REACCIONAMOS ANTE EL MIEDO?

= ES UNA EMOCION QUE NOS
PARECE DESAGRADABLE.

= TAMBIEN ES UNA EMOCION
EVASIVA, YA QUE TRATA DE
RETIRARNOS DE LO QUE OCURRE.

= CUANDO SENTIMOS MIEDO, NOS
SENTIRNOS TAMBIEN INDEFENSOS
Y ESTO NOS LLEVA A RETIRAMOS.
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{EL MIEDO ES UN PROBLEMA?

= EL MIEDO NO ES UN PROBLEMA. EL
PROBLEMA ES LO QUE HACEMOS CON
EL MIEDO.

= PREGUNTATE QUE TE GUSTARIA
HACER REALMENTEY NO HACES. QUE
TE GUSTARIAVIVIRY NO VIVES. COMO
TE GUSTARIA RECORDAR ESTA
SITUACIONY SI ESTAS HACIENDO LO
NECESARIO PARA LLEGAR A ELLO.

PRIMERA PARTE:ACTIVIDAD INDIVIDUAL.

= INSTRUCCIONES:ESCRIBE ENTU
LIBRETA O EN UNA HOJA UNA LISTA
DE LOS MIEDOS QUE TIENES.

= POSTERIORMENTE,ANALIZA CUAL
DETODOS LOS MIEDOS QUE
ESCRIBISTE CONSIDERAS QUE ES EL
PEOR O EL MAS DIFICIL DE MANEJAR
PARATI.

SEGUNDA PARTE:ACTIVIDAD GRUPAL.

= INSTRUCCIONES:ESCRIBE EN UN .
PEDAZO DE PAPEL EL MIEDO QUE \X MW{O
ELEGISTE COMO EL PEORY ¥ &

ENTREGASELOATU DOCENTE.

= UNAVEZ LA DOCENTETENGATODO S
LOS PEDAZOS DE PAPEL, ELEGIRA UNO
ALAZAR, LO LEERA ENVOZ ALTAY EN

CONJUNTO CON EL GRUPO
ANALIZARANY COMPARTIRAN
ESTRATEGIAS PARA AFRONTAR ESE
MIEDO .

§i e buseas,




Lectura no. 5 “Conjuro contra el miedo”.

Conjuro contra el miedo

+" Los miedos son parte de la vida, acéptalos como algo natural.
v Plantéate qué puedes ganar si vences tus miedos.

v Haz un listado de aquello a lo que temes y empieza por el miedo "mas
pequeno” (ejemplo: ir a una entrevista de trabajo).

v Hazle frente a la situacion u objeto que temes, graduando el miedo, es
decir, empieza por aquello que menos temor te provoque (gjemplo: imagi-
narte que vas a una entrevista de trabajo) y después logra vencer lo que
mas temes.

v Piensa en lo peor que pudiera pasarte si lo que temes se produce (ejemplo:
¢Que es lo peor que puede pasar si no me eligen para el puesto? ;Seria
eso tan grave?). Cuando miramos el miedo a los ojos, éste suele acabar
desvaneciéndose.

v Piensa en los aspectos positivos que podrian ocurrir si consigues superar
este miedo.

+" Repite varias veces al dia que puedes superar ese miedo, eso te predispon-

dra a que sea asi.
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PREPARATORIA.
ler Semestre.
Asignatura: Tutorias |.

Bloque 2.
Tema: Habilidad del autoconocimiento.
Subtema: Metacognicion, diario académico.

Plan de sesion no. 11.

Objetivo(s): al término de la sesion, los y las participantes analizaran situaciones de
riesgo académico para prevenir ser dados de baja o irse a extraordinarios, utilizando su diario
académico con la guia del docente.

Resumen: La metacognicion es la habilidad para ser consiente de los propios procesos de
aprendizaje; la metacognicion facilita la autogestion del aprendizaje y su autorregulacion. En esta
sesion, las y los participantes identificaran aspectos importantes para el éxito académico y
analizaran situaciones de riesgo académico por calificacion o faltas en cada una de sus

asignaturas.
Estrategia.
5’

15°

10°

2’

Bienvenida al grupo. La docente usara la técnica del interrogatorio
para motivar a las y los estudiantes a compartir experiencias significativas:
¢Coémo les fue en el bloque 1? ;A qué retos se enfrentaron durante el
bloque? ¢Qué tendrian qué hacer para mejorar en el bloque 2?

La docente utilizara la técnica del interrogatorio y la lluvia de ideas
para recordar temas vistos anteriormente por parte del alumnado: ¢qué es
la metacognicion? ¢Para qué sirve? ;Por qué es importante?

La docente abordaré el contenido del diario académico del bloque 2
con la técnica expositiva.

La docente orientara el andlisis de casos hipotéticos para identificar
riesgo académico por calificacion reprobatoria o faltas para dar ejemplos al
alumnado.

Asignacion del llenado del diario académico del bloque 2 para el
alumnado.

La docente solicitara a algunos integrantes del grupo que pasen a
llenar la tabla de seguimiento académico en el pizarron y analizara junto
con el grupo cada caso.

En plenaria, la docente, las y los participantes, compartiran las
reflexiones y aprendizajes que se llevan de la actividad.

Diario académico no. 2: Diario académico del bloque 2.
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Estrategia de evaluacién: Con base en el ADA 9 “Diario Académico”, con valor de 30
puntos.

Recursos didacticos: Pizarrén, plumones, proyector, cortina para proyector, cable
adaptador HDMI-VGA, cable VGA, Laptop, archivo pdf “Diario Académico”.

Referencias:
G., J. Metacognicion: definicion y enfoques tedricos que la explican. Revista electrénica
de psicologia Iztacala, volumen 6(2).
Preparatoria Estatal 10. Rubén H. Rodriguez Moguel. (2018). Diarios Académicos.
Recuperado de: https://prepaestatal10.edu.mx/diarios-academicos/
http://www.revistas.unam.mx/index.php/repi/article/view/21698/20433
Sanmarti Puig, Neus, 10 ideas clave. Evaluar para aprender, México, Grao, 2010,

p.134.
Presentacion no. 11: Metacognicion y diario académico del bloque 2.

Elaborado por Caamal, C. (2022).

TUTORIAS | - HABILIDAD SOCIOEMIOCIONAL DEL
AUTOCONOCIMIENTO.

DIARIO ACADEMICO - BLOQUE 2.

RECORDANDO QUE ES LA METACOGNICION:

= Introducido por Flavell a principios Escalerade lo
de la década de los 70%. 2

e &En i o wagines
» Conocimiento de los propios '@ff’”‘” e
procesos cognhoscitivos, se hace |
referencia a que el sujeto conoce sus
capacidades, limitaciones y procesos
cognoscitivos que estdn involucrados
en la consecucién de un objetivo,
realizacién de una tarea o solucién

de un problema.

\ 9 & .191 M i cenvid?
-

0 s ™ aprenddp?



https://prepaestatal10.edu.mx/diarios-academicos/
http://www.revistas.unam.mx/index.php/repi/article/view/21698/20433

RECORDANDO QUE SON LOS CRITERIOS
DE EVALUACION:

Son atributos, cualidades o ey
parametros que permiten zy
al docente emitir un juicio

de valor sobre el s
desempeiio y aprendizaje

de los estudiantes.

NENAEA

DIARIO ACADEMICO BLOQUE Il - CRITERIOS DE
EVALUACION:

DIARIO ACADEMIOD

BLOQUE II (Valor 10 puntos).
CRITERIOS DE EVALUACION

LJESCRIBIR LOS CRITERIOS | ]

DE EVALUACIéN EN Quimical.

Etimologtas .

CADA UNA DE TUS Taller de Lectura y Redaceon [

Inglés ]

ASIGNATURAS. ’ Historal

Taller de Habilidacks de
Aprendizaje L.

Informatical.

Educacién Fisica o Artisticas [,

JVALOR: |0 PUNTOS. | Tutoris] 2% ADAS
30% DIARIO ACADEMICO
5% PROYECTO INTEGRADOR

DIARIO ACADEMICO DEL BLOQUE Il - CALENDARIO

DEACTIVIDADES ESCOLARES.

CALENDARIO DE ACTIVIDADES ESCOLARES -~ BLOQUE 2!

« AGENDATUS ACTIVIDADES e B B T B B 2
ACADEMICAS CORRESPONDIENTES [ | w1 | | =] =
ALBLOQUE | DECADAUNADE ~ feme | | | | |
TUSASIGNATURAS. N ——
= INCLUYE:ADAS, PROYECTOS I L T W B
INTEGRADORES, EXAMENES, SR
EXPOSICIONES, EXTRAORDINARIOS, —s1—s s = "% ==
ETC. |
ransdone




DIARIO ACADEMICO DEL BLOQUE Il - SEGUIMIENTO

ACADEMICO.

SEGUIMIENTO ACADEMICO (Valor 10 puntes)

ASIGNATURA. | CALIFICACION | FALTAS gBTOYI:NR[ESGG?‘(,QLP PUEDO
0 CAPTURATUS CALIFICACIONES Y FALTAS DEL BLOQUE| izl ol I Ll
DE CADA UNA DETUS MATERIAS, Nl
| Quinrace L
.ﬁ;l;:al;glnl
¢ Taller de Lectura
0 REALIZAUNANALISIS DE RIESGOACADEMICOYASEA | Relsin
POR CALIFICACION O FALTAS QUE PUEDA L
PERJUDICARTE EN TUTRAYECTORIAACADEMICA, Ml
Hablidades de
| Aprendizgjel
Infométical
2 INSERTATU BOLETA EN LA PARTE DE DEBAJO DE LA Biatafis
TABLA, ESTA SERVIRA PARAVERIFICAR QUE LA sl
INFORMACION DE LATABLA QUE CAPTURASTE ES
CORRECTA Ciptura di bolda:

ANALISIS DE RIESGO ACADEMICO DE CASOS

HIPOTETICOS.

ASIGNATURA CALIFICACION | FALTAS {ESTOYEN RIESGO! ;QUE PUEDO HACER
BLOQUE | BLOQUE | | PARA MEJORARMI SITUACIONACADEMICA?

Quimical.

Etimologias ).

Taller de Lecturay
Redaccion |.

Historia |.
Taller de Habilidades
de Aprendizaje .

_Ir_lf_orm atical.
Educacion Fisica o
Artisticas |,
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Diario académico no. 2: Diario académico del bloque 2.

Instrucciones: Realiza el llenado cada tabla segun lo que se te solicita.

DIARIO ACADEMICO

BLOQUE Il (Valor 10 puntos).

MATERIAS

CRITERIOS DE EVALUACION

Matematicas I.

Quimica I.

Etimologias I.

Taller de Lectura y Redaccion |.

Inglés I.

Historia 1.

Taller de Habilidades de Aprendizaje 1.

Informética I.

Educacidn Fisica o Artisticas I.

Tutorias I.

20% ADAS

30% DIARIO ACADEMICO
50% PROYECTO INTEGRADOR

CALENDARIO DE ACTIVIDADES ESCOLARES - BLOQUE 2:

OCTUBRE
1 2 3 4 5 6 7
8 9 10 11 12 13 14
15 16 17 18 19 20 21
Inicio
bloque 2.
22 23 24 25 26 27 28
29 30 31
NOVIEMBRE
1 2 3 4 5 6 7
8 9 10 11 12 13 14
15 16 17 18 19 20 21
Inicio de
periodo de
evaluaciones
del bloque 2
22 23 24 25 26 27 28
29 30 31
Término de
periodo de
evaluaciones
del bloque 2
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SEGUIMIENTO ACADEMICO (Valor 10 puntos).

ASIGNATURA

CALIFICACION
BLOQUE 1

FALTAS
BLOQUE
1

¢ESTOY EN RIESGO? ;QUE PUEDO
HACER PARA MEJORAR MI
SITUACION ACADEMICA?

Matematicas I.

Quimica I.

Etimologias I.

Taller de Lectura
y Redaccion I.

Inglés I.

Historia 1.

Taller de
Habilidades de
Aprendizaje .

Informatica I.

Educacidn Fisica
o Artisticas I.

Tutorias 1.

Captura de boleta:

Nota: Adaptacion del Diario Académico del Programa de tutorias I.
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Criterios de evaluacion: Puntaje:
El alumno desglosa los criterios de evaluacion del blogque 2 de cada una de las | 10 puntos.
10 asignaturas que cursa de forma clara y completa.

El alumno agenda sus actividades escolares (ADAS, proyectos, exdmenes, 10 puntos.
extraordinarios, etc.) en el calendario de actividades del bloque 2 de forma

organizaday clara.

El alumno llena la tabla de “seguimiento académico” en donde desglosa sus 10 puntos.
calificaciones y faltas del bloque 1 e identifica situaciones de riesgo.

Total: 30 puntos.

Elaborado por Caamal, C. (2022).
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PREPARATORIA.
ler Semestre.
Asignatura: Tutorias |.

Bloque 2.
Tema: Habilidad del autoconocimiento.
Subtema: Emociones positivas.
Docente: Claudia Caamal Gomez.

Programa de sesion 12.

Objetivo(s): al término de la sesidn, los y las participantes analizaran las diferentes etapas
de su vida para elaborar una linea de emociones positivas, con base en los criterios dados por la
docente.

Resumen: Las emociones positivas son importantes para el desarrollo positivo de las
personas, brindan satisfaccion, previenen enfermedades, mejoran nuestra calidad de vida y nos
brindan de herramientas para afrontar la adversidad. En esta sesion las y los estudiantes
identificaran y analizaran experiencias de vida significativas en las que hayan experimentado
emociones positivas.

Estrategia.

3 Bienvenida al grupo. La docente introducira el concepto de
“emociones positivas”, usando la técnica del interrogatorio, solicitara a las
y los estudiantes compartir experiencias significativas de vida en donde
hayan experimentado emociones positivas.

10° Exposicion por parte de la docente de la presentacién “Las
emociones positivas”.

2’ Técnica del interrogatorio y lluvia de ideas para generar
participacion del grupo: ¢Qué emociones positivas conoces?

15° Asignacion de la actividad de aprendizaje no. 7 “Linea del tiempo
de emociones positivas”.

10° Exposicion por parte del alumnado de sus lineas del tiempo.

5 En plenaria, la docente, las y los participantes, compartiran las

reflexiones y aprendizajes que se llevan de la actividad. La docente guiara
al grupo con preguntas de reflexion: ¢Para que creen que puede servirnos
identificar las experiencias positivas que vivimos? ;Qué pasaria si cuando
tenemos un mal dia, recordamos o visualizamos un momento en que
hayamos experimentado emociones positivas?

Actividad de aprendizaje: ADA no. 7 “Linea del tiempo de emociones positivas.

Estrategia de evaluacion: A través de la participacion del alumnado, ya sea comentando
sus experiencias acerca del tema, poniendo ejemplos y compartiendo su linea de emociones
positivas en clase.



Recursos didacticos: Pizarron, plumones, proyector, cortina para proyector, cable

adaptador HDMI-VGA, cable VGA, Laptop.

Referencias:

Barragéan, A.; Morales, C. (2014). Psicologia de las emociones positivas: generalidades y
beneficios. Ensefianza e investigacion en psicologia, 19(1) 103-118.
https://www.redalyc.org/pdf/292/29232614006.pdf

Orozco, M. (2019). ¢Quién soy yo? Libro de actividades para el autoconocimiento y

consolidacion de la identidad en adolescentes. [Trabajo de grado para especialidad inédita].
Universidad Distrital Francisco Jose De Caldas.

Presentacion no. 12 “Las emociones positivas”.

Elaborado por Caamal, C. (2022).

TUTORIAS I - HABILIDAD SOCIOEMIOCIONAL DEL
AUTOCONOCIMIENTO.

LAS EMOCIONES POSITIVAS.

{QUE SON LAS EMOCIONES POSITIVAS?

] SON AQUELLAS EMOCIONES EN LAS QUE SE
EXPERIMENTA PLACER O BIENESTAR.

U PERMITE CULTIVAR LAS FORTALEZAS Y VIRTUDES
PERSONALES, ASPECTOS NECESARIOS QUE
CONDUCEN A LA FELICIDAD.

L) SON REACCIONES BREVES QUE SE
EXPERIMENTAN CUANDO SUCEDE ALGO QUE ES Divarsién Intaris.
SIGNIFICATIVO PARA LA PERSONA.



https://www.redalyc.org/pdf/292/29232614006.pdf
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{CUAL ES LA FUNCION DE LAS EMOCIONES

POSITIVAS?

3 CONTRIBUYEA LA CALIDAD DEVIDA,

- ES UN MEDIO PARA COMNSEGUIR CRECIMIENETO
PSICOLOGICO, PERSONALY DURADERC.

- OPTIMIZAN LA SALUD, EL BIENESTAR SUBJETIVOY LA
RESILIENCIA PSICOLOGICA, FAYORECIENDO UN
RAZONAMIENTO EFICIENTE, FLEXIBLEY CREATIVO.

3 ES CLAVE PARA UN APRENDIZAJESIGNIFICATIVO.

O AYUDANA OTORGAR SENTIDOY SIGNIFICADO
POSITIVO A LAS CIRCUNSTANCIAS CAMBIANTESY
ADVERSAS,

EFECTOS DE LAS EMOCIONES POSITIVAS EN
LA SALUD:

COPREVIENEN ENFERMEDADES.
O REDUCEN LA ANSIEDAD.

LJAYUDAN A ASIMIMLAR MEJOR
LOS RIESGOS DE LA SALUD.

(OMENOR DESGASTE
CARDIOVASCULAR.

CDISMINUCION DEL ESTRES.

EMOCIONES POSITIVAS: PRESENTE, PASADOY
FUTURO.

LAS EMOCIONES
POSITIVAS SON
ATEMPORALES, YA QUE
PUEDEN UBICARSE EN EL
PASADO, PRESENTE O
FUTURO.




ACTIVIDAD DE APRENDIZAJE “LINEA DEL TIEMPO DE

EMOCIONES POSITIVAS”.

U DEMANERA INDIVIDUAL ANALIZA LAS EXPERIENCIAS
QUE HASYIVIDOEN DIFERENTES ETAPAS DETUVIDA.

U IDENTIFICALAS EXPERIENCIAS SIGNIFICATIVAS QUE
TE HAYAN GENERADO EMOCIONES POSITIVAS.

O REALIZA UNA LINEA DELTIEMPO DE LAS
EXPERIENCIAS SIGNIFICATIVASY SUS RESPECTIVAS
EMOCIONES POSITIVAS,

J PUEDES UTILIZAR DIBUJOS,FOTOGRAFIASY PALABRAS
CLAVE,

LINEA DE TIENPO

Actividad de aprendizaje no. 7 “Linea de tiempo de emociones positivas”.

Instrucciones:

-De manera individual, analiza las experiencias que has vivido en diferentes etapas de tu vida.

-ldentifica las experiencias significativas que te hayan generado emociones positivas.
-Realiza una linea del tiempo de las experiencias significativas y sus respectivas emociones

positivas.
-Puedes utilizar dibujos, fotografias y palabras clave.
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PREPARATORIA.
ler Semestre.
Asignatura: Tutorias |.

Bloque 2.
Tema: Habilidad de autoconocimiento.
Subtema: Diario de bienestar emocional.
Docente: Claudia Caamal Gomez.

Programa de sesion 13.

Objetivo(s): al término de la sesion, los y las participantes analizaran sus estrategias de
autorregulacion emocional en diferentes contextos, con base en preguntas reflexivas y en su
diario de bienestar emocional.

Resumen: La autorregulacion emocional nos permite afrontar retos en los diferentes
contextos de la vida de forma asertiva, contribuye al logro de nuestras metas, al bienestar
emocional y mejorar la calidad de vida. En esta sesion, las y los participantes identificaran
experiencias significativas de vida y analizaran en cada una de ellas los elementos que influyen
en el manejo de emociones, asi como las estrategias que utilizaron y su efectividad.

Estrategia.

5’ Bienvenida al grupo. La docente junto con el grupo realizara un
resumen de los temas y actividades realizadas durante el bloque.

3 La docente explicara el proyecto integrador del bloque 2 “El diario
de bienestar emocional” con la técnica expositiva.

10° La docente junto con el grupo realizara un ejemplo sobre como
realizar la actividad asignada.

10° Asignacion del proyecto integrador “Diario de bienestar
emocional”. La docente solicitara al alumnado, de manera individual,
realizar el llenado de la tabla del dia 1 y resolvera dudas que surjan.

10 Usando la técnica del interrogatorio, solicitara que algunos
alumnos lean lo escrito en la primera tabla para verificar la compresién del
alumnado para la elaboracion del proyecto integrador.

2’ En plenaria, la docente, las y los participantes, compartiran las

reflexiones y aprendizajes que se llevan de la actividad.

Proyecto integrador no. 2: Proyecto integrador del blogue 2 “Diario de bienestar
emocional”.

Estrategia de evaluacion: Sera realizada con base en la rabrica de evaluacion del
proyecto integrador del bloque 2.



Recursos didacticos: Pizarron, plumones, proyector, cortina para proyector, cable
adaptador HDMI-VGA, cable VGA, Laptop, archivo pdf con instrucciones del Proyecto
Integrador “Diario de bienestar emocional”.

Referencias:
DEMS. (S.F.). Tutorias I. Guia docente. Servicios Escolares. Yucatan.

Presentacion no. 13 “Diario de bienestar emocional”.
Elaborado por Caamal, C. (2022).

TUTORIAS | — HABILIDAD SOCIOEMIOCIONAL DEL
AUTOCONOCIMIENTO.

PROYECTO INTEGRADOR DEL BLOQUE II:
DIARIO DE BIENESTAR EMOCIONAL.

RESUMEN DE TEMAS VISTOS DURANTE EL
BLOQUE II:

I1)ESTILOS DE = 9
COMUNICACION.

2)ASPECTOS COGNITIVOS DE
LAS EMOCIONES.

3)MIEDOSY ESTRATEGIAS DE
AFRONTAMIENTO.

4)METACOGNICION.
5)EMOCIONES POSITIVAS.

PROYECTO INTEGRADOR DEL BLOQUE II: DIARIO DE
BIENESTAR EMOCIONAL.

= DE MANERA INDIVIDUAL,
ELABORA UN DIARIO DE
BIENESTAR EMOCIONAL.

= [NIMO SE DEBERA REALIZAR
DURANTE 5 DIAS.

= SE DEBERA INCLUIR UNA
CONCLUSION SOBRE LA
IMPORTANCIA DEL MANEJO DE
LAS EMOCIONES.

Adibe Sk | 139000
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ANALISIS DE ELEMENTOS DETUS
EXPERIENCIAS DURANTE EL DIA:

Situacion w Pensamientos | Conducta Consecuencias

ANALISIS DE ESTRATEGIAS QUE UTILIZASTE :

iQué estrategias
utilizaste para el manejo
de tus emociones y qué
tan efectivas fueron?

{Qué harias diferente y
cual es el motivo de esto?

iCual fue tu principal
aprendizaje del dia?

PREGUNTAS GUIA PARA LA CONCLUSION DEL
DIARIO DE BIENESTAR EMOCIONAL:

0 ;QUE ES LAAUTORREGULACION
(QUE ES LAAL AVTOCONTROL EMOCIONAL
0 ;PARA QUE SIRVE LA
AUTORREGULACION EMOCIONAL?

0 ;POR QUE ES IMPORTANTE LA
AUTORREGULACION EMOCIONAL?

0 ;QUE RETOSY BENEFICIOS PUEDES
PRESENTARAL PRACTICAR LA
AUTORREGULACION EMOCIONAL?
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= PORTADA.

= ESCRITOA MANOY CON PLUMA DETINTA NEGRA

CRITERIOS DE EVALUACION:

Son atributos, cualidades o
parametros que permiten
al docente emitir un juicio
de valor sobre el
desemperio y aprendizaje
de los estudiantes.

NANRBA

RUBRICA DE EVALUACION - NIVEL

ESTRATEGICO:

hi:ohgi:-]rixm@

REGISTRO DE DIARIO - 25 PUNTOS. DIARIO EMOCIONAL

SITUACION |PENSAMIENTO| EMOCION CONDUCTA

‘?, Ya estames otra vz
No puedo mas

= SE REGISTRA LA INFORMACION DEL DIARIO DE
BIENESTAR EMOCIONAL DURANTES DIAS.

= DESCRIBE LAS SITUACIONES PRESENTADAS.
= INCLUYE LAS EMCCIONES EXPERIMENTADAS.

= REGISTRALOS PENSAMIENTOS ASOCIADOS A SUS
EMOCIONES.

= DESCRIBE LAS CONDUCTAS REALIZADAS.
= INCLUYE LAS CONSECUENCIAS DE SUS ACCIONES.

Ira, frustracién  Gritar, dar un portaze

< Ne van 3 echar por Tocar I3 bocina del
l:au tarde y me Nervios, mledo coche y golpear ol
quedara sin mhalo volante

RUBRICA DE EVALUACION - NIVEL

ESTRATEGICO:

UTILIZA LAS PROPIEDADES,
ASPECTOS FORMALESY
NORMATIVOS DE LA REDACCION -
10 PUNTOS.

ELTRABAJO SE ENTREGA CON:

= INSTRUCCIONES (EN LA SEGUNDA PAGINAY),

FUERTEYVISIBLE O A COMPUTADORA CON LETRAS
NEGRAS, LIMPIEZAY ORDEN.
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EN EL CONTENIDO SE OBSERVA:

» COHERENCIA, ADECUACION, COHESION Y UNA
ADECUADA ESTRUCTURACION DE LAS IDEAS.

s USO CORRECTO DE GRAFIAS, ACENTOS,
SIGNOS ORTOGRAFICOS Y PUNTUACION.

» RIQUEZA EN EL LEXICO.
» BUENA CALIGRAFIA EN SU CASO.

Proyecto Integrador no. 2 “Diario de bienestar emocional”.

Actividad integradora. Diario del bienestar emocional.

Instrucciones. De manera individual, elabora un diario de bienestar emocional en el que
registres la informacion que se presenta a continuacion. Minimo se debera realizar durante 5 dias.
Al final, se debera incluir una conclusién sobre la importancia del manejo de las emociones.

Nombre:
Grado y
grupo:
Dial
Fecha:
Situacion Emociones Pensamientos Conducta Consecuencias
1. 1. 1. 1. 1.
2. 2. 2. 2. 2.
3. 3. 3. 3. 3.
Etc. Etc. Etc. Etc. Etc.

¢ Qué estrategias utilizaste para el
manejo de tus emociones y qué
tan efectivas fueron?

¢Qué harias diferente y cuél es el
motivo de esto?

del dia?

¢ Cual fue tu principal aprendizaje




Dia 2
Fecha:
Situacion Emociones Pensamientos Conducta Consecuencias
1. 1. 1. 1. 1.
2. 2. 2. 2. 2.
3. 3. 3. 3. 3.
Etc. Etc. Etc. Etc. Etc.
¢ Qué estrategias utilizaste para el
manejo de tus emociones y qué
tan efectivas fueron?
¢ Qué harias diferente y cuél es el
motivo de esto?
¢ Cual fue tu principal aprendizaje
del dia?

Dia 3
Fecha:
Situacion Emociones Pensamientos Conducta Consecuencias
1. 1. 1. 1. 1.
2. 2. 2. 2. 2.
3. 3. 3. 3. 3.
Etc. Etc. Etc. Etc. Etc.
¢Qué estrategias utilizaste para el
manejo de tus emociones y qué
tan efectivas fueron?
¢Qué harias diferente y cuél es el
motivo de esto?
¢ Cual fue tu principal aprendizaje
del dia?

Dia 4
Fecha:
Situacion Emociones Pensamientos Conducta Consecuencias
1. 1. 1. 1. 1.
2. 2. 2. 2. 2.
3. 3. 3. 3. 3.
Etc. Etc. Etc. Etc. Etc.

¢ Qué estrategias utilizaste para el
manejo de tus emociones y qué
tan efectivas fueron?
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¢Qué harias diferente y cuél es el
motivo de esto?

¢Cual fue tu principal aprendizaje

del dia?
Dia 5
Fecha:
Situacion Emociones Pensamientos Conducta Consecuencias
1. 1. 1. 1. 1.
2. 2. 2. 2. 2.
3. 3. 3. 3. 3.
Etc. Etc. Etc. Etc. Etc.

¢ Qué estrategias utilizaste para el
manejo de tus emociones y qué
tan efectivas fueron?

¢Qué harias diferente y cuél es el
motivo de esto?

¢ Cual fue tu principal aprendizaje
del dia?

Conclusion:

A considerar:

o Es importante que cuides la ortografia y redaccion, asi como la limpieza y el orden
de las ideas.

o La actividad se puede entregar tanto en un documento de Word, como escrito a
mano, en esta Gltima opcion se debera cuidar la caligrafia (legible).

o Se puede utilizar un formato diferente al presentado en este documento, siempre y
cuanto incluya toda la informacion solicitada.

o El trabajo ha de ser de su autoria, de lo contrario se anula. En caso de plagio

(copiar el trabajo de otra persona, total o parcialmente, por minimo que sea) se cancela el
proyecto a todos los involucrados.

Nota: Proyecto integrador adaptado de DEMS (2018).
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Rubrica de evaluacion del Bloque 11

Bloque: 2

Asignatura: Tutorias 1

Criterio:

Evidencia requerida:

Ponderacion

Conoce qué son las emociones, cudl es su funcion, | Diario de bienestar emocional 50%
cuéles son sus componentes y como se desarrolla un

episodio emocional.

Expresa verbalmente su experiencia emocional y

describe las sensaciones corporales y los

pensamientos asociados a algunas emociones.

Indicador | Estratégico Auténomo Resolutivo Receptivo Preformal
Registro Cumple con Cumplecon5-6 | Cumple con 4 Cumple con 3de | Cumplecon 2,0
diario todos los de los siguientes | de los siguientes | los siguientes 7 menos, de los

siguientes 7 requisitos de 7 requisitos de requisitos de siguientes 7
requisitos de entrega: entrega: entrega: requisitos de
entrega: -Se registra la -Se registra la -Se registra la entrega:
-Seregistrala | informacion del informacion del | informacion del -Se registra la
informacion diario de diario de diario de informacion del
del diario de bienestar bienestar bienestar diario de bienestar
bienestar emocional emocional emocional emocional durante
emocional durante 5 dias. durante 5 dias. durante 5 dias. 5 dias.

durante 5 dias. | -Describe las -Describe las -Describe las -Describe las
-Describe las situaciones situaciones situaciones situaciones
situaciones presentadas. presentadas. presentadas. presentadas.
presentadas. -Incluye las -Incluye las -Incluye las -Incluye las
-Incluye las emociones emociones emociones emociones
emociones experimentadas. | experimentadas. | experimentadas. | experimentadas.
experimentada | -Registra los -Registra los -Registra los -Registra los

S.
-Registra los
pensamientos
asociados a sus
emociones.
-Describe las
conductas
realizadas.
-Incluye las
consecuencias
de sus
acciones.
-Escribe el
resumen del
diacon la

pensamientos
asociados a sus
emociones.
-Describe las
conductas
realizadas.
-Incluye las
consecuencias de
Sus acciones.
-Escribe el
resumen del dia
con la
informacion
solicitada.

pensamientos
asociados a sus
emociones.
-Describe las
conductas
realizadas.
-Incluye las
consecuencias
de sus acciones.
-Escribe el
resumen del dia
con la
informacion
solicitada.

pensamientos
asociados a sus
emociones.
-Describe las
conductas
realizadas.
-Incluye las
consecuencias de
Sus acciones.
-Escribe el
resumen del dia
con la
informacion
solicitada.

pensamientos
asociados a sus
emociones.
-Describe las
conductas
realizadas.
-Incluye las
consecuencias de
Sus acciones.
-Escribe el resumen
del dia con la
informacion
solicitada.
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informacion
solicitada.

25 puntos 21 — 25 puntos | 16 — 20 puntos 11 - 15 puntos | 6 — 10 puntos 0 — 5 puntos
Conclusion | Laconclusion | La conclusion La conclusion La conclusion No tiene

presentatodas | presenta 3 delas | presenta2 de las | presenta 1 de las | conclusion

las siguientes | siguientes 4 siguientes 4 siguientes 4

caracteristicas: | caracteristicas: caracteristicas: | caracteristicas:

-Claray -Claray -Claray -Claray

ordenada. ordenada. ordenada. ordenada.

-Con -Con reflexiones | -Con reflexiones | -Con reflexiones

reflexiones fundamentadas. fundamentadas. | fundamentadas.

fundamentadas | -Utiliza -Utiliza -Utiliza

: correctamente los | correctamente correctamente los

-Utiliza conceptos sobre los conceptos conceptos sobre

correctamente | emociones y su sobre emociones | emociones y su

los conceptos | regulacion. y su regulacién. | regulacion.

sobre -Incluye una -Incluye una -Incluye una

emociones y su | reflexion sobre la | reflexion sobre | reflexion sobre la

regulacion. importancia de las | la importancia importancia de las

-Incluye una emociones y su de las emociones y su

reflexion sobre | manejo adecuado. | emociones y su | manejo adecuado.

la importancia manejo

de las adecuado.

emociones y su

manejo

adecuado.
15 puntos 13 - 15 puntos | 10 — 12 puntos 7 -9 puntos 4 — 6 puntos 0 — 3 puntos

El trabajo se El trabajo se El trabajo se El trabajo se El trabajo se

entrega con: entrega con: entrega con: entrega con: entrega con:

portada portada completa | portada portada completa | portada completay

completay y correcta, completa'y y correcta, correcta,
Utiliza las correcta, instrucciones (en correcta, instrucciones (en instruccior,leg (enla
oropiedades, instrucciones Ia, sggunda _ instrucciones Ia’sggunda _ segu_nda pagina),
aspectos (e,n _Ia segund_a pagina), escrito a (e,n _Ia segund_a pagina), escritoa | escrito a mano y
formales y pagina), escrito | manoy con pagina), escrito | manoy con con pluma de tinta
normativos | & Manoy con pluma de tinta amano y con pluma de tinta negra fuerte y
de la pluma de tinta negra fuertey pluma de tinta negra fuerte y visible 0 a
redaccion. negra fuertey | visibleoa negra fuerte y visible 0 a computadora con

visible 0 a computadoracon | visible o a computadora con | letras negras,

computadora letras negras, computadora letras negras, limpieza y orden.

con letras limpieza y orden. | con letras limpieza y orden. | En el contenido se

negras, En el contenido negras, limpieza | En el contenido se | observa:

se observa:

y orden.

observa:
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limpiezay -Coherencia, En el contenido | -Coherencia, -Coherencia,
orden. adecuacion, se observa: adecuacion, adecuacion,
Enel cohesion y una -Coherencia, cohesién y una cohesién y una
contenido se adecuada adecuacion, adecuada adecuada
observa: estructuracién de | cohesién y una | estructuracion de | estructuracion de
-Coherencia, las ideas. adecuada las ideas. las ideas.
adecuacion, - Menos de 5 estructuracion - Entre 11y 15 - Més de 15 errores
cohesion y una | errores en el uso | de las ideas. erroreseneluso | en el uso de
adecuada de grafias, -Entre5y 10 de grafias, grafias, acentos,
estructuracion | acentos, signos errores en el uso | acentos, signos signos ortograficos
de las ideas. ortograficos y de grafias, ortograficos y y puntuacion.
- Uso correcto | puntuacién. acentos, signos | puntuacion. - Pobreza en el
de grafias, - Variedad en el ortogréaficos y - Pobreza en el Iéxico.
acentos, signos | Iéxico. puntuacion. léxico. - Caligrafia
ortograficos y | - Buena caligrafia | - Variedad en el | - Caligrafia defectuosa en su
puntuacion. en su caso. Iéxico. defectuosa ensu | caso.
- Riquezaen el - Buena caso.
Iéxico. caligrafia en su
- Buena caso.
caligrafia en su
caso.

10 puntos 9-10 puntos | 7 — 8 puntos 5 — 6 puntos 3 —4 puntos 0 — 2 puntos

Nota: Rubrica adaptada de DEMS (2018). p. 41-42.
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PREPARATORIA.
ler Semestre.
Asignatura: Tutorias I.

Bloque 2.
Tema: Habilidad del autoconocimiento.
Subtema: Polaridades de la identidad.
Docente: Claudia Caamal Gomez.

Programa de sesion no. 14.

Objetivo(s): al término de la sesion, los y las participantes analizaran sus cualidades,
fortalezas y areas de oportunidad en diferentes contextos a través del llenado de un cuadro con
preguntas reflexivas.

Resumen: La identidad nos da un sentido de pertenencia al darnos cuenta de que
compartimos similitudes con otros, al mismo tiempo que nos identifica como seres Unicos e
irrepetibles. Conocer qué cosas nos caracteriza, en qué coincidimos con los demas y en qué no
nos ayuda a conocernos mejor y asi podemos tomar mejores decisiones; en esta sesién las y los
estudiantes analizaran los elementos que componen su identidad analizando sus polaridades de si
mismo y con relacion a los demaés.

Estrategia.

3’ Bienvenida al grupo. Lluvia de ideas para activar conocimiento
previo: ;Qué es la identidad? ¢Por qué es importante conocerse a uno
mismo?

5’ Exposicion por parte de la docente presentacién no. 14 “La
identidad”.

10° Asignacion de la actividad de aprendizaje no. 7: polaridades de la
identidad.

15’ La docente solicitara que cada estudiante elija una sola cosa con la
que se identifique, la escriba en un pedazo de papel y se la entregue a la
docente. La docente leera al azar un papel y preguntara al grupo, ;a qué
alumna (0) creen que pertenece?, después de escuchar algunas respuestas
el duefio del papel alzara su mano.

10° La docente realizara preguntas reflexivas sobre la actividad: ¢en

qué aspectos tienes similitudes con tu bina?, ¢en qué aspectos difieren?,
écomo te sentiste haciendo el ejercicio?, équé dificultades presentaron
para realizar la actividad?, ¢ qué aspectos de los que te me gusta de ti
puedes modificar?, écudles son los valores realmente importantes para
ti? ¢Quién te ha marcado estos valores?
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2’ En plenaria, la docente, las y los participantes, compartiran las
reflexiones y aprendizajes que se llevan de la actividad.

Actividad de aprendizaje no. 7: ADA no. 7 “Polaridades de la identidad”.

Estrategia de evaluacion: Con la participacién de las y los estudiantes en el llenado del
cuadro, al compartir sus respuestas y experiencias.

Recursos didacticos: Pizarron, plumones, proyector, cortina para proyectar, laptop,
archivo con instrucciones de la actividad a realizar.

Referencias:

Fernandez, E. (2012). Identidad y personalidad: o como sabemos que somos diferentes a
los demas. Revista digital de medicina psicosomatica y psicoterapia, 2(4).
https://www.psicociencias.org/pdf noticias/Identidad_y personalidad.pdf

Garcia, G. (S.F.) La identidad.
https://www.gitanos.org/publicaciones/guiapromocionmujeres/pdf/03.pdf

Instituto de la Mujer. (2011). Guia para el desarrollo personal. Instituto de la Mujer.
Ministerio de Sanidad, Politica Social e Igualdad. C/ Condesa de Venadito, 34 — 28027 Madrid.

Presentacion no. 14 “Polaridades de la identidad”.
Elaborado por Caamal, C. (2022).

TUTORIAS | - HABILIDAD SOCIOEMIOCIONAL DEL
AUTOCONOCIMIENTO.

POLARIDADES DE LA IDENTIDAD:



https://www.psicociencias.org/pdf_noticias/Identidad_y_personalidad.pdf
https://www.gitanos.org/publicaciones/guiapromocionmujeres/pdf/03.pdf
https://www.gitanos.org/publicaciones/guiapromocionmujeres/pdf/03.pdf

RECORDANDO QUE ES LA IDENTIDAD...

ES CONSIDERADA COMO UN FENOMENO
SUBJETIVO, DE ELABORACION PERSONAL, QUE
SE CONSTRUYE SIMBOLICAMENTE EN :
INTERACCION CON OTROS. LA IDENTIDAD P
PERSONAL TAMBIEN VA LIGADA A UN :
SENTIDO DE PERTENENCIAA DISTINTOS
GRUPOS SOCIO- CULTURALES CON LOS QUE
CONSIDERAMOS QUE COMPARTIMOS
CARACTERISTICAS EN COMUN.

/ ’
/ Carla Jemdnez Coves

iQUE ES LA PERSONALIDAD?

ES UN PATRON COMPLEJO DE
CARACTERISTICAS PSICOLOGICAS
PROFUNDAMENTE ENRAIZADAS,EN SU
MAYOR PARTE INCONSCIENTESY
DIFICILES DE CAMBIAR, QUE SE
EXPRESAN DE FORMAAUTOMATICA
EN CASI TODAS LAS AREAS DEL
FUNCIONAMIENTO DEL INDIVIDUO.
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RELACION ENTRE LA PERSONALIDADY LA

IDENTIDAD:

» UNO ESY SE DIFERENCIADE LOS
DEMAS POR ESA CONSCIENCIA DE SER
UNICOY DIFERENTES DEL RESTO.

» LA IDENTIDAD SE CORRESPONDERIA
A QUIEN ES, COMO SEVE ESA
PERSONA COMO DIFERENTE DEL
RESTO; LA PERSONALIDAD SE
CORRESPONDERAA COMO SE
COMPORTA.

ACTIVIDAD DEAPRENDIZAJE: POLARIDADES DE LA
IDENTIDAD.

» LO QUE ME GUSTA DE M.
= LO QUE NO ME GUSTA DE M.
= LO QUE ME GUSTA DE LA GENTE.

» LO QUENO ME GUSTA DE LA
GENTE.

» LO QUESSE.

» LO QUE ME GUSTARIA SABER.
= LO QUE ME IMPORTA.

= LO QUE NO ME IMPORTA.
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DINAMICA GRUPAL;:

= PIENSA ENALGO QUE CON QUETE
IDENTIFIQUES.

= PUEDE SER UNA HABILIDAD, UNA
CUALIDAD, UNA CARACTERISTICA,
CON LO QUE MASTE IDENTIFIQUES.

» SOLO PUEDES ELEGIR UNA COSA.

= ESCRIBELA EN UN PEDAZO DE PAPEL
Y ENTREGASELO AL DOCENTE.

Actividad de aprendizaje no. 7 “Polaridades de la identidad”.
Tomado de INMUJERES (2011), p. 59.

Instrucciones: Analiza y escribe lo que se te solicita en cada caso.

Lo e FTheE gRrsTa ol il Lo OipE M IS usta oe mrll
1 1.
=. =.
< 1 3
i e
=
Lo gpue e gusha de la gente Lo geae e e guesta de la genae
1 1.
=_ =
= =
- =
=,
Lo e S Lo pue Imee gruSstEaria Saier
1 1.
=_ =
=, =
- -
=,
L e e IR b Lo e e TTEE IETREHOE L

1 1.
=. 2.
S =3
i e |
=




105

PREPARATORIA.
ler Semestre.
Asignatura: Tutorias I.

Bloque 2.
Tema: Habilidad del autoconocimiento.
Subtema: Proyeccion de metas.
Docente: Claudia Caamal Gomez.

Programa de sesion no. 15

Objetivo(s): al término de la sesion, las y los participantes analizaran su situacién actual
de vida y hacia donde quieren llegar (metas) en diferentes contextos de su vida, a través de la
elaboracion de un collage.

Resumen: Establecer metas significativas claras facilita el logro de aquello que
queremos; nos ayuda a orientar nuestra energia, tiempo, esfuerzo y recursos al logro de nuestra
meta. Sin embargo, analizar nuestra situacion actual, nos da un punto de partida hacia nuestra
meta, este andlisis permite identificar con qué recursos contamos, qué necesitamos para llegar
hacia ese futuro que deseamos. En esta sesion, las y los participantes se visualizaran a futuro con
su meta ya lograda y analizaran su situacion actual.

Estrategia:

5 Bienvenida al grupo. Técnica del interrogatorio para propiciar la
participacién de grupo para compartir experiencias significativas de vida.
La docente introducira la pregunta: ¢tienen un suefio que les gustaria hacer
realidad? ¢De qué se trata? ;Como te visualizas?

5’ Técnica del interrogatorio y lluvia de ideas para retomar elementos
previamente vistos sobre las metas significativas.

12° Asignacion de la actividad de aprendizaje no. 8 con orientacion de
la docente.

13’ Exposicion por parte del alumnado de su collage.

10° En plenaria, la docente, las y los participantes, compartiran las

reflexiones y aprendizajes que se llevan de la actividad. La docente
realizara preguntas para facilitar la reflexion del grupo: ¢Las decisiones
que he tomado hasta ahora me acercan o me alejan de mi suefio? ¢Qué
cosas pueden obstaculizar el logro de mi meta? ;Con qué apoyos cuento
para el logro de mi meta? ¢ Fue facil o dificil imaginarme a futuro y por
qué? ;Qué papel juego para el cumplimiento de mi meta? ; Como influye
el entorno para el logro de mi meta?

Actividad de aprendizaje: ADA no. 8 “Mi proyeccion de metas”.
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Estrategia de evaluacidn: Con la participacion, ejemplos, comentarios, exposicién de
collages que realicen las y los estudiantes.

Recursos didéacticos: Pizarron, plumones, proyector, cortina para proyectar, laptop,
archivo con instrucciones de la actividad a realizar, rotafolios, plumones, revistas, periddico,
imagenes, pegamento, tijeras.

Referencias:

CUAIEED, (S.F.) Definicién de metas. UNAM.
http://uapas2.bunam.unam.mx/sociales/definicion_de_metas
Ruiz, P. (2004). Promoviendo la adaptacién saludable de nuestros adolescentes.

Proyecto de promocion de la salud mental para adolescentes y padres de adolescentes.
Ministerio de sanidad y consumo. Madrid.

Presentacion no. 15 “Proyeccion de metas”.
Elaborado por Caamal, C. (2022).

TUTORIAS | - HABILIDAD SOCIOEMIOCIONAL DEL
AUTOCONOCIMIENTO.

PROYECCION DE METAS.

RECORDANDO QUE SON LAS METAS
SIGNIFICATIVAS:

AQUELLOS OBJETIVOS O PROPOSITOS
QUE UNA PERSONA PLANTEA EN SU
VIDA COTIDIANA CUANDO EL
COMPONENTE DE UN ORGANISMO
CUMPLE CON TODOS LOS PARAMETROS
QUE SE ESTABLECEN PARA LA
REALIZACION DE UNA TAREA SE
OBTENDRA UN RESULTADO FAVORABLE
EN LA EJECUCION O CUMPLIMIENTO DE
LA META.



http://uapas2.bunam.unam.mx/sociales/definicion_de_metas
http://uapas2.bunam.unam.mx/sociales/definicion_de_metas

LAS METAS SON SIGNIFICATIVAS CUANDO...

o ESTE EN LINEA CON SUS INTERESES Y |/ emmekl Al l
ANHELOS, . s

« LA CONSIDERE IMPORTANTE Y LE ; ~/!
GENERE SATISFACCION. Y OBJETIVOS

s REPRESENTE UN RETO, PERO SEA | &=
FACTIBLE, X )
0

s SEA ESPECIFICA Y CLARA PARA QUE
PUEDA EVALUAR SUS AVANCES. TIEMPO af—p— PEALISTA

DE MANERA INDIVIDUALVISUALIZATEA FUTURO CON |
ESO QUETANTO QUIERES (TU META O SUENO) YA
LOGRADOVISUALIZA COMO TE SIENTES, QUE ESTAS
HACIENDO,CON QUIEN ESTAS,EN DONDE ESTAS,

LUEGO, REFLEXIONA SOBRETU MOMENTOACTUAL, AV, S
COMOTE SIENTESAHORA QUE ESTASHACIENDO,  { 1 N\ e

CON QUIENES ESTAS, EN DONDEESTAS, ) Sy S
PLASMA EN UN ROTAFOLIO UN COLLAGE DETU
MOMENTO ACTUALY TU MOMENTO FUTURQ.

PUEDES UTILIZAR IMAGENES, RECORTES, DIBUJOS,

107
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Actividad de aprendizaje no. 8 “Mi proyeccion de metas”.

Instrucciones:

De manera individual, visualizate a futuro con eso que tanto quieres (tu meta o
suefio) ya logrado, visualiza como te sientes, qué estas haciendo, con quién estas,
en donde estés.

Luego, reflexiona sobre tu momento actual, como te sientes ahora, qué estas
haciendo, con quiénes estas, en donde estas.

Plasma en un rotafolio un collage de tu momento actual y tu momento futuro.
Puedes utilizar imégenes, recortes, dibujos.
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PREPARATORIA.
ler Semestre.
Asignatura: Tutorias I.

Bloque 2.
Tema: Habilidad del autoconocimiento.
Subtema: Mi bandera personal.
Docente: Claudia Caamal Gémez.

Programa de sesion no. 16

Objetivo(s): al término de la sesién, las y los participantes analizaran en los diferentes
contextos de su vida, quiénes son sus personas significativas y como influyen en su vida, a través
del ejercicio “mi bandera personal”.

Resumen: Las redes de apoyo son el conjunto de personas a las cuales podemos acudir
cuando lo necesitamos, con ellas establecemos vinculos de apoyo para resolver problemas o
necesidades. En esta sesion, las y los estudiantes analizaran cuales son sus redes de apoyo y de
qué manera pueden apoyarse de ellas en un momento de necesidad.

Estrategia.

5 Bienvenida al grupo. Lluvia de ideas para activar conocimiento
previo: ¢Qué son las redes de apoyo?

15° Introduccion al tema por la docente con base en la técnica
expositiva.

10° Asignacion de la actividad de aprendizaje no. 9 “Mi bandera
personal’:

10° Exposicidn por parte del alumnado de su bandera personal.

5’ En plenaria, las y los participantes, con orientacion de la docente

compartiran sus reflexiones y aprendizajes. La docente realizara preguntas
para favorecer la reflexion de las y los estudiantes: ¢qué cualidades
identificas en las personas que elegiste? ;Como te ayudan al logro de tus
metas? ;,Como te hacen sentir? ;De qué manera te han ayudado a afrontar
los retos que se te presentan?

Recursos didacticos: Pizarron, plumones, proyector, cortina para proyectar, laptop,
archivo con instrucciones de la actividad a realizar, colores, plumones, crayones, hojas en blanco,
de cuaderno o de colores.

Actividad de aprendizaje: ADA no. 9 “Mi bandera personal”.

Estrategia de evaluacién: Con la participacion, ejemplos, preguntas y aportes de las y
los estudiantes.
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Referencias:

INAPAM, (2020). Importancia de las redes de apoyo social para las personas mayores.
Gobierno de México. https://www.gob.mx/inapam/es/articulos/importancia-de-las-redes-de-
apoyo-social-para-las-personas-mayores?idiom=es#:~:text=pas0%20del%20tiempo.-
,Las%20redes%20de%20apoy0%20social%20s0n%3A%20%E2%80%9Cel%20conjunto%20de
%20relaciones,comunicaci%C3%B3n%20para%20resolver%20necesidades%20espec%C3%ADf

icas.

Ruiz, P. (2004). Promoviendo la adaptacion saludable de nuestros adolescentes.
Proyecto de promocion de la salud mental para adolescentes y padres de adolescentes.
Ministerio de sanidad y consumo. Madrid.

Presentacion no. 16 “Redes de apoyo”.

Elaborado por Caamal, C. (2022).

TUTORIAS I - HABILIDAD SOCIOEMIOCIONAL DEL
AUTOCONOCIMIENTO.

REDES DE APOYO.

{QUE SON LAS REDES DE APOYO?

SON EL CONJUNTO DE
RELACIONES QUE INTEGRAN A
UNA PERSONA CON SU ENTORNO
SOCIAL,O CON PERSONAS CON

LAS QUE ESTABLECENVINCULOS ﬁ ¥
SOLIDARIOSY DE COMUNICACION & i )
Q7 /./ \

PARA RESOLVER NECESIDADES

ESPECIFICAS. 9 \n\
= '.ﬁn‘



https://www.gob.mx/inapam/es/articulos/importancia-de-las-redes-de-apoyo-social-para-las-personas-mayores?idiom=es&%3A~%3Atext=paso%20del%20tiempo.-%2CLas%20redes%20de%20apoyo%20social%20son%3A%20%E2%80%9Cel%20conjunto%20de%20relaciones%2Ccomunicaci%C3%B3n%20para%20resolver%20necesidades%20espec%C3%ADficas
https://www.gob.mx/inapam/es/articulos/importancia-de-las-redes-de-apoyo-social-para-las-personas-mayores?idiom=es&%3A~%3Atext=paso%20del%20tiempo.-%2CLas%20redes%20de%20apoyo%20social%20son%3A%20%E2%80%9Cel%20conjunto%20de%20relaciones%2Ccomunicaci%C3%B3n%20para%20resolver%20necesidades%20espec%C3%ADficas
https://www.gob.mx/inapam/es/articulos/importancia-de-las-redes-de-apoyo-social-para-las-personas-mayores?idiom=es&%3A~%3Atext=paso%20del%20tiempo.-%2CLas%20redes%20de%20apoyo%20social%20son%3A%20%E2%80%9Cel%20conjunto%20de%20relaciones%2Ccomunicaci%C3%B3n%20para%20resolver%20necesidades%20espec%C3%ADficas
https://www.gob.mx/inapam/es/articulos/importancia-de-las-redes-de-apoyo-social-para-las-personas-mayores?idiom=es&%3A~%3Atext=paso%20del%20tiempo.-%2CLas%20redes%20de%20apoyo%20social%20son%3A%20%E2%80%9Cel%20conjunto%20de%20relaciones%2Ccomunicaci%C3%B3n%20para%20resolver%20necesidades%20espec%C3%ADficas
https://www.gob.mx/inapam/es/articulos/importancia-de-las-redes-de-apoyo-social-para-las-personas-mayores?idiom=es&%3A~%3Atext=paso%20del%20tiempo.-%2CLas%20redes%20de%20apoyo%20social%20son%3A%20%E2%80%9Cel%20conjunto%20de%20relaciones%2Ccomunicaci%C3%B3n%20para%20resolver%20necesidades%20espec%C3%ADficas
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TIPOS DE APOYO QUE BRINDAN LAS REDES:

» EMOCIONALES. AFECTOS,
CONFIANZA, COMPARI[A, EMPATIA,
RECONOCIMIENTO,ESCUCHA. PUEDEN
SER A TRAVES DEVISITAS, LLAMADAS
TELEFONICAS, INVITACIONES, ABRAZOS,
ETC.

= INSTRUMENTALES. AYUDA PARA
TRANSPORTARSE, LABORES DEL HOGAR,
HACER LAS COMPRAS, EL CUIDADO O
ACOMPANAMIENTO.

TIPOS DE APOYO QUE BRINDAN LAS REDES:

» COGNITIVOS. INTERCAMBIO DE
EXPERIENCIAS, INFORMACION,
CONSEJOS QUE PERMITAN
ENTENDER O RECORDAR UNA
SITUACION, ETC.

= MATERIALES. DINERO,
ALOJAMIENTO, COMIDA, ROPA,
DONACIONES,ETC.
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SE PUEDEN CLASIFICAREN:

= PRIMARIAS.ESTAN
CONFORMADAS POR LA
FAMILIA,AMIGOSY VECINOS.

= CUMPLEN FUNCIONES DE
SOCIALIZACION, CUIDADOY
AFECTO, REPRODUCCIONY
ESTATUS ECONOMICO,ENTRE
OTRAS.

= SECUNDARIAS. ES EL MUNDO
EXTERNO A LA FAMILIA: GRUPOS
RECREATIVOS,  ORGANIZACIONES
CIVILES Y SOCIALES QUE OPERAN EN
LA COMUNIDAD, ORGANIZACIONES
RELIGIOSAS, RELACIONES LABORES
O DE ESTUDIO.

= ALGUNAS DE SUS FUNCIONES SON
LA COMPANIA SOCIAL, EL APOYO
EMOCIONAL, LA GUIA COGNITIVA
Y DE CONSEJOS, LA REGULACION
SOCIAL, DAR AYUDA MATERIALY DE
SERVICIOS Y LA POSIBILIDAD DE
ACCEDER A NUEVOS CONTACTOS.
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REDES DE APOYO FORMALES:

SON LAS REDES CONFORMADAS POR
ORGANIZACIONES DEL SECTOR PUBLICO
EN LOS DIFERENTES NIVELES DE
GOBIERNO (FEDERAL, ESTATALY
MUNICIPAL), QUE CUMPLEN FUNCIONES
DE ORIENTACION,
INFORMACION, CAPACITACION,
PROMOCIONY ATENCION A LA SALUD,
ALIMENTACION, DEFENSA DE DERECHOS,
RECREACION, CUIDADOS.

TIPOS DE APOYOS SEGUN SU INTERVENCION:

Atencidn
familiar

Atencion
brindada por
amistades

e Atencién por
» Personas de la
comunidad




CARACTERISTICAS DE LAS REDES DE APOYO:

» HAY UN SENTIDO DE SOLIDARIDAD
ENTRE SUS INTEGRANTES.

» SON HETEROGENEAS E INCLUYENTES,YA

QUE PUEDEN ESTAR INTEGRADAS POR
PERSONAS DE CUALQUIER EDAD, SEXO,
CONDICION ECONOMICA, CREENCIAS,
ETC.

= BUSCANALCANZAR OBJETIVOS
CONCRETOS, SEGUN LAS NECESIDADES
QUE SURGEN.

IDENTIFICAR

CARACTERISTICAS DE LAS REDES DE APOYO:

EXISTELA RECIPROCIDAD,SE DAY RECIBEEN
PROPORCIONA LAS CIRCUNSTANCIAS DE CADA
PERSONA O GRUPO,

SE DA INTERACCION ENTRE SUS INTEGRANTESY
ELEMENTOS EXTERNOS,SOCIEDADE
INSTITUCIONES,

SON CAMBIANTES, ES DECIR, SE RENUEVANY
ADAPTANA LAS NECESIDADES DEL ENTORNOA
TRAVES DELTIEMPO.

SON RESOLUTIVAS, GENERAN UNA RESPUESTAY/O
SOLUCION A LAS DIVERSAS SITUACIONES.
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ACTIVIDAD DEAPRENDIZAJE:“LAS PERSONAS

SIGNIFICATIVAS PARA Mi”.

= DIBUJA EL EMBLEMA DE UNA Qe
BANDERA QUE REPRESENTE LAS sl |
PERSONAS SIGNIFICATIVAS EN TU
VIDA.

= ESCRIBE LA FRASE QUE LES

REPRESENTE.
= EN UN PARRAFO,ESCRIBE QUE
SIGNIFICA CADA ELEMENTO QUE

ELEGISTE. w

Actividad de aprendizaje no. 9 “Las personas significativas para mi”.

Instrucciones:

= Dibuja el emblema de una bandera que represente las personas significativas en tu

vida.
= Escribe la frase que les represente.
» Enun parrafo, escribe qué significa cada elemento que elegiste.

Nota: Adaptacion de actividad tomada de Ruiz (2024), p. 54.
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PREPARATORIA.
ler Semestre.
Asignatura: Tutorias I.

Bloque 2.
Tema: Habilidad del autoconocimiento.
Subtema: Las emociones recurrentes.
Docente: Claudia Caamal Gémez.

Programa de sesion no. 17.

Objetivo(s): al término de la sesién, los y las participantes analizaran qué emociones
suelen experimentar de forma recurrente y como éstas afectan su forma de ver y experimentar el
mundo.

Resumen: Las emociones influyen en nuestra conducta, en la forma en la que pensamos y
nuestra forma de experimentar el mundo. Debido a su gran influencia es importante prestar
atencion a lo que sentimos, analizar qué emociones recurrentes solemos experimentar y como
éstas afectan nuestra conducta en diferentes contextos; en esta sesion las y los participantes
analizaran cuales son sus emociones recurrentes, como les afectan y como pueden convertirlas en
aliadas para el logro de sus objetivos.

Estrategia:

5’ Bienvenida al grupo. Técnica del interrogatorio y lluvia de ideas
para activar conocimientos previos: ¢qué son las emociones? ¢Para qué
sirven?

2’ Lectura grupal “El reto es que expresen con sus palabras la
importancia de las emociones en su bienestar, en sus relaciones y la
posibilidad de trabajar con ellas”.

8’ Introduccidn al tema con base en la técnica expositiva por parte de
la docente.

4 Realizacion de la actividad 1, inciso ay b del ADA 17 con
orientacion de la docente.

5’ Visualizacion del video no. 6 “Autoconocimiento CT”.

6’ Técnica del interrogatorio y lluvia de ideas para propiciar la
participacion de las y los alumnos. La docente haré preguntas para guiar la
reflexion: ¢como se relacionan las emociones y los elementos vistos en el
video con la habilidad del autoconocimiento?, ;cémo las emociones
influyen en tu vida en diferentes contextos?, ;como reaccionas ante ellas?,
¢como pueden usarlas a tu favor?

10° Continuacion de la actividad 1 (preguntas de reflexion) y la

actividad 2 del ADA no. 17.
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5’ En plenaria, la docente, las y los participantes, compartiran las
reflexiones y aprendizajes que se llevan de la actividad.

Actividad de aprendizaje: ADA 10 “Mis emociones recurrentes”.
Estrategia de evaluacion: Serd realizada con base en el ADA 10, con valor de 10 puntos.

Recursos didacticos: Pizarron, plumones, proyector, cortina para proyectar, laptop,
archivo con instrucciones de la actividad a realizar.

Referencias:

Construye T. (29 de mayo del 2018). Autoconocimiento CT. [Video].
https://www.youtube.com/watch?v=Bc-a-fawJVw

Gobierno de Espaiia. (2020). Bienestar emocional. Ministerio de sanidad.
https://bemocion.sanidad.gob.es/gl/emocionEstres/emociones/consecuencias/emocionesConducta
/home.htm#:~:text=Algunas%20emociones%20pueden%20facilitar%20la,identidad%20y%20def
ensa%20del%20grupo.

PNUD, (2018). Manual de aprendizaje socioemocional. Constriye-T. Autoconocimiento.
Programa de las Naciones Unidas para el Desarrollo. Ciudad de México.

Presentacion no. 17 “Las emociones recurrentes”.

Elaborado por Caamal, C. (2022).

TUTORIAS | - HABILIDAD SOCIOEMIOCIONAL DEL
AUTOCONOCIMIENTO.

LAS EMOCIONES RECURRENTES.



https://www.youtube.com/watch?v=Bc-a-fawJVw
https://bemocion.sanidad.gob.es/gl/emocionEstres/emociones/consecuencias/emocionesConducta/home.htm#%3A~%3Atext%3DAlgunas%20emociones%20pueden%20facilitar%20la%2Cidentidad%20y%20defensa%20del%20grupo
https://bemocion.sanidad.gob.es/gl/emocionEstres/emociones/consecuencias/emocionesConducta/home.htm#%3A~%3Atext%3DAlgunas%20emociones%20pueden%20facilitar%20la%2Cidentidad%20y%20defensa%20del%20grupo
https://bemocion.sanidad.gob.es/gl/emocionEstres/emociones/consecuencias/emocionesConducta/home.htm#%3A~%3Atext%3DAlgunas%20emociones%20pueden%20facilitar%20la%2Cidentidad%20y%20defensa%20del%20grupo

LECTURA GRUPAL:

El reto es que expresen con sus palabras la importancia de las emociones en su bien-
estar, en sus relaciones y la posibilidad de trabajar con ellas.

| ¢Como te sientes hoy? ¢Recuerdas qué emociones has experimentado Ultimamente? |
. Las emociones forman parte de nuestro mundo interno e influyen en nuestras expe- |
! riencias. Sin embargo, la mayor parte del tiempo no nos damos cuenta de que estan

ahi y de su poderosa influencia. Por ejemplo, cuando experimentamos flojera nos sen-
| timos sin fuerza, todo se ve complicado y no queremos hacer nada. Cuando sentimos |
confianza, tenemos fuerza para actuar y expresarnos libremente. Si no identificamos |

' las emociones es facil que, influenciados por ellas, tomemos decisiones de las cuales !
| podamos arrepentirnos.

i{QUE SON LAS EMOCIONES RECURRENTES?

= SON AQUELLAS EMOCIONES
QUE APARECEN EN NOSOTROS
CON MAS FRECUENCIA.

= LAS EMOCIONES INFLUYEN
PROFUNDAMENTE EN LA
FORMA EN LA QUE
PERCIBIMOS Y NOS MOVEMOS
EN EL MUNDO.

UNA DE LAS FUNCIONES DE LAS
REACCIONES EMOCIONALES CONSISTE
EN QUE NOS PREPARAN PARA LA
ACCION, NOS MOTIVAN PARA PONER
EN MARCHA COMPORTAMIENTOS QUE
SE CONSIDERAN ADAPTATIVOS SIEMPRE
QUE SEAN ACORDES CON LA
SITUACION QUE HA DESENCADENADO
NUESTRA REACCION.
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ANSIEDAD FUNCIONAL.:

UNA REACCION INTENSA DE ANSIEDAD
NO ES PATOLOGICA SINO ADAPTATIVA
CUANDO ANTE DETERMINADA
SITUACION TENEMOS QUE MOVILIZAR
UNA GRAN CANTIDAD DE RECURSOS A
NIVEL COGNITIVO (PENSAR MAS DEPRISA
O CONCENTRARNOS MAS), A NIVEL
FISIOLOGICO (BOMBEAR MAS SANGRE O
TENSAR LOS MUSCULOS)Y A NIVEL
MOTOR (REACCION MAS AGILY RAPIDA).

LA ANSIEDAD PUEDE LLEGAR A SER UN
INCONVENIENTE CUANDO NO AYUDA A
AFRONTAR MEJOR LA SITUACION.UN
EXCESO PUEDE PROVOCAR PROBLEMAS A
LA HORA DE MANEJAR NUESTROS
PROCESOS COGNITIVOS, COMO
DISMINUIR LAATENCION O LA
CAPACIDAD DE CONCENTRACION,LO
QUE PUEDE ACARREAR DIFICULTADES
PARA CONTROLAR NUESTRA CONDUCTA.

TRISTEZA FUNCIONAL:

TRAS UNA PERDIDA IMPORTANTE NOS DESACTIVA,NOS
SUME EN UN BAJO ESTADO DE ANIMO EN EL QUE
PERDEMOS LA MOTIVACION PARA ACTUARY MANTENER
EL NIVEL DE ACTIVIDAD ESTA REACCION EMOCIONAL ES
APROPIADA DURANTE EL DUELO PARA CONTEMPLARY
ELABORAR LA PERDIDA, PARA MOSTRAR ELVINCULO
|IMPORTANTE QUE NOS UNIA,Y TAMBIEN PARA ATRAER LA
EMPATIA DE LAS PERSONAS DEL GRUPO SOCIAL, QUE
NOS OFRECERAN SU APOYO,




TRISTEZA DISFUNCIONAL:

MAS ALLA DE UNOS MESES,
ESTA REACCION YA NO ES
NORMALY PUEDE ACABAR
DESEMBOCANDO EN
DEPRESION.

“MIS EMOCIONES RECURRENTES” -
ACTIVIDAD |,INCISO A:

INSTRUCCIONES: .
= ESCRITETODAS LAS ///
EMOCIONES QUE SETE ’

OCURRAN EN 2 MINUTOS.

“MIS EMOCIONES RECURRENTES” -
ACTIVIDAD I, INCISO B:

INSTRUCCIONES:

Oglo Mgz Enow  Entusiosmg Aburimienfo (s

= COMPARTE CON EL GRUPO LAS
EROCIONES QUE ESCRIBISTE. Asidad  Tise  Dule  Aombo G Desinimo

« REVISA EL CUADRO DEL INCISO BY
AGREGAATU LISTA LAS EMOCIONES
QUE FALTEN,YA SEA DEL CUADRO O
QUE HAYAN MENCIONADOTUS - o
COMPARIERAS (OS). Meth - Confue P

Ao Confinza Trenquiidad  Disgusto — Envidia  Desesporasion
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VIDEO “ELAUTOCONOCIMIENTO CT” —
INSTENSAMENTE.

PREGUNTAS DE REFLEXION:

{COMO SE RELACIONAN LAS
EMOCIONESY LOS ELEMENTOSVISTOS
EN ELVIDEO CON LA HABILIDAD DEL
AUTOCONOCIMIENTO?

{COMO LAS EMOCIONES INFLUYEN EN
TUVIDA EN DIFERENTES CONTEXTOS?

{COMO REACCIONASANTE ELLAS?
{COMO PUEDEN USARLASA TU FAVOR?

Actividad de aprendizaje no. 10 “Mis emociones recurrentes”.
Tomado de PNUD (2018), p. 17-18.

Actividad 1

a. Cuando lo indique tu profesor o profesora, escribe aqui o en tu cuaderno, todas las emo- |

ciones que se te ocurran en dos minutos:

b. Lee con atencion las emociones del cuadro
el espacio libre.

Orgullo Alegria Ex~ozo

Ansiedad Tristeza Duda
Alivio Confianza Tranquilidad

Miedo Confuusiorv Flojera

= i Cuales emociones del cuadro experimentaste mas en la dltima semana? jEstas pue-
den ser tus emociones recurrentes! Escribe dos de ellas.

Asombro

Disgusto

Entusiasmes Aburrimiento

Gozo

Envidia

. Si hay alguna que falte, puedes incluirla en !

Celos

Desanimo

Desesperacion

Al finalizar tu

dia identifica

al menos dos
emociones que
sentiste. {Alguna
de ellas es de

las emociones

| mas recurren-
| tes en ti? Poder

nombrar las
emociones que
experimentas, es
de los primeros
Ppasos para co-

| nocer tu mundo

interno y asi
generar mayor
confianza para
trabajar con las
emociones que

| pueden generar-
| te consecuencias

negativas.
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Las emoclones
influyen pro-
fundarments la
forma &n la que
percibimos y

N3S MOVEMos

en el mundo. Te
Inwitamos a ver
un fragmento

de | pelicula
Intensoments
gue Hustra comao
las ernociomes
influyen al parso-
naje desde que
nace. En YouTube
puedes buscar

el video de Riley
&n Minnesoto o
entra al sigulente

enlace:

|

Emocbones
recurrantes.

Se trata de ague-
llas emocionas
[UE 3PANECEN &N
NOSOIToS CON Ma-
i frecuendia,

* iCudles son los efectos de estas emociones en tu forma de ver el mundo cuando las
experimentas?

* ;Como actuas cuando experimentas estas emociones? Escribe al menos un ejemplo de
cuando alguna emocidn haya influido en |z manera en |a gue actuaste.

* iEn qué crees que te puede ayudar el reconocer tus emodones?

Actividad 2
a. Reflexionen entre todos sobre:
* ;Cudl ez la importancia de las emociones en su bienestar?
* ;Como pueden influir las emodiones en sus relaciones interpersonales?

* ;Como pueden trabajar con sus emociones para reconocerias y hacerlas sus aliadas?

| Reafirmo y ordeno

Alo largo del dia experimentameos diversas emodiones. Algunos sentimos con mayor fre-
cuendia ansiedad, otros celos y quizds otros alegria. Las emocdiones influyen en como nos
sentimos, pensamos y nos comportamos. Reconocer como funciona tu mundo interno es
similar a prender la luz en un cuarto oscuro para ver como es por dentro. Sin importar con
lo que te encuentres, podras tener la confianza de que gradualmente adquiriras las herra-
mientas para trabajar con ello.

Escribe en un minuto qué te llevas de la leccion
A
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Criterios de evaluacion: Ponderacion:
Identifica al menos dos emociones recurrentes. 1 punto.
Analiza y relaciona como las emociones influyen en su forma de ver y 1 punto.
experimentar el mundo.

Describe una experiencia sobre como ha reaccionado ante una emocion 1 punto.
recurrente.

Identifica y crea recursos para reconocer sus emociones. 2 puntos.
Describe como influyen las emociones en su bienestar. 1 punto.
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Analiza y describe como influyen sus emociones en sus relaciones 1 punto.
interpersonales.

Reconoce y crea estrategias para usar las emociones a su favor, de manera 2 puntos
positiva.

Analiza y manifiesta por escrito lo aprendido durante la leccion, poniendo en | 1 punto.
préctica la metacognicion.

Total: 10 puntos.

Elaborado por Caamal, C. (2022).

Escala de apreciacion para evaluar la actividad de aprendizaje no. 10

Tomado de PNUD (2018), p. 25.

Evaluacion de la leccion

D'e aouerdo con kas siguientes afirmaciones, seleccione la opcitn que refleje su opinign.

Rubeo Totalmentes en En

desacuerdo desacuerdo Bes el

De acuerdo

Totalmente
de acuerdo

Al menos un 50% de los estudiantes
expresaron con sus palabras, la
importancia de las emociones en su
bienestar, en sus relaciones y la posibili-
dad de trabajar con ellas.

Los estudiantes mostraron interés y se
involucraron en las actividades.

Se logrd un ambiente de confianza
en el grupo.

£Que funciond bien y qué efectos positivos se observaron al realizar las actividades?

Dificultades o areas de oportunidad.

Dbservaciones o comentarnios.

Lectura no. 6 “grupal “El reto es que expresen con sus palabras la importancia de

las emociones en su bienestar, en sus relaciones y la posibilidad de trabajar con ellas”.

Tomado de PNUD (2018), p. 17.

El reto es que expresen con sus palabras la importancia de las emociones en su bien-

estar, en sus relaciones y la posibilidad de trabajar con ellas.

¢Como te sientes hoy? ¢{Recuerdas qué emociones has experimentado ultimamente?
Las emociones forman parte de nuestro mundo interno e influyen en nuestras expe-
riencias. Sin embargo, la mayor parte del tiempo no nos damos cuenta de que estan
ahiy de su poderosa influencia. Por ejemplo, cuando experimentamos flojera nos sen-
timos sin fuerza, todo se ve complicado vy no queremos hacer nada. Cuando sentimos
confianza, tenemos fuerza para actuar y expresarnos libremente. Si no identificamos
las emociones es facil que, influenciados por ellas, tomemos decisiones de las cuales

podamos arrepentirnos.



Video no. 6 “Autoconocimiento CT”.
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Video no. 6
“Autoconocimiento CT”

https://www.youtube.com/watch?v=Bc-a-fawJVw



https://www.youtube.com/watch?v=Bc-a-fawJVw
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PREPARATORIA.
ler Semestre.
Asignatura: Tutorias |.

Bloque 3.
Tema: Habilidad del autoconocimiento.
Subtema: Impulsividad.

Programa de sesion no. 18.

Objetivo(s): al término de la sesion, las y los participantes analizaran una situacién real
en la que hayan tenido un mal manejo emocional, a través de ejercicios de visualizacion,
respiracion y preguntas reflexivas.

Resumen: Actuar de manera irreflexiva sin considerar las consecuencias, puede afectar
nuestra toma de decisiones alejandonos de nuestra meta deseada. Asimismo, la impulsividad no
solo afecta a quien la ejerce, sino a quienes estan a su alrededor; es por esto por lo que es
importante aprender a reconocerla, ser mas conscientes de las alertas que sentimos en nuestro
cuerpo para tener un mejor manejo de emociones.

Estrategia:

5 Bienvenida al grupo. Técnica de la interrogacion para activar
conocimientos previos y que las y los alumnos compartan experiencias
significativas relacionadas al tema; lluvia de ideas para recalcar la
informacion.

10° La docente utilizara la técnica expositiva para introducir el tema de
la impulsividad al grupo.

12° Asignacion de la actividad de aprendizaje no. 11 “Reconociendo
mMis emociones”.

13’ Exposicidn por parte del alumnado de sus dibujos y experiencias
ante el grupo.

5’ En plenaria, la docente y los y las participantes, compartiran las

reflexiones y aprendizajes que se llevan de la actividad. La docente
realizara preguntas para favorecer la reflexion y aprendizaje del alumnado,
como: ¢De qué se dieron cuenta?, ;Como se sentia su cuerpo?, ;Como era
su mirada?, ;COmo era su voz?, ;Qué cosas notaste de las que no te
percataste anteriormente?, ;Como podriamos utilizar estas “alertas” que
sentimos en nuestro cuerpo para manejar mejor nuestras emociones y
nuestra conducta?

Actividad de aprendizaje: ADA 11: Reconociendo mis emociones.

Estrategia de evaluacién: Con los ejemplos y participacion del alumnado.
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Recursos didacticos: Pizarron, plumones, proyector, cortina para proyectar, laptop,
archivo con instrucciones de la actividad a realizar.

Referencias:

American Psychiatric Association. Manual diagndstico y estadistico de los trastornos
mentales (DSM-5), 5° Ed. Madrid: Editorial Médica Panamericana, 2014.

Ruiz, P. (2004). Promoviendo la adaptacion saludable de nuestros adolescentes.
Proyecto de promocion de la salud mental para adolescentes y padres de adolescentes.
Ministerio de sanidad y consumo. Madrid.

Sanchez-Sarmiento, P; Giraldo-Huertas, J.; Quiroz-Padilla, M. (2013). Impulsividad: una
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Presentacion no. 18 “La impulsividad”.
Elaborado por Caamal, C. (2022).

TUTORIAS I — HABILIDAD SOCIOEMIOCIONAL DEL
AUTOCONOCIMIENTO.

LA IMPULSIVIDAD.

{QUE ES LA IMPULSIVIDAD?

TENDENCIA A RESPONDER RAPIDAMENTE
SIN REFLEXION PREVIA,
COMPORTAMIENTOS DE FURIAY
AGRESIVIDAD O LA INCAPACIDAD DE
ACTUAR USANDO LA ATENCION
SOSTENIDA.

ACTUAR ATENTO A LAS GANANCIAS
PRESENTES, SIN PRESTAR ATENCION A LAS
CONSECUENCIAS A MEDIANOY LARGO
PLAZO.



http://www.scielo.org.co/pdf/apl/v31n1/v31n1a19.pdf

;A QUIENES AFECTA LA IMPULSIVIDAD?
»,

LOS SUJETOS IMPULSIVOS NO
SON CAPACES DE EVALUAR
LAS CONSECUENCIAS DE SUS
ACCIONES PARA S MISMOS,
NITAMPOCO PARA LOS
DEMAS.

= ACCIONES APRESURADAS QUE SE
PRODUCEN EN EL MOMENTO, SIN
REFLEXION.

= CREAN UN GRAN RIESGO DE DANAR
AL INDIVIDUOQ.

= PUEDE REFLEJAR UN DESEO DE
RECOMPENSAS INMEDIATAS O LA
INCAPACIDAD DE RETRASAR LA
GRATIFICACION.

= LA MOTIVACION, ORGANIZACION
MOTORAY PERCEPCION TEMPORA.

= CAPACIDAD PARA AUTORREGULAR O
INDUCIR ESTADOS EMOCIONALES EN
LA MEDIDA EN QUE SE NEESITAN
PARA LLEVAR A CABO UNA
CONDUCTA DIRIGIDA A UNA METAY
LA PERSISTENCIA HACIA LA META.
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FUNCIONES EJECUTIVAS:

= INICIACION.
= INHIBICION.
= PLANIFICACION.

= REGULACION DE LOS
COMPORTAMIENTOS.

FUNCIONES EJECUTIVAS:

= NECESARIAS PARA ESTABLECER
OBJETIVOS A LARGO PLAZO.

= PERMITE QUE EL INDIVIDUO TENGA LA
POSIBILIDAD DE CONTROLAR SUS
EMOCIONESY MOTIVACIONES PARA ASI
DIRIGIR SUS ACCIONES HACIA UNA
META. |

= AYUDAN AL CONTROL O AJUSTE DEL
COMPORTAMIENTO DEL SER HUMANO
CUANDO LAS DEMANDAS AMBIENTALES
ASI LO EXIGEN.

GRATIFICACION A LARGO PLAZO:

EL RETRASO ENTRE UN EVENTOY
LA RESPUSTA PERMITE TIEMPO
PARA UNA DISCUSION INTERNA
DE ALTERNATIVAS PREVIO A
FORMULAR UNA RESPUSTA.

Delayed
Gratification
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FUNCIONES EJECUTIVASY EL
AUTOCONTROL...

DURANTE LA DEMORA PARA /‘W \
RESPONDER, EL LENGUAJE SE CONVIERTE
EN UN MEDIO DE COMUNICACION CON

UNO MISMO, DE REFLEXION Y DE

EXPLORACION, LO CUAL PERMITE LA o) C@ “ o
CONSTRUCCION DE MENSAJE O kLWO 0 é
RESPUESTAS HIPOTETICAS ANTES DE

LELVARLAS A CABO.TAMBIEN HACE ?:
POSIBLE LA CREACION DE
INSTRUCCIONES AUTODIRIGIDAS. s \

FUNCIONES EJECUTIVASY EL
AUTOCONTROL...

EL HABLA INTERNA PERMITE
LA RECONSTRUCCION A
TRAVES DE DOS PROCESOS:

|. ANALISIS.
2. SINTESIS.

IMPLICA DESCOMPONER
EN SUS ELEMENTOS
BASICOS LA CONDUCTA
O INFORMACION.

130



131

PROCESO DE SINTESIS:

IMPLICA LA RECONSTRUCCION
DE LOS ELEMENTOS DE FORMA
COHERENTE PAR APODER
AUTODIRIGIR LA CONDUCTA
CON EFICACIA, MEDIANTE LA
ADOPCION DE LAS DECISIONES
CORRECTASY EFICIENTES.

{QUE ES ELAUTOCONTROL?

éControlas Tus
Emociones?

HABILIDAD PARA REPRIMIR O LA
PRACTICA DE REPRESION DE
REACCIONES IMPULSIVAS DE UN S
COMPORTAMIENTO, DESEOS O &

EMOCIONES. ¢o Ellas Te Controlan
A ti?

ACTIVIDAD DE APRENDIZAJE: RECONOCIENDO MiIS

EMOCIONES.

INSTRUCCIONES:

= IDENTIFICA UNA EXPERIENCIA QUE HAYASVIVIDO EN LA
QUE HAYAS SIDO DOMINADO POR UNA EMOCION,
DEBIDO A LA CUAL REACCIONASTE DE UNA FORMA
QUE NOTE GUSTO.

> 1
= VISUALIZA ESA EXPERIENCIA, RESPIRANDO PROFUNDAY Wﬂ 4\
LENTAMENTE, PRESTANDO ATENCION A LAS
SENSACIONES QUE EXPERIMENTAS ENTU CUERPO.

= EN UNA HOJA O ENTU CUADERNO, DIBUJATE: ;COMO
TEVEIAS? ;COMO ERATU MIRADA? ;COMO ERATUVOZ?
;QUE ESTABAS HACIENDO? ;QUE PASABA PORTU
MENTE? REPRESENTALO ENTU DIBUJO.
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Actividad de aprendizaje no. 11 “Reconociendo mis emociones”.

Instrucciones:

e Identifica una experiencia que hayas vivido en la que hayas sido dominado por una
emocion, debido a la cual reaccionaste de una forma que no te gusto.

e Visualiza esa experiencia, respirando profunda y lentamente, prestando atencion a las
sensaciones que experimentas en tu cuerpo.

e Enunahoja o en tu cuaderno, dibujate: ;como te veias? ;cOmo era tu mirada? ;como era
tu voz? ;qué estabas haciendo? ¢qué pasaba por tu mente? Represéntalo en tu dibujo.
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PREPARATORIA.
ler Semestre.
Asignatura: Tutorias |.

Bloque 3.
Tema: Habilidad del autoconocimiento.
Subtema: Técnica PARAR.
Docente: Claudia Caamal Gomez.

Programa de sesion no. 19

Objetivo(s): al término de la sesién, los y las participantes conoceran los elementos y
aplicacion de la técnica de autorregulacion emocional PARAR.

Resumen: Para poder lograr nuestros objetivos en la vida, mejorar nuestra relacién con
nosotros mismos y con los demas es importante aprender a manejar las emociones; sin embargo,
a veces existen momentos en los que los desafios que enfrentamos nos rebasan y no sabemos
cdémo manejar lo que sentimos. En esta sesion las y los participantes conoceran la técnica
PARAR para lograr la autorregulacién emocional.

Estrategia:

3’ Bienvenida al grupo. Técnica del interrogatorio para activar
conocimientos previos y lluvia de ideas para resaltar ideas importantes. La
docente realizara preguntas para favorecer la reflexion: ;qué son las
emociones?, ;qué impacto tienen las emociones en las relaciones
interpersonales?, ¢qué es la autorregulacién emocional?, ;para qué sirve la
autorregulacion emocional?

5’ La docente pedira a las y los alumnos pensar en una experiencia
significativa en la que se hayan desbordado por una emocion. De forma
voluntaria, el alumnado procedera a compartir sus experiencias ante el
grupo.

2’ Lectura de la Actividad 1, inciso A “El caso de Mateo”.

10° Técnica expositiva por parte de la docente sobre la técnica
PARAR.

10° Asignacion del ADA no. 11

10 Ejercicio en binas sobre la aplicacion de la técnica PARAR.

5 En plenaria, la docente y los y las participantes, compartiran las

reflexiones y aprendizajes que se llevan de la actividad. La docente
realizara preguntas para favorecer la reflexion: ; Como consideras que
influyen las emociones en tu vida? ¢ Identificas alguna emocion que te
domine? ;Como podrias aplicar la técnica PARAR?

Actividad de aprendizaje: ADA no. 11 “Aprender a PARAR”.
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Estrategia de evaluacion: Sera realizada con base en el ADA 11 “Aprender a PARAR”,
con valor de 10 puntos.

Recursos didacticos: Pizarron, plumones, proyector, cortina para proyectar, laptop,
archivo con instrucciones de la actividad a realizar.

Referencias:

PNUD, (2018). Manual de aprendizaje socioemocional. Constraye-T. Autoconocimiento.
Programa de las Naciones Unidas para el Desarrollo. Ciudad de México.
Puerta C., D. X., & Cruz Becerra, D. (2003). Influencia de la respiracion diafragmaética en
la motricidad fina. Acta Colombiana De Psicologia, (10), 89-95.

https://actacolombianapsicologia.ucatolica.edu.co/article/view/489

Presentacion no. 19 “Técnica PARAR”.

Elaborado por Caamal, C. (2022).

TUTORIAS I - HABILIDAD SOCIOEMIOCIONAL DEL
AUTOCONOCIMIENTO.

TECNICA PARAR.

RECORDANDO...

0 ;QUE SON LAS EMOCIONES?

0 ;COMO INFLUYEN LAS EMOCIONES
EN LAS RELACIONES g
INTERPERSONALES? / @

0 ;QUE ES LA AUTORREGULACION
EMOCIONAL?

0 ;PARA QUE SIRVE LA
AUTORREGULACION EMOCIONAL?

f¥

- S
- X
.



https://actacolombianapsicologia.ucatolica.edu.co/article/view/489
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EJERCICIO REFLEXIVO...

PIENSA EN UNA EXPERIENCIA
EN DONDE TE HAYAS
DESBORDADO POR UNA
EMOCION, DE FORMA
DESPROPORCIONADA.

LECTURA GRUPAL: EL CASO DE MATEO.

N
!/ | El reto es que apliquen estrategias para entrenar la atencion.
|

¢Has tenido problemas por tomar decisiones impulsivas? ¢Alguna vez has dicho co-
mentarios poco pertinentes? O bien ¢has pensado: “me dejé llevary no pensé”? jCuan-
tos problemas podriamos evitar si pudiéramos detenernos a tiempo! En esta leccion
aprenderds una estrategia muy util para trabajar con la atencion, haciendo durante
el dia las pausas que te permitirdn estar mas consciente de lo que piensas, sientes y
haces. Dicha estrategia se llama PARAR. Vamos a conocer como aplicarla y su utilidad.

RESPIRACION DIAFRAGMATICA:

I

RESPIRACION EN LA QUE Inhalacién Exhahcion

INTERVIENEN LOS MUSCULOS

ABDOMINALES, YA QUE SE

RESPIRA CON LOS LOBULOS ‘

INFERIORES DEL PULMON, : e
U *

INCREMENTANDO LA CANTIDAD
DE AIRE QUE LLEGA AL CUERPO.

L
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;COMO ENTRENARSE EN LA RESPIRACION

DIAFRAGMATICA?

|. COLOCA LA MANO DERECHA EN EL
ESTOMAGO ENTRE LA ULTIMA
COSTILLAY EL OMBLIGO.

2. COLOCA LA MANO IZQUIERDA SOBRE
EL PECHO.

3. LLEVA A CABO RESPIRACIONES
PROFUNDASY LENTAS,

4. HAZ QUE LA MANO UBICADA EN EL
ESTOMAGO SUBA MAS QUE LA DEL
PECHO.

- The diaphragm and
lungs refax and
ratuTrT o thoir

resting positons

TECNICA PARAR:

{QUE HAGO? | ;COMO APLICAR LA TECNICA PARAR?
PARA HAZ UNA PAUSA EN TUS ACTIVIDADES.

ATU ESTADO MENTALY EMOCIONAL. NOTA SITE ESTA
ATIENDE CONTRALANDO ALGUNA EMOCION.

RECUERDA TUS METAS Y AQUELLO QUEVALORAS O LO
RECUERDA QUE ES IMPORTANTE PARATI.

APLICA ATIENDE A TUS SENSACIONES AL RESPIRAR Y NO ACTUES
HASTA QUETE NOTES MAS TRANQUILA (O).

A LAACTIVIDAD QUE ESTABAS REALIZANDO CON UNA
REGRESA MENTE MAS SERENAY CLARA.




TECNICA PARAR APLICADA AL CASO DE

MATEO:
B

HIZO UNA PAUSA.
AT|ENDE NOTO QUE ESTABA MUY MOLESTOY A PUNTO DE EXPLOTAR.

RECUERDA RECORDO QUE ERA IMPORTANTE CALMARSEY NO ACTUAR
IMPULSIVAMENTE,

APLICA HIZO TRES RESPIRACIONES PROFUNDASY NO DIJO NADA EN ESE MOMENTO.

REGRESA SE FUEA SENTARY CONTINUO ATENDIENDO A LAS SENSACIONES DE SU
RESPIRACION HASTA QUE SE LE PASO EL ENOJO.AL TERMINAR LA CLASE SE
ACERCO AL PROFESOR PARA PEDIRLE UNA CITAY HABLAR SOBRE EL EXAMEN
Y COMO PODRIA MEJORAR SU CALIFICACION.

EJERCICIO EN BINAS:

= COMPARTELE ATU COMPANERA (O) LA
SITUACION O EXPERIENCIA QUE
ELEGISTE EN DONDE TE DESBORDAS DE
UNA EMOCION.

= TU COMPAKIERA (O) TE DIRA COMO
APLICAR LA TECNICA PARAR CON LA
INFORMACION QUE LE DISTE.

» LUEGO INTERCAMBIEN DE LUGAR,
ELLA/EL TE COMPARTIRA SU EXPERIENCIA
Y TU LE DIRAS COMO APLICAR LA
TECNICA PARAR.
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Actividad de aprendizaje no. 11 “Aprender a PARAR”.
Tomado de PNUD (2018), p. 25-26.

Actividad 1

a. Lee la siguiente historia:
g Para tu vida

diaria

Preparate para
PARAR. Asi como
lo hizo Mateo en
la actividad uno,
desarrolla tu
PARAR de acuer-
do a la situacién
que comentaras
en la actividad
dos. Reflexiona:
¢como crees que
la prctica del

Mateo reprobo el examen de Etica. Cuando el profesor se lo dijo, se enfurecio, dio un
golpe en el escritorio y, diciendo groserias, salio del salén azotando la puerta. Ignoro
al profesor quien le pedia que se tranquilizara. Tal fue su reaccion que jhasta los com-
pafieros que estaban en los salones cercanos lo escucharon! Mateo fue enviado a la
direccién por su comportamiento y ahi decidieron suspenderlo. El ahora tiene miedo
de la forma en que reaccionaran sus padres ante la noticia.

b. Contesta las siguientes preguntas
» ¢Qué opinas de la reaccion de Mateo?

« ¢Que tendria que haber hecho para reaccionar diferente?

c. Lee en la siguiente tabla que contiene informacion sobre como aplicar el ejercicio de PAR:R te puede
atencion llamado PARAR. ayudar a tomar
decisiones?

~€n I primera columna observarén ue  fgiiage ER AR

la palabra PARAR es un acronimo que
muestra los pasos a seguir para tomar I Haz una pausa en tus actividades.
mejores decisiones.

A tu estado mental y emocional Nota si te

* En la segunda se explica como se realiza [EEEERRN .. 7050000 diguns emocién

cada uno de estos pasos.
Recuerda tus metas y aguello que valoras

0 que es importante para tf.

Atlende las sensaciones del respirar y no
acties hasta que estés con mas tranquilidad,

A la actividad que estabas realizando con una
mente mas serena y clara.

el .| d.A continuacion te presentamos  |;Quéhage? |;Cémo habria aplicado Mateo la técnica de PARAR?
més? un ejemplo de como Mateo ha-

. . . . Hizo una pausa,
bria podido usar la técnica de pe

1
Si tienes dudas ) Not6 que estaba muy encjado y a punto de explotar.

25| PARAR:
acerca de la téc- | Records que era importante calmarse y no actuar
nica consulta en | * Mateo reprobé el examen de pulsivamente,
S | 5
YouTube’ el .\/ldeo ] Etica. Cuando el profesor se lo Hizo tres respiraciones profundas y no dijo nada en ese
PARAI:C:ICG de | dijo, Mateo usé la técnica de :":“w' T ;
!_Atenta- | . e fue a sentar y continué atendiendo las sensaciones de su
Mente o:gnsl PARAR, pues notd que se esta- respiracion hasta que se le pasé el enojo. Al terminar la clase se

ba enfureciendo:

3 | acercé al profesor para pedirle una cita y hablar sobre el examen
cuéntrala en el ! y cémo podria mejorar su calificacién. |
siguiente enlace: !

httos.//bit.lv/2Av0K Actividad 2

a. Recuerda alguna situacion en que te hubiera servido PARAR antes de actuar.

b. Identifica como podrias usar el PARAR para no actuar impulsivamente en el futuro. Escri-
belo aqui o en tu cuaderno.




~
3) Reafirmo y ordeno

]
s
i Cuando caemos en la inercia de los habitos emocionales y actuamos sin pensar, podemos
- . | meternos en muchos problemas. Si queremos evitarlos y tomar mejores decisiones es im-
cién que consiste | A
en hacer pausas | portante aprender a PARAR. En vez de ser controlados por nuestras emociones, podemos
breves y frecuen- i tomr:!r dec@lor\es acordes con nuesitras metas y valores-. Recuerda que PARiB.R cons-ls.te en
tes alo largo del | Seguir los siguientes pasos: Para, Atiende, Recuerda, Aplicay Regresa. jPracticalo! Mientras
dia para generar | mas lo hagas mejores resultados obtendras.
conciencia sobre |
lo que se esta vi- |
viendo, la manera i
en la que nos rela- | Escribe en un minuto qué te llevas de la leccién
cionamos con ello |
y tratar de poner |
en practica alguna i
tarea especifica |
del entrenamiento |
mental. |

PARAR.
Practica de aten-
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Criterios de evaluacién: Ponderacién:

Mateo.

Emite una postura fundamentada respecto a la reaccién de 2 puntos.

diferente.

Propone una estrategia que lleve a Mateo a un resultado 3 puntos.

emocional PARAR en ocasiones futuras.

Manifiesta como puede utilizar la técnica de autorregulacion 3 puntos.

leccion, poniendo en practica la metacognicion.

Analiza y manifiesta por escrito lo aprendido durante la 2 puntos.

Total: 10 puntos.

Escala de apreciacion para evaluar la actividad de aprendizaje no.
Tomado de PNUD (2018), p. 37.

Evaluacion de la leccién

De acuerdo con las siguientes afirmaciones, seleccione la opcién que refleje su opinidn.

Totalmente
de acuerdo

Totalmente en En

b desacuerdo desacuerdo

MNeutral Deacuerdo

Al menos un 50% de los estudiantes
aplicaron estrategias para entrenar la
atencion

Los estudiantes mostraron interés y se
involucraron en las actividades.

Se logro un ambiente de confianza
en el grupo.

JQué funciond bien y qué efectos positives se observaron al realizar las actividades?

Dificultades o areas de oportunidad.

Observaciones o comentarios.
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Lectura no. “El reto es que apliquen estrategias para entrenar la atencion”.

Tomado de PNUD (2018), p. 25.

El reto es que apliquen estrategias para entrenar la atencion.

¢Has tenido problemas por tomar decisiones impulsivas? ¢Alguna vez has dicho co-
mentarios poco pertinentes? O bien ¢has pensado: “me dejé llevar y no pensé”? jCuan-
tos problemas podriamos evitar si pudiéramos detenernos a tiempo! En esta leccion
aprenderas una estrategia muy util para trabajar con la atencion, haciendo durante
el dia las pausas que te permitiran estar mas consciente de lo que piensas, sientes y
haces. Dicha estrategia se llama PARAR. VVamos a conocer como aplicarla y su utilidad.
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PREPARATORIA.
ler Semestre.
Asignatura: Tutorias |.

Bloque 3.
Tema: Habilidad del autoconocimiento.
Subtema: Autoestima y autoconcepto.
Docente: Claudia Caamal Gomez.

Programa de sesion no. 20

Objetivo(s): al término de la sesién, los y las participantes analizaran sus cualidades,
fortalezas y aspectos que les caracterizan para reconocerse y valorarse, a través de la elaboracién
de un anuncio clasificado del periddico para su venta.

Resumen: Conocer nuestras habilidades y cualidades es importante para ponerlas al favor
de nuestros objetivos; asimismo, lograr dar a conocer nuestras habilidades y cualidades a otras
personas, poder venderse a uno mismo es una herramienta importante, por ejemplo, en una
entrevista de trabajo, para hacer amistades o ser seleccionada (0) en la entrevista con la/el
coordinador de la carrera que nos interesa estudiar.

Estrategia:

2’ Bienvenida al grupo. Técnica del interrogatorio para activar
conocimientos previos del grupo; la docente hara preguntas para favorecer
la movilizacion de saberes: ¢qué son las cualidades?, ;qué es una
habilidad?

10° Técnica expositiva por parte de la docente para abordar el tema
“cualidades y habilidades”.

15° Asignacion de la actividad no. 12 “Mi anuncio publicitario”.

15’ Exposicion por parte del alumnado de sus anuncios publicitarios.

3 En plenaria, la docente y los y las participantes, compartiran las

reflexiones y aprendizajes que se llevan de la actividad. La docente
realizara preguntas como: ¢Se les hizo dificil pensar en sus cualidades y
habilidades? ;Como se sintieron realizando la actividad? ; Aprendieron
algo nuevo sobre sus compafieras y compafieros? ;Qué se llevan de la
actividad?

Actividad de aprendizaje: ADA no. 12 “Mi anuncio publicitario”.

Estrategia de evaluacién: Con la participacion de los y las estudiantes y la exposicién de
su anuncio.

Recursos didacticos: Pizarron, plumones, borrador, hojas, cuadernillo, lapiz, plumones,
colores, crayones.
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Referencias:

CEDRO. (s.f.). Habilidades para la vida: Manual de conceptos basicos para facilitadores
y educadores. Centro de Informacion y Educacion para la Prevencién del Abuso de Drogas.
http://www.cedro.org.pe/emprendimientojuvenil/images/pdf/habilidadesparalavidamanualdeconc
eptosl6agosto.pdf

Real Academia Espafiola. Diccionario de la lengua espafiola, 23.2 edicion.

Orozco, M. (2019). ¢ Quién soy yo? Libro de actividades para el autoconocimiento y
consolidacion de la identidad en adolescentes. [Trabajo de grado para especialidad inédita].
Universidad Distrital Francisco José De Caldas.

Ruiz, P. (2004). Promoviendo la adaptacién saludable de nuestros adolescentes.
Proyecto de promocion de la salud mental para adolescentes y padres de adolescentes.
Ministerio de sanidad y consumo. Madrid.

Presentacion no. 20 “Cualidades y habilidades”.

TUTORIAS I - HABILIDAD SOCIOEMIOCIONAL DEL
AUTOCONOCIMIENTO.

CUALIDADESY HABILIDADES.

;QUE SON LAS CUALIDADES?

= 2
» RASGO, COMPONENTE PERMANENTE, £ = 2=
DIFERENCIADO, PECULIARY DISTINTIVO =2 5828
DE LA NATURALEZA O LA ESENCIA DE SNCe0 = iTERE =3,
UNA PERSONA O COSA QUE s 5 u =E Slmﬂai 00
CONTRIBUYE, JUNTO CON OTROS,A o & |ﬂ|E||ﬂeﬂ|B I T
QUEALGUIEN OALGO SEALOQUEESY 2 = '~ = el =
COMO ES. S5 =S =
» CARACTERISTICA QUE SE CONSIDERA SS& galen e’
BUENA O POSITIVA. ST s
== 5 [ilE
cQ



http://www.cedro.org.pe/emprendimientojuvenil/images/pdf/habilidadesparalavidamanualdeconceptos16agosto.pdf
http://www.cedro.org.pe/emprendimientojuvenil/images/pdf/habilidadesparalavidamanualdeconceptos16agosto.pdf

EJEMPLOS DE CUALIDADES:

HONESTQ. LIDER.
PERSISTENTE, EMPATICO.
RESPONSABLE. PUNTUAL.
DISCIPLINADO. INTELIGENTE.

POSITIVO. ASERTIVO,

LEAL. CREATIVO.

PRUDENTE. CARISMATICO.

SOLIDARIO. TOLERANTE.

SON COMPORTAMIENTOS ¢ ¢
APRENDIDOS QUE LAS - ~
PERSONAS USAN PARA

ENFRENTAR SITUACIONES v

PROBLEMATICAS DE LA VIDA camcnn T
DIARIA.

» ESTAS HABILIDADES SE ADQUIEREN A
TRAVES DEL ENTRENAMIENTO
INTENCIONAL O DE LA EXPERIENCIA
DIRECTA POR MEDIO DEL MODELADO
O LA IMITACION.

" LA NATURALEZAY LA FORMA DE
EXPRESION DE ESTAS HABILIDADES
ESTAN MEDIATIZADAS POR LOS
CONTEXTOS EN QUE SE PRODUCEN;
PORTANTO DEPENDEN DE LAS
NORMAS SOCIALESY LAS EXPECTATIVAS
DE LA COMUNIDAD SOBRE SUS
MIEMBROS.
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;PARA QUE SIRVEN LAS HABILIDADES PARA LA
VIDA?

1) ESTAS HABILIDADES CONTRIBUYEN
A ENFRENTAR EXITOSAMENTE LOS
DESAF/OS DE LA VIDA DIARIA EN LOS
DIFERENTES AMBITOS O AREAS EN
LAS QUE SE DESEMPENA LA
PERSONA, FAMILIA, ESCUELA,
AMIGOS, TRABAJO, U OTROS
ESPACIOS DE INTERACCION.

{PARA QUE SIRVEN LAS HABILIDADES PARA

LAVIDA?
O
2. INCREMENTAN SUS & >
OPORTUNIDADES PARA 73
INTEGRARSEALA SOCIEDAD DE
MANERA PRODUCTIVA, ‘,3 <
SALUDABLEY PLACENTERA. T |

;PARA QUE SIRVEN LAS HABILIDADES PARA LA
VIDA?

3. IDENTIFICAN SUS ASPIRACIONES DE
MANERA REALISTA, EVALUAN SUS
CAPACIDADES Y EL MEDIO DE MANERA
PRECISA, UTILIZAN SUS RECURSOS
PARA ALCANZAR OBJETIVOS DE
MANERA EFICIENTE EN LOS DISTINTOS
CONTEXTOS O DESAFIOS SOCIALES

QUE SE LES PRESENTEN.
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TIPOS DE HABILIDADES:

QSOCIALIES O
INTERPERSONALES.

OAUTONOMIA O MANEJO
DE EMOCIONES.

CJCOGNITIVAS.

HABILIDADES SOCIALES O
INTERPERSONALES:

»TIENE QUEVER CON CONDUCTAS DE
INTERACCION PERSONAL, ESPECIALMENTE
CON HABILIDADES DE COMUNICACION,
PERMITIENDO EXPRESARY COMPRENDER
SENTIMIENTOS DE SOLIDARIDAD,
COOPERACION, MOTIVACION EN EL
TRABAJO DE EQUIPO.

(_.;\'"C-.? h ; 'ﬁ;’

sPERMITE TAMBIEN EJERCER UN LIDERAZGO
EXITOSO EN TODO TIPO DE INICIATIVA,

LOGRANDO LOS OBJETIVOS PLANTEADOS.

HABILIDADES SOCIALES O
INTERPERSONALES:

OCOMUNICACION. ‘ ‘

QASERTIVIDAD.
JEMPATIA.

CCOOPERACION O
TRABAJO EN EQUIPO.
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HABILIDADES DE AUTONOMIA O MANEJO DE

EMOCIONES:

ESTAN ORIENTADAS AL CONTROL DE . o
REACCIONES FISIOLOGICAS, =
NERVIOSAS, CONDUCTUALES COMO
LA IMPULSIVIDAD, LA TOLERANCIA A LA ~
FRUSTRACION, EL CONTROL DEL
MIEDO, LA IRA, MANEJO DEL ESTRESES,
LA EFICACIA DE LAS HABILIDADES , .
EMOCIONALES INCLUYEN TAMBIEN EL
MANEJO COGNITIVO DE LAS IDEAS O
PENSAMIENTOS DISTORSIONADOS.

HABILIDADES DE AUTONOMIA O MANEJO DE
EMOCIONES:

QOMANEJO DE U w
EMOCIONES.

(JCONTROL DE ESTRES.

HABILIDADES COGNITIVAS:

ESTAN RELACIONADAS CON LAS
OPERACIONES MENTALES, TIENEN
COMO OBJETIVO PROCESAR
INFORMACION, GENERAR O
DESARROLLAR NUEVAS
INFORMACIONES PARA AFRONTAR
SITUACIONES EXITOSAMENTE.




HABILIDADES COGNITIVAS:

= SOLUCION DE
PROBLEMAS

= TOMA DE DECISIONES.

ACTIVIDAD DE APRENDIZAJE: MI ANUNCIO
PUBLICITARIO.

INSTRUCCIONES:

= CREA UNA LISTA DE LAS HABILIDADES Y CUALIDADES
QUE POSEAS EN DIFERENTES CONTEXTOS

(CORPORALES, INTELECTUALES, SOCIALES,
EMOCIONALES, CULTURALES, ETC.). S a br " fa S
= APARTIR DE LA LISTA QUE HICISTE, ELABORA UN .
ANUNCIO PUBLICITARIO INTENTANDO VENDERTE A & /,:
LOS DEMAS. Y;.
= PUEDES COMPLEMENTAR TU ANUNCIO CON UN =S—=5
DIBUJO, SIMBOLO O FRASE QUETE REPRESENTE, Las mejores papas
RECORTES, ETC.

Actividad de aprendizaje no. 12 “Mi anuncio publicitario”.
Instrucciones:

e Creauna lista de las habilidades y cualidades que poseas en diferentes contextos

(corporales, intelectuales, sociales, emocionales, culturales, etc.).
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e A partir de la lista que hiciste, elabora un anuncio publicitario intentando venderte a los

demas.

e Puedes complementar tu anuncio con un dibujo, simbolo o frase que te represente,

recortes, etc.
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PREPARATORIA.
ler Semestre.
Asignatura: Tutorias 1.

Bloque 3.
Tema: Habilidad del autoconocimiento.
Subtema: Metacognicion.
Docente: Claudia Caamal Gomez.

Programa de sesion no. 21

Objetivo(s): al término de la sesidn, los y las participantes analizaran situaciones de
riesgo académico con base en sus calificaciones e inasistencias del bloque 1y 2 a través de su

diario académico.

Resumen: La metacognicion es la habilidad de tomar consciencia de los propios procesos
de aprendizaje para autorregularlos, esto mejora el aprendizaje y vuelve al estudiante mas
autonomo. Durante esta sesion, el alumno identificard elementos importantes para lograr el éxito
académico; asimismo, identificara situaciones de riesgo académico, por exceso de faltas o
calificaciones no aprobatorias.

Estrategia:

5 Bienvenida al grupo. Técnica del interrogatorio para activar
conocimientos previos: ¢qué es la metacognicion?, ;para qué sirve?

5’ Técnica expositiva por parte de la docente sobre el diario
académico no. 3 correspondiente al bloque 3.

10° Analisis de casos hipotéticos por parte de la docente y el grupo
para ejemplificar situaciones de riesgo.

20° Asignacion del diario académico no. 3 correspondiente al bloque 3
para el grupo.

5 En plenaria, compartir aprendizajes, situaciones de riesgo y

estrategias para mejorar académicamente por parte del alumnado con la
orientacion de la docente.

Diario academico: Diario académico no. 3 del bloque 3.

Estrategia de evaluacion: Sera realizada con base en el Diario Académico no. 3, con
valor de 30 puntos.

Recursos didacticos: Pizarron, plumones, proyector, cortina para proyectar, laptop,
archivo con instrucciones de la actividad a realizar.

Referencias:

G., J. Metacognicion: definicién y enfoques tedricos que la explican. Revista electrénica
de psicologia Iztacala, volumen 6(2).
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Preparatoria Estatal 10. Rubén H. Rodriguez Moguel. (2018). Diarios Académicos.
Recuperado de: https://prepaestatal10.edu.mx/diarios-academicos/
http://www.revistas.unam.mx/index.php/repi/article/view/21698/20433
Sanmarti Puig, Neus, 10 ideas clave. Evaluar para aprender, México, Grag, 2010,

p.134.
Presentacion no. 21 “Metacognicion — Diario académico del bloque TIT”.

Elaborado por Caamal, C. (2022).

TUTORIAS | - HABILIDAD SOCIOEMIOCIONAL DEL
AUTOCONOCIMIENTO.

METACOGNICION - DIARIO ACADEMICO
DEL BLOQUIE lIl.

RECORDANDO QUE ES LA METACOGNICION:

* Introducido por Flavell a principios Escolerade (o
de la década de los 70’s. -

o & ,ﬂ)ﬂ, qfms eagines
;gl hely o
Y|

Do
i B ot g b g2

» Conocimiento de los propios
procesos cognoscitivos, se hace
referencia a que el sujeto conoce sus
capacidades, limitaciones y procesos
cognoscitivos que estan involucrados
en la consecucion de un objetivo,
realizacion de una tarea o solucion
de un problema.

gclwu o b, agrenddy?

o

04&'& N aprend?



https://prepaestatal10.edu.mx/diarios-academicos/
http://www.revistas.unam.mx/index.php/repi/article/view/21698/20433

RECORDANDO QUE SON LOS CRITERIOS
DE EVALUACION:

Son atributos, cualidades o
parametros que permiten
al docente emitir un juicio
de valor sobre el
desempeiio y aprendizaje
de los estudiantes.

NANREAE

DIARIO ACADEMICO BLOQUE |1l - CRITERIOS DE

EVALUACION:

DIARIO ACADEMICO

BLOQUE 111 (Yalor 10 puntas).

OESCRIBIR LOS CRITERIOS

MATERIAS CRITERIOS DE EVALUACION

Mateméticas ]

DE EVALUACION EN

Quimica ]

CADA UNA DE TUS

Etimologies 1.

Talker de Lectura y Redaceian 1.

ASIGNATURAS.

Ingles [,

Historia 1.

Taller de Habilidades de Apreadizaje 1.

Informiti .

Educacice Fisica o Antisticas .

LVALOR: [0 PUNTOS.

WOADAS
3% DIARIO ACADEMICO
509 PROYECTO INTEGRADOR

Tatortas [.

DIARIO ACADEMICO DEL BLOQUE |1l - CALENDARIO
DE ACTIVIDADES ESCOLARES.

CALENDARIO DE ACTIVIDADES ESCOLARES ~ BLOQUE 3.

DICIEMERE
T

= AGENDA TUS ACTIVIDADES
ACADEMICAS CORRESPONDIENTES

AL BLOQUE | DE CADA UNA DE
TUS ASIGNATURAS.

= INCLUYE:ADAS, PROYECTOS

INTEGRADORES, EXAMENES,
EXPOSICIONES, EXTRAORDINARIOS,

ETC.

1 3
Inicio de
riodo
e rect
a
¥ T i ix i3
1 3 17 18 15 20
Inicio de
period.
...........
2
ENERO
T T
Término d.
period:
16 i T 1
Inicio de
periodo d
evaloacione:
del blogue
T T 17 e s o
Fin de
periodo de
evaluaciones
del blogue 3
3= 26
5 30 T
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DIARIO ACADEMICO DEL BLOQUE Il -

SEGUIMIENTO ACADEMICO.

SEGUIMIENTO ACADEMICO (Valor 10 puntos),

OREALIZAUNANAUISSDERIESGO |5 (4312828 28 E5534 28 2ol enete
ACADEMICO, YA SEA POR D |3 e
CALIFICACION O FALTAS QUEPUEDA |
PERJUDICARTE ENTUTRAYECTORIA |1+
ACADEMICA. -

2 INSERTATU BOLETA EN LA PARTE DE [

DEBAJO DE LATABLA, ESTA SERVIRA | i
PARAVERIFICAR QUE LA
INFORMACION DE LATABLA QUE | &,
CAPTURASTE ES CORRECTA, -

|

ANALISIS DE RIESGO ACADEMICO DE CASOS
HIPOTETICOS.

CALIFICACIO
N BLOQUE 1
FALTAS
BLOQUE 1
CALIFICACIO
N BLOQUE 11
FALTAS
BLOQUE 11
TOTAL DE
FALTAS:
SUMA DE
FALTAS B1Y
B2
ZCUANTO ME
FALTA PARA
LOS 180
PUNTOS?
SUMA
CALIFICACIO
NES B1 Y B2
2ZESTOY EN
RIESGO?
LQUE PUEDO
HACER PARA
MEJORAR MI
SITUACION
ACADEMICA?

E ASIGNATURA

Taller de Lectura

y Redaccion I,
Inglés |,

Taller de
Habilidades de
Aprendizaje |,

Informatica .

Educacion Fisica
0 Artisticas |.

Tutorias .




Diario académico no. 3 “Diario académico del bloque TIT”.
DIARIO ACADEMICO
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BLOQUE I11 (Valor 10 puntos).

MATERIAS

CRITERIOS DE EVALUACION

Matematicas I.

Quimica I.

Etimologias I.

Taller de Lectura y Redaccion |.

Inglés I.

Historia 1.

Taller de Habilidades de Aprendizaje 1.

Informética I.

Educacion Fisica o Artisticas I.

Tutorias I.

20% ADAS
30% DIARI
50% PROY

O ACADEMICO
ECTO INTEGRADOR

CALENDARIO DE ACTIVIDADES ESCOLARES - BLOQUE 3:

DICIEMBRE
1 2 3 4 5 6 7
Inicio de
periodo
del bloque
3
8 9 10 11 12 13 14
15 16 17 18 19 20 21
Inicio de
periodo
vacacional
22 23 24 25 26 27 28
29 30 31
ENERO
1 2 3 4 5 6 7
Término de
periodo
vacacional
8 9 10 11 12 13 14
Inicio de
periodo de
evaluaciones
del bloque 3
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15 16 17 18 19 20 21
Fin de
periodo de
evaluaciones
del bloque 3
22 23 24 25 26 27 28
29 30 31

SEGUIMIENTO ACADEMICO (Valor 10 puntos).

< O O < We |2 _ Y <= o
= = nwW o A < z 2 =z<
z Cw oWl ol |03<3 QI FEZE0,%550
= <5 <2 <5 | Eparzy 2 4 N N
< SR Oo F Zozn:ﬂiocnl_u < w 00O >
Lol <Oo|lL g <O unEl > - <O EFEoD>WOo>SAa
o — J1 22k g 0<% nHILO™F
= ?(Im LLmz:lm L@ | 9Ddas 8x= 28 W <|.u—g
< o< o< s QL |Fm g I=”<

Matematicas
l.

Quimica I.

Etimologias
I

Taller de
Lecturay
Redaccioén I.

Inglés I.

Historia 1.

Taller de
Habilidades
de
Aprendizaje
I

Informéatica
I

Educacién
Fisica o
Artisticas I.

Tutorfas 1.

Captura de boleta:

Nota: Adaptacion del Diario Académico del Programa de tutorias 1.
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Criterios de evaluacion: Puntaje:
El alumno desglosa los criterios de evaluacion del bloque 3 de cada unade | 10 puntos.
las 10 asignaturas que cursa de forma clara y completa.
El alumno agenda sus actividades escolares (ADAS, proyectos, examenes, 10 puntos.
extraordinarios, etc.) en el calendario de actividades del bloque 3 de forma
organizada y clara.
El alumno llena la tabla de “seguimiento académico” en donde desglosa sus | 10 puntos.
calificaciones y faltas del bloque 1 y bloque 2 e identifica situaciones de
riesgo.
Total: 30 puntos.
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PREPARATORIA.
ler Semestre.
Asignatura: Tutorias |.

Bloque 3.
Tema: Habilidad del autoconocimiento.
Subtema: Manejo del miedo.
Docente: Claudia Caamal Gomez.

Programa de sesion no. 22
Objetivo(s): al término de la sesién, las y los estudiantes propondrén estrategias de
afrontamiento para el manejo del miedo y resiliencia, a través del analisis de casos hipotéticos y
reflexiones introspectivas guiadas por la docente.

Resumen: EI miedo es una emocion que podemos sentir en diferentes contextos de
nuestra vida; por ejemplo, cuando se acerca un examen muy importante, cuando nos encontramos
en una situacién de peligro o que nos lastima. Como manejemos el miedo es crucial para lograr
nuestros objetivos, venciendo exitosamente las adversidades que se nos presentan. En esta sesion,
las y los alumnos analizaran un caso hipotético para identificar elementos que influyen en nuestra
forma de afrontar el miedo y propondran opciones de respuestas.

Estrategia:

2 Bienvenida al grupo. Técnica del interrogatorio para activar
conocimientos previos; la docente realizara preguntas para favorecer
la reflexion: ¢qué es el miedo? ¢para qué sirve el miedo?

3’ Técnica del interrogatorio para propiciar la participacion del
grupo para compartir experiencias significativas de miedo.

10° Técnica expositive por parte de la docente “Manejo del
miedo”.

10° Asignacion del ADA no. 13 “Manejo del miedo”.

15° Socializacién del ADA no. 13 con 3 comparieras (0s).

5’ En plenaria, el grupo con orientacion de la docente,

compartiran sus aprendizajes y experiencias durante la sesion.
Actividad de aprendizaje: ADA no. 13 “Manejo del miedo”.
Estrategia de evaluacion: con los ejemplos y participaciones de las y los alumnos.

Recursos didacticos: Diapositivas, proyector, laptop, cable VGA — HDMI, pizarrén,
plumones, archivo con instrucciones para la actividad de aprendizaje.

Referencias bibliogréaficas: Canales, E.; Abaunza, G.; Dimas, S.; Martinez, R.; Ramos,
R.; Benitez, L. (2010). Como convertirte en el detective de tus propias emociones: Aprendiendo a
manejar emociones en secundaria para desarrollar aptitudes resilientes. Angeles Editoriales,
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S.A.de C.V.
https://www.uaeh.edu.mx/investigacion/icshu/Ll PolitEdu/Emma Canales/detective.pdf

Presentacion no. 22 “Manejo del miedo”.

TUTORIAS | - HABILIDAD SOCIOEMIOCIONAL DEL
AUTOCONOCIMIENTO.

MANEJO DEL MIEDO.

iQUE ES EL MIEDO?

OSENTIMIENTO QUE TODAS
(0S) SOMOS CAPACES DE
SENTIR.

JES UNA REACCION ANTE
PELIGROS QUE NUESTRO
CUERPO PERCIRE.



https://www.uaeh.edu.mx/investigacion/icshu/LI_PolitEdu/Emma_Canales/detective.pdf

;PARA QUE SIRVE EL MIEDO?

ES NORMAL EXPERIMENTAR
DIFERENTES SENSACIONES
CUANDO TENEMOS MIEDO, YA
QUE EL ORGANISMO
REACCIONA PREPARANDOSE
PARA AFRONTAR
SITUACIONES QUE
REPRESENTEN RIESGO.

EL MIEDO DESENCADENA CIERTAS
REACCIONES FISICAS TALES
COMO UNA ACELERACION DE
LAS PULSASIONES CARDIACAS,
TENSION MUSCULAR,
ERIZAMIENTO DELVELLO, ENTRE
OTRAS.

APRENDER A IDENTIFICAR
Y MANEJAR ESTAS
REACCIONES,AYUDA A
AFRONTAR EL MIEDO DE
ME)JOR MANERA.
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;QUE PASA CUANDO EL MIEDO SE APODERA

0 CON EL MIEDO SE ASOCIAN OTROS
SENTIRES COMO LA ANSIEDAD, LA
INSEGURIDAD, LA INCERTIDUMBRE, LA
OPRESION EN EL PECHO, DOLOR DE
ESTOMAGO, NAUSEAS, ETC.

0 ESTO PUEDE AFECTARTE EN TUS

ACTIVIDADES DIARIAS COMO IR A LA

ESCUELA, RELACIONARTE,APRENDER,
DORMIR...

ENTONCES... ;EL MIEDO ES BUENO O MALO?

QOEL MIEDO TE PROTEGEY TE
AYUDA A MEJORAR...

LISALVARTE DE UNA CAIDA EN
UNA SITUACION DE RIESGO.

JEL MIEDO A REPROBAR, TE PUEDE
AYUDAR A ESFORZARTE MAS.

ALY MU

ANALISIS DEL CASO DE CLEMENTE:

Situacion:

Clemente es un chico de 14 afios, es muy delgado y su estatura estd por debajo de la de sus
demds compatieros, va muy bien en la escuela y es un chico muy dedicado; todos los dias en su
camino a la escuela se encuentra con un viejo compafiero de la primaria, Alberto quien ya no
continué estudiando y ahora trabaja en el taller mecdnico de su tio; dltimamente Clemente no
quiere ir al escuela porque constantemente recibe amenazas por parte de Alberto, lo molesta
todo el tiempo se burla de €l; le quita el lunch y ademds ya le rompid sus lentes. Clemente estd
muy asustado y no sabe qué hacer.
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PREGUNTAS DE REFLEXION:

0SI TU FUERAS CLEMENTE, ;QUE
SENTIRIAS?

0;QUE HARIAS? ACCIONES
INMEDIATASY FUTURAS?

;QUE CREES QUE NECESITA
HACER CLEMENTE PARA
SENTIRSE MEJOR?

1J;POR QUE!

SOCIALIZACION DE LA ACTIVIDAD DE
APRENDIZA]E:

INSTRUCCIONES:

QREUNETE CON 3 COMPANERAS
(OS)Y COMPARTAN SUS
RESPUESTAS.

JREGISTRA LAS SIMILITUDESY
DIFERENCIAS.

Actividad de aprendizaje no. 13 “Manejo del miedo”.
Instrucciones:
e Después de leer el caso de Clemente, responde las siguientes preguntas:

1) Si tu fueras clemente, ¢qué sentirias?

2) ¢Que harias?
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ACCIONES INMEDIATAS: ACCIONES FUTURAS:

3) ¢Que crees que necesita hacer clemente para sentirse mejor?
4) ¢Por qué?

e Comparte tus respuestas con 3 compafieras (0s). Registra las similitudes y diferencias
entre sus respuestas:

SIMILITUDES: DIFERENCIAS:

Lectura no. 7 “El caso de Clemente”.
Situacion:

Clemente es un chico de 14 afios, es muy delgado y su estatura estd por debajo de la de sus
demds compafieros, va muy bien en la escuela y es un chico muy dedicado; todos los dias en su
camino a la escuela se encuentra con un viejo compafiero de la primaria, Alberto quien ya no
continud estudiando y ahora trabaja en el taller mecdnico de su tio; ltimamente Clemente no
quiere ir al escuela porque constantemente recibe amenazas por parte de Alberto, lo molesta
todo el tiempo se burla de €l; le quita el lunch y ademds ya le rompio sus lentes. Clemente estd
muy asustado y no sabe que hacer.
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PREPARATORIA.
ler Semestre.
Asignatura: Tutorias .
Bloque 3.

Tema: Habilidad del autoconocimiento.
Subtema: Aplicacién de la técnica PARAR.
Docente: Claudia Caamal Gémez.
Programa de sesion no. 23

Objetivo(s): al término de la sesién, las y los participantes analizaran como aplicar la
técnica de autorregulacion emocional PARAR en situaciones de la vida cotidiana en diferentes
contextos de su vida, a través de la realizacion de una infografia en donde plasmen ejemplos de
su aplicacion.

Resumen: La habilidad de la autorregulacion emocional es una herramienta valiosa para
mejorar nuestra calidad de vida y contribuye al logro de nuestros objetivos. En esta sesién, las y
los alumnos aplicaran la técnica PARAR en situaciones reales significativas de vida.

Estrategia:

5 Bienvenida al grupo. Técnica del interrogatorio para movilizar los
saberes previos del alumnado; la docente realizard preguntas de para
realizar un resumen de lo visto durante el bloque: ¢qué temas hemos visto
hasta ahora? Utilizara la lluvia de ideas para anotar ideas relevantes.

15° Técnica expositiva por parte de la docente sobre la técnica
PARAR.

10° La docente, retoma el caso de Mateo como ejemplo.

10° Instrucciones del proyecto integrador del bloque 3 “Infografia de la

técnica PARAR” y criterios de evaluacion.

5’ El grupo, con orientacion de la docente, realizara un resumen de lo
solicitado para el proyecto integrador.

Proyecto integrador: Proyecto integrador no. 3 “Infografia de la técnica PARAR”.

Estrategia de evaluacion: Con base en la rubrica de evaluacion del proyecto integrador
no. 3 “Infografia de la técnica PARAR”, con valor de 50 puntos.

Recursos didacticos: Pizarron, plumones, proyector, cortina para proyectar, laptop,
archivo con instrucciones de la actividad a realizar.

Referencias:

DEMS. (S.F.). Tutorias I. Guia docente. Servicios Escolares. Yucatan.
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Presentacion no. 23 “Proyecto integrador del bloque I11: infografia de la técnica
PARAR”.

TUTORIAS | - HABILIDAD SOCIOEMIOCIONAL DEL
AUTOCONOCIMIENTO.

PROYECTO INTEGRADOR DEL BLOQUE lI:
INFOGRAFIA DE LATECNICA PARAR.

RESUMEN DE LOS TEMAS VISTOS:

J EMOCIONES RECURRENTES.
3 IMPULSIVIDAD.
O TECNICA PARAR.

J CUALIDADES Y HABILIDADES -
ANUNCIO PUBLICITARIO.

0 METACONGNICION - DIARIO
ACADEMICO DEL BLOQUE .

0 MANEJO DEL MIEDO.




ESTRATEGIAS DE AUTORREGULACION DE LAS
EMOCIONES.

LOBJETIVO.
OIMPORTANCIA.
OEJEMPLOS.

:PARA QUE SIRVE LATECNICA PARAR?

UTIL PARATRABAJAR CON LA
ATENCION, PARA HACER
DURANTE EL DiA LAS PAUSAS
QUETE PERMITIRAN ESTAR
MAS CONSCIENTE DE LO QUE
PIENSAS, SIENTESY HACES.

PASOS DE LATECNICA PARAR:

:Qué hago?  :Cémo aplicar Ia técnica de PARAR?

Haz una pausa en tus actividades.

A tu estado mental y emocional. Nota si te
esta controlando alguna emocion.

Atiende

Recuerda tus metas y aquello que valoras
© que es importante para ti.

Aplica Atiende las sensaciones del respirar y no
2 = actdes hasta que estés con mas tranquilidad.
L= resa

A la actividad que estabas realizando con una
mente Mas serena y clara.
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RECORDANDO EL CASO DE MATEO:

MATEO REPROBO EL EXAMEN DE ETICA, CUANDO EL
PROFESOR SE LO DIJO, SE ENFURECIO, DIO UN GOLPE
EN EL ESCRITORIOY DICIENDO “GROSERIAS” SALIO DEL
SALON AZOTANDO LA PUERTA.

IGNORO AL PROFESOR QUE LE PEDIA QUE SE
TRANQUILIZARA.TAL FUE SU REACCION QUE jHASTA
LOS COMPANEROS QUE ESTABAN EN LOS SALONES
CERCANOS LO ESCUCHARON!

MATEO FUE ENVIADO A LA DIRECCION POR SU
COMPORTAMIENTO Y AHI DECIDIERON QUE SERIA
SUSPENDIDO. EL AHORA TIENE MIEDO DE LA FORMA EN
QUE REACCIONARAN SUS PADRES ANTE LA NOTICIA.

APLICACION DE LATECNICA PARAR:

LU DA UN EJEMPLO, SOBRE
COMO MATEO PUDIERA
APLICAR LATECNICA
PARAR.

;COMO CAMBIARIA LA
SITUACION DE MATEO, SI
USARA LATECNICA PARAR?

shutterstock.com - 1409702999

APLICACION DE LATECNICA PARAR EN EL CASO
DE MATEO:

Hizo una pausa.

Notd que estaba muy enojado y a punto

Atlende de explotar.

Recordd que era importante calmarse y
Nno actuar impulsivamente.

Hizo tres respiraciones profundas y no dijo
nada en ese momento.

Se fue a sentar y continud atendiendo las
mensaciones de su respiracion hasta que se le
pasd el encjo. Al terminar la clase se acercd al
profezor para pedirle una cita y hablar sobre el
examen y como podria mejorar su calificaciéon.

Regresa
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EJERCICIO DE REFLEXION:

;QUE RELACION TIENE LA
AUTORREGULACION DE LAS
EMOCIONES CON LAS
CONSECUENCIAS DE LAS
SITUACIONES QUE VIVIMOS?

-

EN PLENARIA...

21 ;CUALES FUERON LOS PUNTOS
IMPORTANTES DELTEMA?

) DA UN EJEMPLO SOBRE COMO LO
PUEDES UTILIZAR.

1 ;POR QUE ES IMPORTANTE LA
AUTORREGULACION DE LAS
EMOCIONES?

2 ;COMO SE RELACIONA CON LO QUE
HEMOSVISTO HASTA AHORA EN
CLASE?

1) ;QUE SE LLEVAN DE LA SESION?

CRITERIOS DE EVALUACION:

Son atributos, cualidades o
parametros que permiten
al docente emitir un juicio
de valor sobre el
desempeiio y aprendizaje
de los estudiantes.

NANREE
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PROYECTO DE EVALUACION DEL BLOQUE lli:

INFOGRAFIA DE LATECNICA PARAR.

INSTRUCCIONES:

O DETECTA 3 SITUACIONES QUETE
HAYAN SUCEDIDO DONDE PUEDAS
APLICAR LA TECNICA PARAR.

0 ELABORA UNA INFOGRAFIA SOBRE
LAS ACCIONES QUE PUEDES
IMPLEMENTAR PARA CONTROLAR LAS
EMOCIONES.

O LA INFOGRAFIA DEBE CONTENER
IMAGENES ADECUADAS A CADA
SITUACION QUE SE PRESENTA.

) CUIDAR DE TU ORTOGRAFIA,ASi COMO DE LA
CLARIDADY COHERENCIA AL SINTETIZAR LA
INFORMACION, CUIDAR LA PRESENTACION
DELTRABAJO QUE SE PRESENTA.

() SEGUIR LAS INDICACIONES DE LA RUBRICA DE
EVALUACION PARA ELABORAR EL TRABAJO.

0 HACER UNA HOJA DE PRESENTACION CON
LOS DATOS DE LA ESCUELA,ASIGNATURA, EL
TRABAJO QUE SERA EVALUADO Y TUS DATOS

DE IDENTIFICACION.

RUBRICA DE EVALUACION - NIVEL
ESTRATEGICO:

ESTRATEGICO

INDICADOR

DOMINIO DE TIENE EXCELENTE LIMPIEZA, AS| COMO UNA REDACCION MUY CLARAY CONCISA; NO
ORTOGRAFIAY LIMPIEZA PRESENTA ERRORES ORTOGRAFICOS, GRAMATICALES O DE PUNTUACION.
10 PUNTOS
USO DE LA SE PRESENTA UNA INFOGRAFIA CON 3 SITUACIONES DONDE APLICA DE MANERA
INFORMACION EXCELENTE LA TECNICA PARAR
50 PUNTOS
DEMUESTRA APLICO TODA SU CREATIVIDAD EN REALIZAR LA INFOGRAFIA UTILIZANDO IMAGENES
CREATIVIDAD PARA HACER ORIGINAL SU TRABAJO. DESTACAN COLORES ADECUADOS QUE RESALTAN
LOS ASPECTOS SOLICITADOS.
20 PUNTOS
PRESENTA IMAGENES LA INFOGRAFIA PRESENTA IMAGENES ADECUADAS, LAS CUALES SE RELACIONAN
ADECUADAS CORRECTAMENTE A LOS EVENTOS MARCADOS EN CADA ASPECTO SOLICITADO (UNA

IMAGEN POR CADA ASPECTO).
20 PUNTOS
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Proyecto integrador no. 23 “Infografia de la técnica PARAR”.

Instrucciones: Detecta 3 situaciones que te hayan sucedido donde puedas aplicar la técnica
PARAR Yy elabora una infografia sobre las acciones que puedes implementar para controlar las
emociones. La infografia debe contener imagenes adecuadas a cada situacion que se presenta.

Ejemplo 1: Mateo reprobd el examen de Etica. Cuando el profesor se lo dijo, se enfureci6
y tal fue su reaccion que sus comparieros que estaban en los salones cercanos lo escucharon. Mateo
fue enviado a la direccién por su mal comportamiento con el profesor y ahi decidieron suspenderlo
unos dias. El ahora tiene miedo de la forma en que reaccionaran sus papas al saber la noticia. A
continuacion, se presenta la técnica PARAR ante el caso de Mateo.

:Qué hago? |;Como habria aplicado Mateo la técnica de PARAR?

Hizo una pausa.

Noto que estaba muy eno_jado y a punto de explotar.

Atiende

Recordo que era importante calmarse y no actuar
impulsivamente.

. Hizo tres respiraciones profundas y no di_jo nada en ese

Apllca
momento.

Se fue a sentar y continud atendiendo las sensaciones de su

respiracion hasta que se le paso el enojo. Al terminar la clase se

acerco al profesor para pedirle una cita y hablar sobre el examen

Regresa

y como podria mejorar su calificacion.

o Recuerda cuidar de tu ortografia, asi como de la claridad y coherencia al
sintetizar la informacién, cuidar la presentacion del trabajo que se presenta.

o Es muy importante seguir las indicaciones de la rabrica de evaluacion para
elaborar el trabajo.

o Recuerda hacer una hoja de presentacion con los datos de la escuela,
asignatura, el trabajo que sera evaluado y tus datos de identificacion.

Rubrica de evaluacion del proyecto no. 3 “Infografia de la tecnica PARAR”.

EVALUACION DE PROYECTO INTEGRADOR
Evidencia requerida

Infografia ejemplificando la
técnica PARAR

Ponderacion
100 puntos = 50%

Criterio |
Aplica estrategias para entrenar la atencion.

Indicador Estratégico | Auténomo Resolutivo Receptivo Preformal
Dominio de Tiene Tiene buena | Tiene buena | Tiene buena limpieza, pero la | No tiene limpieza, la
ortografiay excelente limpieza, limpieza, asi redaccion no es clara ni redaccion no claray

limpieza limpieza, asi asi como como una concisa; presenta 11 a 15 concisa; presenta 16 o
COmo una una redaccion mas errores
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redaccion redaccion claray errores ortograficos, ortograficos,
muy claray claray concisa; gramaticales y de puntuacion. gramaticales y de
concisa; no concisa; presenta 6 a puntuacion.
presenta presentala 10 errores
errores 5 errores ortogréficos,
ortogréaficos, | ortograficos | gramaticalesy
gramaticales , de puntuacion.
ode gramaticale
puntuacion. ssy de
puntuacion.
10 puntos 10 8 puntos 6 puntos 4 puntos 2 puntos
Uso de la Se presenta | Se presenta Se presenta Se presenta una infografia con Se presenta una
informacion una una una infografia | 3 situaciones donde aplica la infografia con 3
infografia infografia con 3 técnica PARAR, peroen 10 2 situaciones donde
con 3 con 3 situaciones de las situaciones presenta 3 0 aplica la técnica
situaciones | situaciones donde aplica 4 errores en los pasos. PARAR, pero en las
donde aplica donde la técnica tres presenta 2 0 mas
de manera aplica la PARAR, pero errores en los pasos.
excelente la técnica enlo2delas
técnica PARAR, situaciones
PARAR peroenuno | presentalo 2
de ellos errores en los
presenta 1 o pasos.
2 erroresen
los pasos.
30 puntos 50 puntos 40 puntos 30 puntos 20 puntos 10 puntos
Demuestra Aplico toda Aplico Realiza la Realiza la infografia Realiza la infografia y
Creatividad su creatividad infografia utilizando escasas imagenes. no utiliza imagenes
creatividad en realizar utilizando Destaca pocos aspectos para hacer original su
enrealizar | lainfografia | imagenesen solicitados. trabajo. No destaca
lainfografia | utilizando su trabajo. los aspectos
utilizando pocas Destacan solicitados.
imagenes imagenes. colores
para hacer Destacan adecuados que
original su colores resaltan los
trabajo. adecuados pocos
Destacan que marcan aspectos
colores los aspectos solicitados.
adecuados solicitados.
que resaltan
los aspectos
solicitados.
10 puntos 20 puntos 16 puntos 12 puntos 8 puntos 4 puntos
Presenta La La La infografia La infografia presenta La infografia presenta
imagenes infografia infografia presenta imagenes, de las cuales cinco imagenes, de las
adecuadas presenta presenta imagenes, de 0 seis no se relacionan cuales siete u ocho no
imégenes imégenes, las cuales tres correctamente a los eventos se relacionan
adecuadas, de las 0 cuatro no se marcados en cada aspecto correctamente a los
las cuales se | cualesunao relacionan solicitado (una imagen por eventos marcados en
relacionan dos no se correctamente cada aspecto) cada aspecto
correctament | relacionan a los eventos solicitado (una
e
tealos correctament | marcados en imagen por cada
e
eventos te a los cada aspecto aspecto)
marcados en eventos solicitado (una
cada aspecto | marcados en imagen por
solicitado cada cada aspecto).
(una imagen aspecto

solicitado




por cada (una imagen
aspecto) por cada
aspecto)
10 puntos 20 puntos 16 puntos 12 puntos 8 puntos 4 puntos
Ponderacion 100 - 90 89 -80 79-70 69 — 60 59-0

Porcentaje
Obtenido
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PREPARATORIA.
ler Semestre.
Asignatura: Tutorias |.

Bloque 3.
Tema: Habilidad del autoconocimiento.
Subtema: La empatia.
Docente: Claudia Caamal Gomez.

Programa de sesion no. 24
Objetivo(s): al término de la sesién, las y los participantes analizaran la importancia de la
empatia, de desarrollar habilidades para el reconocimiento de las emociones de una misma (0) y
de los demas, a través del andlisis de situaciones hipotéticas y reales.

Resumen: La empatia es la capacidad de poder reconocer las emociones y sentimientos
de los demas y poder dar una respuesta adecuada ante ellos, para poder ser empaticos es
necesario poder identificar en el lenguaje no verbal las sefiales que nos dan pista para poder
identificar estas emociones. Desarrollar esta capacidad es importante para poder adaptarnos y
responder a situaciones sociales de acuerdo con el contexto de forma apropiada; en esta sesion
las y los estudiantes conoceran qué es la empatia y practicaran el reconocimiento de las
emociones enuno mismo en los demas.

Estrategia:

5’ Bienvenida al grupo. Técnica de interrogacion para movilizar
saberes previos en el alumnado. La docente realizara preguntas para
inducir la curiosidad: ¢qué es la empatia?, ¢para queé sirve?

10° Técnica expositiva por parte de la docente sobre la empatia.

10° Anélisis de casos.

15° Asignacion de la actividad no. 14 “La importancia de ponerse en el
lugar del otro™.

5 En plenaria, la docente y los y las participantes, compartiran las

reflexiones y aprendizajes que se llevan de la actividad. La docente hara
preguntas que favorezcan la reflexién para compartir con el grupo, como:
¢De qué te das cuenta? ;Que aprendiste al hacer el ejercicio? ;Por qué es
importante practicar la empatia? ;Podemos influir en nuestra manera de
sentir y en la de los deméas? ¢De qué manera?

Actividad de aprendizaje: ADA no. 14 “La importancia de ponerse en el lugar del otro”.

Estrategia de evaluacién: Con los ejemplos, reflexiones y experiencias que compartan
las y los alumnos.

Recursos didacticos: Pizarron, plumones, proyector, cortina para proyectar, laptop,
archivo con instrucciones de la actividad a realizar.
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Presentacion no. 24 “La empatia”.

TUTORIAS I - HABILIDAD SOCIOEMIOCIONAL DEL
AUTOCONOCIMIENTO.

LA EMPATIA.

:QUE ES LA EMPATIA?

= ES LA CAPACIDAD DE COMPRENDER LOS
SENTIMIENTOS Y EMOCIONES DE LOS

DEMAS, BASADA EN EL
RECONOCIMIENTO DEL OTRO COMO
SIMILAR.

= ES UNA HABILIDAD INDISPENSABLE PARA
LOS SERES HUMANOS, TENIENDO EN
CUENTA QUETODA NUESTRAVIDA
TRANSCURRE EN CONTEXTOS SOCIALES
COMPLEJOS.



https://www.youtube.com/watch?v=GJ89dk9chnk&t=1s&ab_channel=EducarconRaz%C3%B3n
http://www.scielo.org.co/pdf/apl/v32n1/v32n1a04.pdf/amp/#%3A~%3Atext%3DAl%20realizar%20una%20primera%20aproximaci%C3%B3n%2Creconocimiento%20del%20otro%20como%20similar
http://www.scielo.org.co/pdf/apl/v32n1/v32n1a04.pdf/amp/#%3A~%3Atext%3DAl%20realizar%20una%20primera%20aproximaci%C3%B3n%2Creconocimiento%20del%20otro%20como%20similar

COMO SERES SOCIALES, LA EMPATIA ES

IMPORTANTE,YA QUE...

EN UN CONTEXTO SOCIAL ES
NECESARIO EL
RECONOCIMIENTOY LA
COMPRENSION DE LOS ESTADOS
MENTALES DE LOS DEMAS, AS(
COMO LA CAPACIDAD DE
COMPARTIR ESOS ESTADOS
MENTALESY RESPONDER A ELLOS
DE MODO ADECUADO.

QOTEORIA DE LA
MENTE.

COMENTALIZACION.

OTOMA DE
PERSPECTIVA.

SISTEMA DE INFERENCIAS, EN PRIMER LUGAR,
PORQUE LOS ESTADOS MENTALES ATRIBUIDOS NO
SON OBSERVABLES DIRECTAMENTE —POR LO TANTO
SON SUPOSICIONES TEORICAS—

Y,.EN SEGUNDO LUGAR, PORQUE ESTE PUEDE SER
UTILIZADO PARA REALIZAR PREDICCIONES
RESPECTO DEL COMPORTAMIENTO DE OTROS.

ES DECIR, PARA REALIZAR SUPOSICIONES TEORICAS
CON RESPECTO A LAS CONSECUENCIAS
CONDUCTUALES DE LOS ESTADOS MENTALES
ATRIBUIDOS.
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MENTALIZACION...

PROCESO POR MEDIO DEL CUAL
SE REALIZAN ESAS INFERENCIAS
RESPECTO DE LOS ESTADOS
MENTALES PROPIOS O AJENOS.

ES DECIR,AL PROCESO
METACOGNITIVO DE PENSAR
ACERCA DE LOS CONTENIDOS
DE LA MENTE DE OTRA PERSONA.

TOMA DE PERSPECTIVA...

= CAPACIDAD DE CONSIDERAR UNA
SITUACION DESDE DIFERENTES PUNTOS DE @
VISTA. UNA CORRECTA ATRIBUCION DE ~

CREENCIAS SE BASA EN EL
RECONOCIMIENTO DE QUE EL
CONOCIMIENTO ESTA FUNDADO EN LA
EXPERIENCIA.

= POR LOTANTO, UN INDIVIDUO QUE NO HA
TENIDO NUESTRAS MISMAS EXPERIENCIAS
PUEDE NO SABER LO MISMO QUE
NOSOTROS.

VIDEO SOBRE LA EMPATIA...
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ANALISIS DE CASOS...

INSTRUCCIONES:

O PIENSA EN UNA EXPERIENCIA EN LA
QUETE HAYAS SENTIDO ENTENDIDO
Y COMPRENDIDO POR OTRA
PERSONA.

0 PIENSA EN UNA EXPERIENCIA EN LA
QUETE SENTISTE PEOR DE LO QUETE
SENTIAS POR ALGO QUE TE DIJERON
O HICIERON.

01 COMPARTELA CON EL GRUPO PARA
SU ANALISIS.

ACTIVIDAD DE APRENDIZAJE: LA IMPORTANCIA DE
PONERSE EN EL LUGAR DE LOS DEMAS.

0 DIBUJA EN LAS CARAS LA % % @
~— -

EXPRESION REPRESENTANDO LA
EMOCION QUE CONSIDERAS QUE

SIENTESTUY LA OTRA PERSONA H H
EN CADA SITUACION HIPOTETICA 2R = = @
Y REAL. A = B

01 DESCRIBE LA EMOCION QUE
EXPERIMENTA CADA UNO LO MAS ﬁ ﬁ ﬁ
== = 5 =
e — A 4

DESCRIPTIVO POSIBLE.

ANALISIS DE CASOS HIPOTETICOS...

OTE INSULTAN.

OTE DICEN UN APODO QUETE
DISGUSTA.

JTE EMPUJAN.

LISE BURLAN DETI CUANDOTE
CAES.

O TE GOLPEAN EN UNA DISCUSION.

Actividad de aprendizaje no. 14 “La importancia de ponerse en el lugar del otro”.

Instrucciones:

Dibuja en las caras la expresion representando la emocion que consideras que sientes tu y
la otra persona en cada situacion hipotética y real, asi como describe la emocion que
experimenta cada uno lo mas descriptivo posible.



175

Lo importante de ponerse en el lugar del otro

Situacién 1: T insultas a otro

@ T te sientes...

Situacién 2: T eres insultado por otro

@ T te sientes...

Situacién 3: Llamas a tu compafiero por un mote que le disgusta mucho

@ TO te sientes...

Situacién 4: Tu compaiero te llama por un mote que te disgusta mucho

@ TO te sientes...

Situacién 5: Dices algunas tonterias para hacerte el gracioso en la mesa y molestan a
tu madre

@ TG te sientes...

Situacién 6: Tu madre dice algunas tonterias para hacerse la graciosa en la mesa y te
molestan

@ TO te sientes...

El otro debe sentirse...

El otro debe sentirse...

Q O

El otro debe sentirse...

G

El otro debe sentirse...

C

El otro debe sentirse...

G

El otro debe sentirse...

C
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Situacién 7: Estas molestando con empujones a tu compafiero

TG te sientes... El ofro debe sentirse...

O
C

Situacién 8: Tu compaiiero te estd molestando con empujones

TG te sientes... El otro debe sentirse...

O
O

Situacién 9: Te has burlado del novio de tu hermana porque se ha caido en la puerta
de casa

TG te sientes... El otro debe sentirse...

O
C

Situacién 10: El novio de tu hermana se burla de ti porque te has caido en la puerta
de casa

TG te sientes... El otro debe sentirse...

C
C

Situacién 11: Después de una breve discusién, comienzas a pegar a tu hermano

TU te sientes... El otro debe sentirse...

O
G

Situacién 12: Después de una breve discusién, tu hermano comienza a pegarte

TG te sientes... El otro debe sentirse...

¢
¢

Situacién 13: Amenazas a un compariero con “ajustar cuentas” a la salida de clase

TG te sientes... El ofro debe sentirse...

¢
O
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Situacién 14: Un compaiiero te amenaza con “ajustar cuentas” a la salida de clase

T te sientes... El otro debe sentirse...

O
O

Situacién 15: Cuentas a la vecina un secreto de tu madre

TG te sientes... El otro debe sentirse...

O
O

Situacién 16: Tu madre ha contado a tu mejor amiga un secreto tuyo

T te sientes... El otro debe sentirse...

O

Situacién 17: Desobedeces a tu padre

TG te sientes... El otro debe sentirse...

O

Situacién 18: Tu padre no te hace caso

TG te sientes... El otro debe sentirse...

O
O 0O G

Y ahora piensa en situaciones reales que te hayan sucedido:
Situacién en la que tu haces algo a alguien:

TG te sientes... El otro debe sentirse...

O

Situacién en la que alguien te hace algo:

TG te sientes... El otro debe sentirse...

O
QO O
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Video no. 7 sobre “La empatia”.

Video no. 7 “Inteligencia
emocional: empatia”

https://www.youtube.com/watch?v=GJ89dk9chnk&t=1s&ab _c
hannel=EducarconRaz%C3%B3n



https://www.youtube.com/watch?v=GJ89dk9chnk&t=1s&ab_channel=EducarconRaz%C3%B3n
https://www.youtube.com/watch?v=GJ89dk9chnk&t=1s&ab_channel=EducarconRaz%C3%B3n
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