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Resumen: 

 

Un paquete didáctico es una herramienta de apoyo para orientar la práctica 

docente; sirve no sólo para docentes primerizos, sino que brinda estrategias para el logro 

del aprendizaje del estudiantado con base en una planeación diversificada y flexible para 

adaptarse a las características de las y los estudiantes y su contexto específico. 

La planeación didáctica incide directamente en los procesos de enseñanza – 

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 planeación curricular no basta para garantizar el aprendizaje en las y los 

educandos; la preparación de las estrategias didácticas adaptadas a las necesidades del 

contexto educativo es la herramienta que permite a las y los docentes poder utilizar 

estrategias didácticas para el aprendizaje y evitar que la clase se convierta en clases 

magistrales donde predomina la transmisión de información por parte del docente de 

manera expositiva y que el alumnado tenga una participación muy pasiva y monótona en 

su aprendizaje.  

El paquete didáctico contiene en total 24 sesiones de 45 minutos cada una en 

donde se propone un plan de intervención didáctica para el desarrollo de la habilidad del 

autoconocimiento en las y los estudiantes de 1er semestre en el subsistema de 

preparatorias estatales; cada sesión se compone de un plan de sesión, propuesta de 

evaluación, actividades de aprendizaje y material didáctico que se deberá adaptar a las 

características y necesidades específicas del grupo en el que se impartirá. 
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C – Campo disciplinar de comunicación. 

 

CE – Campo disciplinar de ciencias experimentales. 

CS – Campo disciplinar de ciencias sociales. 

H – Campo disciplinar de humanidades. 

M – Campo disciplinar de matemáticas. 

OP – Optativas. 

AP – Actividades paraescolares. 

  T – Tutorías. 

 

Presentación de la asignatura. 

 
La asignatura de Tutorías I corresponde al campo de formación básica y al campo 

disciplinar de humanidades. Es impartida en el nivel educativo de educación media superior en el 

subsistema educativo de escuelas preparatorias estatales en el primer semestre. 

Ubicación en el mapa curricular: 
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Cuadro tomado de la Guía de Tutorías, (SF). 
 

 

 
El objetivo del programa de Tutorías I es apoyar a las y los estudiantes de nuevo ingreso 

escolar en su transición de la secundaria a la preparatoria, facilitar el aprendizaje de las 

habilidades socioemocionales, específicamente, de la habilidad del autoconocimiento para 

conocerse a sí mismas (os), valorarse, autoevaluarse, tomar consciencia de sí misma (o), 

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 sí 

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

Competencia para desarrollar: Manifiesta el autoconocimiento para favorecer su 

adaptación ante los retos académicos y personales, relacionándolos con sus actitudes y creencias 

sobre sí mismo. 

Competencias previas necesarias: 

 
- Capacidad de introspección. 

 

- Pensamiento crítico. 
 

- Capacidad de análisis. 
 

- Metacognición. 
 

- Capacidad de síntesis. 
 

- Capacidad de observación. 
 

- Relaciones interpersonales. 
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Fundamentación. 

 
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 

desnutrición, obesidad, infecciones de transmisión sexual, la depresión 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 artículo 17, en donde se establecen los criterios de la educación 

(LGE, 2013), la educación debe ser integral, es decir, que favorezca el desarrollo del ser 

humano en todas sus esferas (físico, mental, emocional, social, etc.); como seres humanos, 

somos seres integrales; por lo tanto, es importante tomar en cuenta las diferentes áreas de 

desarrollo en las cuales podemos explotar nuestro potencial. 

Asimismo, en el artículo 85 (LGE, 2013), define la educación emocional como un 

proceso educativo continuo y permanente para el desarrollo de la personalidad integral que 

servirá como herramienta para las y los educandos para entenderse a sí mismas (os), 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 más allá de lo intelectual. 
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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 didáctico. 

Aportar al docente de tutorías I un paquete didáctico que brinde herramientas y recursos 

pedagógicos que puedan ser usados como guía para orientar la práctica docente para el desarrollo 

de habilidades socioemocionales, en específico, la habilidad del autoconocimiento en estudiantes 

de educación media superior. 

Estructura del programa de Tutorías I y del paquete didáctico. 

 
De acuerdo con lo establecido en la Guía de Tutorías I, hay 35 sesiones o módulos de clase 

durante el primer semestre (DEMS, S.F.) y durante las academias de tutorías antes del inicio de 

semestre, se reúnen todas las y los docentes que imparten la asignatura para acordar los criterios 

de evaluación y actividades a desarrollar durante el semestre; elaboran en conjunto la planeación 

por bloques y se entrega a la subdirección académica. 

En la siguiente table se presenta la propuesta original, de la guía de tutorías I y el 

programa constrúye-t para desarrollar la habilidad socioemocinal del autoconocimiento: 
 

Productos esperados: 

De acuerdo con el programa original, es 

evaluación formativa. 

En la prepa estatal, está sujeto a cambios, según 

los acuerdos en la academia de tutorías I de 

cada semestre. 

Producto integrador: 

De acuerdo con el programa 

original y a la academia de 

tutorías I, tienen un valor de 

50% en cada bloque. 

 

 

Bloque 
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▪ Mapa de identidad. 

▪ Reflexión de la neuroplasticidad. 

▪ Identificación de las limitaciones del 

contexto. 

▪ Establecimiento de metas a 

corto, mediano y largo plazo. 

 

 

Tablero de visualización. 

 

 

1 

▪ Elaboración de la tarjeta MEROP. 
▪ Cuadro comparativo 

“Bunga, Bunga” vs “Dr. Cerebro”. 

▪ Reflexión sobre las emociones. 

▪ Tabla pensamiento- 

emoción-reacción. 

 

 

Bitácora de bienestar emocional 

. 

 

 

2 

▪ Reporte sobre la estrategia 

emocional utilizada. 

▪ Reflexión sobre la atención. 

▪ Carta a Paty. 

Video tutorial ejemplificando la 

técnica PARAR. 
 
 

3 

Para propósito de este paquete didáctico, se desarrolló la planeación de 24 sesiones o 

módulos de clase, considerando que en los periodos de evaluación los módulos son dedicados 

exclusivamente a la retroalimentación de proyectos y de bloque; también se tomó en cuenta los 

periodos vacacionales, días inhábiles, periodo de inducción a estudiantes de nuevo ingreso y 

fechas límite 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. 

3 semanas de clase. 

6 sesiones. 

15 16 17 18 19 20 21 

22 23 24 25 26 27 28 

29 30      

OCTUBRE 

1 2 3 4 5 6 7 
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8 9 10 11 12 13 14  

15 16 17 18 19 20 21 Bloque 2: 

 

Octubre – Noviembre. 

5 semanas de clase. 

10 sesiones. 

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 

22 23 24 25 26 27 28 

29 30      

DICIEMBRE Bloque 3: 

Diciembre – Enero. 

4 semanas de clase. 

8 sesiones. 

1 2 3 4 5 6 7 

8 9 10 11 12 13 14 

15 16 17 18 19 20 21 

22 23 24 25 26 27 28 

29 30 31     

ENERO 

1 2 3 4 5 6 7 

8 9 10 11 12 13 14 

15 16 17 18 19 20 21 

22 23 24 25 26 27 28 

29 30      
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Nota: Las fechas indicadas en amarillo representan el periodo de inducción de los 
 

alumnos de nuevo ingreso. 

 

Las fechas en azul indican los periodos de evaluación de cada bloque. 

Las fechas en verde representan el periodo vacacional inhábil. 

BLOQUES: TOTAL DE MÓDULOS O SESIONES 

 

CON LA / EL DOCENTE: 

1 

 

2 

 

3 

 

 

Total de sesiones: 

6 

 

10 

 

8 

 

 

24 

Nota: Cada módulo o sesión será de 45 minutos. 

 
Estructura del paquete didáctico: 

 

Para la elaboración de este paquete didáctico, se respetó el objetivo, que es desarrollar la 

habilidad del autoconocimiento y favorecer la adaptación al nuevo entorno escolar de las y los 

estudiantes. Se tomó como referencia para la planeación didáctica la guía de tutorías I y el 

programa construye-t, pero enriquecido con diferentes actividades y propuestas además de las 

que vienen en el programa original. 

TEMA: HABILIDAD DEL AUTOCONOCIMIENTO. 

 

Bloque 1. 

Duración: 6 sesiones o módulos. 

Objetivo: Al terminar el bloque, el alumno analizará los aspectos que lo caracterizan y le 

 

hacen ser quien es, considerando los elementos importantes que conforman su 
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 identidad (valores, logros, fortalezas, debilidades, redes de apoyo), así como sus 

aspiraciones en la vida a través de actividades de aprendizaje y reflexiones con 

apoyo del docente. 

Subtemas: 1- Identidad. 

 

2- Normas rígidas y valores personales. 

 

3- Metas significativas a corto, mediano y largo plazo. 

4- Autoconcepto. 

5- Metacognición. 

 

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

 

 

 

Bloque 2. 

Duración: 10 sesiones o módulos. 

Objetivo: Al terminar el bloque, el alumno analizará las estrategias que utiliza para el 

manejo de sus emociones, así como los obstáculos y planes para lograr sus metas, 

a través de actividades de aprendizaje y procesos de reflexión. 

Subtemas: 7- Técnica MEROP. 

 

8- Estilos de comunicación. 

 

9- El aspecto cognitivo de las emociones. 

10- Miedos y estrategias de afrontamiento. 

11- Metacognición. 

12- Emociones positivas. 

13- Diario de bienestar emocional. 

14- Polaridades de la identidad. 
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 15- Proyección de metas. 

 

16- Redes de apoyo: mi bandera personal. 

 

 

 

Bloque 3. 

Duración: 8 sesiones o módulos. 

Objetivo: Al terminar el bloque, el alumno utilizará técnicas y estrategias para la 

autorregulación de las emociones en diferentes contextos, a través de actividades 

de aprendizaje. 

Subtemas: 17- Emociones recurrentes. 

 

18- Impulsividad. 

 

19- Técnica PARAR. 

 

20- Cualidades y habilidades. 

21- Metacognición. 

22- Manejo del miedo. 

23- Infografía de la técnica PARAR. 

24- La empatía. 

 

Enfoque de evaluación. 

Enfoque por competencias, que toma en cuenta el desempeño del estudiante y el enfoque 

socioformativo, que señala la necesidad de formar al ser humano en todas sus esferas. 

Criterios de evaluación. 
 

Criterios de Evaluación de cada Bloque: Porcentaje: 

ADA 1 

 

ADA 2 

10% 

 

10% 
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DIARIO ACADÉMICO 

 

PROYECTO INTEGRADOR 

30% 

 

50% 

TOTAL: 100% 

 

Seguimiento académico y de extraordinarios. 

El seguimiento de extraordinarios se realizará de forma semanal durante las sesiones o 

módulos de clase antes o después de iniciar la sesión, mientras el alumnado realiza sus 

actividades de aprendizaje o cuando la docente lo considere apropiado. Asimismo, se realizará el 

seguimiento a distancia de ser necesario para casos urgentes de riesgo con objeto de prevenir la 

baja académica del estudiantado. 
 

 

Formato adaptado, proporcionado por el área de Orientación Educativa. 

 

Nota: La tutora escribirá las asignaturas que adeuda el estudiante y aun lado, escribirá la 

calificación y fecha en que presentó examen extraordinario o especial el estudiante. 
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El seguimiento académico se realizará al término de cada bloque, la tutora solicitará las 

boletas de sus grupos tutorados a la orientadora educativa; pondrá su nombre completo y firma en 

cada boleta, así como observaciones sobre su situación académica de cada estudiante. Estas 

boletas serán 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 deberá hacer llegar al tutor 

mediante correo institucional el siguiente formato: 

Elaborado por Caamal, C. (2022). 

Referencias: 

 
DEMS. (S.F.). Tutorías I. Guía docente. Servicios Escolares. Yucatán. 

 

LGE. Ley General de Educación (11 de septiembre de 2013). Diario Oficial de la Federación. 

 

Valenzuela, M.; Ibarra, A; Zubarew, T; Loreto, M. (2013). Prevención de conductas de 

riesgo en el adolescente: Rol de familia. Índex. Enfermería. 22(1-2). 

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

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

y%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
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


 

1 

 

B 
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PREPARATORIA. 

1er Semestre. 

Asignatura: Tutorías I. 

 

Bloque 1: 

Tema: habilidad del Autoconocimiento. 

Subtema: identidad. 

Docente: Claudia Caamal Gómez. 
 

Plan de Sesión no. 1 

Objetivo(s): 

Al término de la sesión, las y los participantes identificarán aspectos relevantes de su 

identidad: valores, logros, fortalezas, debilidades y redes de apoyo con base en sus experiencias 

de vida a través del análisis 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 abordará el 

concepto del concepto de identidad, así como los elementos que influyen en su formación para 

desarrollar el autoconocimiento en las y los participantes. 

Estrategia: 
 

2’ Bienvenida al grupo. Lluvia de ideas para activar conocimiento 

previo: ¿Quién eres? ¿Qué es la identidad? 

5’ Introducción al tema del autoconocimiento y formación de 

identidad con base en la técnica de interrogatorio para propiciar 

participación sobre ejemplos de eventos significativos en su vida para 

conformar la identidad. 

8’ Técnica expositiva por parte de la docente sobre la identidad. 

15’ Asignación de la actividad de aprendizaje no. 1: ¿Quién soy yo? 

10’ Socialización de organizadores gráficos por parte de las y los 

estudiantes. 

5’ En plenaria, la docente, las y los participantes, compartirán las 

reflexiones y aprendizajes que se llevan de la actividad. 

Actividades de Aprendizaje: 

ADA 1: Quién soy yo. 

Estrategia de Evaluación: 

Será realizada con base en la ADA 1, con valor de 10 puntos. 
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Recursos Didácticos: 

Pizarrón, 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 cómo ha descubierto aspectos importantes de su identidad, 

lo que les ayudará a entender el proceso por el que están atravesando. 

Referencias bibliográficas: 

Acosta, A. [TEDx Talk]. (2014, 22 de diciembre). Cuando sabes quién eres, sabes lo que 

tienes que hacer | Alejandra Acosta | TEDxYouth@Valladolid. [Video]. YouTube. 

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

Díaz, I. (2021). Características de las habilidades socioemocionales. Instituto Las torres 

Siglo XXI. Hidalgo. https://institutolastorressigloxxi.edu.mx/blog/caracteristicas-de-las- 

habilidades-socioemocionales/ 

García, G. (S.F.) La identidad. 

https://www.gitanos.org/publicaciones/guiapromocionmujeres/pdf/03.pdf 

PNUD, (2018). Manual de aprendizaje socioemocional. Constrúye-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 

o_estudiantes.pdf 

Secretaría de Educación Pública. (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. 

Instrucción: de manera individual, realiza la lección “¿Quién soy yo?” de PNUD (2018, 

pp. 5-6), con orientación de tu docente. 
 

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
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Criterios de Evaluación: Ponderación: 

Organizador gráfico donde el estudiante plasma de forma gráfica y/o escrita 
los elementos importantes que conforman su identidad. 

5 puntos. 

Responde de forma analítica, reflexiva y crítica las preguntas de la 
Actividad 1, inciso B. 

2 puntos. 

Responde de forma analítica, reflexiva y crítica las preguntas de la 
Actividad2, inciso A y B. 

2 puntos. 

Analiza y manifiesta por escrito lo aprendido durante la lección, poniendo 
en práctica la metacognición. 

1 punto. 

Total: 10 puntos. 

Elaborado por Caamal, C. (2022). 

 

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

Tomado de PNUD (2018), p. 7. 
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Presentación 1. Identidad. 

Elaborado por Caamal, C. (2022). 
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Lectura 1. ¿Quién soy? 

Tomado de PNUD (2018), p. 5 
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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
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PREPARATORIA. 

1er Semestre. 

Asignatura: Tutorías I. 

 

Bloque 1. 

Tema: Autoconocimiento. 

Subtema: Normas rígidas del funcionamiento y valores personales. 

 
 

Programa de sesión no. 2. 

 

Objetivo(s): al término de la sesión, las y los participantes analizarán las normas rígidas 

(debes) que poseen relacionándolas 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 analizarán las 

normas y valores personales que consideran importantes y cómo éstos influyen en su relación 

consigo mismos y con su entorno. 

 
Estrategia. 

 

3’ Lluvia de ideas sobre las normas rígidas y los valores personales 

para activar los conocimientos previos y la curiosidad. 

10’ Introducción al tema de las normas rígidas del funcionamiento y 

valores personales con base en la técnica expositiva. 

10’ Asignación de la actividad de aprendizaje “Listado de normas 

rígidas del funcionamiento” y “Listado de valores personales”. 

10’ Socialización de las normas y valores escritos por las y los 

estudiantes. 

10 Conversatorio de las y los integrantes del grupo con la orientación 

de la docente con objeto de reflexionar sobre el ejercicio realizado: “¿qué 

creen que puede ocurrir si no hacen lo que “deben”? (miedos), ¿Cómo ha 

impactado en su vida las normas rígidas?, ¿Qué fortalezas ponen al 

servicio de la autoexigencia? Los y las alumnas participarán de forma 

voluntaria para compartir sus reflexiones. 

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

reflexiones y aprendizajes que se llevan de la actividad. 

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

valores personales. 

Evaluación de los aprendizajes: A través de los ejemplos que den durante el ejercicio, 

ya sea escrito o de forma verbal. 
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Recursos didácticos: Pizarrón, plumones, artículos escolares para el estudiante (lápiz, 

borrador, pluma, libreta u hojas). 

Actividad complementaria: Ninguna. 

 
Referencias: 

García, E.; Fusté, A.; Balaguer, G.; Ruíz, J.; Arcos, M. (S.F.). Ejercicios de 

autoconocimiento y empatía. Universidad de Barcelona. Departamento de Psicología clínica y 

psicobiología. España. 

García, V. (2018). ¿Qué es una Norma? Unidades de Apoyo para el Aprendizaje. 

CUAED/ Facultad de Contaduría y Administración-UNAM. 

López, P. y Orta, R. (2020). Valores. Colegio de Ciencias y Humanidades. Universidad 

Autónoma de México. https://www.cch.unam.mx/estudiante/valores 
 

Presentación no. 2: Normas rígidas del funcionamiento y valores personales. 

Elaborado por Caamal, C. (2022). 
 

 

https://www.cch.unam.mx/estudiante/valores
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Actividad de aprendizaje no. 2: Listado de normas rígidas del funcionamiento y listado de 

valores personales. 

Instrucción: 

a. Realiza una lista de normas rígidas personal. 

1- 

2- 

3- 

4- 

5- 

 

 
b. Realiza una lista de normas rígidas que exiges a los demás. 

1- 

2- 

3- 

4- 

5- 

 

 
c. Realiza una lista de valores personales importantes para ti. 

1- 

2- 

3- 

4- 

5- 

 

 
d. Compara las listas que realizaste y comenta en plenaria con el grupo y orientación de tu 

docente, de qué te diste cuenta. 
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PREPARATORIA. 

1er Semestre. 

Asignatura: Tutorías I. 

 
Bloque 1: 

Subtema: Metas significativas a corto, mediano y largo plazo. 

Docente: Claudia Caamal Gómez. 

 

Programa de sesión no. 3. 

 

Objetivo(s): al terminar la sesión, las y los alumnos definirán por escrito una meta 

personal significativa que cumpla con las características vistas de acuerdo con el 

Programa Constrúye-T y deberá contener el plazo límite para llevarla a cabo. 

Resumen: Tener claro qué es lo que queremos en la vida nos ayuda a dirigir nuestras 

energías, 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 

satisfacción en la vida. Durante la sesión las y los alumnos definirán metas a corto, mediano y 

largo plazo. 

Estrategia: 
 

3’ Bienvenida al grupo. Lluvia de ideas para activar motivar la 

curiosidad en el alumnado: ¿Cómo se ven en 5 años? ¿Cómo se ven en 10 
años? 

5’ Introducción del concepto de metas significativas y sus elementos, 

así como los plazos para el logro de una meta (corto, mediano y largo 

plazo) utilizando la técnica del interrogatorio para lograr la participación 

del alumnado sobre ejemplos significativos de su vida sobre metas o 
sueños que se han propuesto. 

10’ Exposición por parte de la docente sobre la presentación “Metas 
significativas a corto, mediano y largo plazo”. 

10’ Formación de equipos de 5 integrantes para la realización de la 
actividad 1 del ADA 2. 

5’ Socialización de reflexiones de la actividad 1 por equipos ante el 
grupo. 

10’ Asignación de la actividad 2 del ADA 2. 

2’ En plenaria, la docente y las y los participantes, compartirán 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 didácticos: Pizarrón, 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… ¿Cuáles son tus 

sueños?” para conocer de manera gráfica los puntos esenciales de las metas. 

 
Referencias: 

Contreras, F. [Francisco Contreras]. (2013, 10 de mayo). ¿Logra tus metas y 

objetivos… Cuáles son tus sueños? [Video]. YouTube. 

https://www.youtube.com/watch?v=4O0nrmV9P6Q 

CUAIEED, (S.F.) Definición de metas. UNAM. 

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

Editorial Grudemi (2021). Metas a corto plazo. Recuperado de Enciclopedia Económica 

(https://enciclopediaeconomica.com/metas-a-corto-plazo/). Última actualización: enero 2022. 

Editorial Grudemi (2021). Metas a mediano plazo. Recuperado de Enciclopedia Económica 

(https://enciclopediaeconomica.com/metas-a-mediano-plazo/). Última actualización: febrero 

2022. 

Editorial Grudemi (2021). Metas a largo plazo. Recuperado de Enciclopedia Económica 

(https://enciclopediaeconomica.com/metas-a-largo-plazo/). Última actualización: enero 2022. 

PNUD, (2018). Manual de aprendizaje socioemocional. Constrúye-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 

o_estudiantes.pdf 
 

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

 

Elaborado por Caamal, C. (2022). 
 

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
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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. 

 

Instrucción: de manera individual, realiza la lección “Mis metas personales a corto, 

mediano y largo plazo” de PNUD (2018, pp. 11-12), con orientación de tu docente. 
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Criterios de evaluación: Ponderación: 

Analiza de forma crítica los factores que influyeron en el logro de las 

metas a largo plazo en los testimonios de la Actividad 1, inciso A y 
escribe sus conclusiones. 

2 puntos. 

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

2 puntos. 

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 lección, 
poniendo en práctica la metacognición. 

2 puntos. 

Total: 10 puntos. 

Elaborado por Caamal, C. (2022). 
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Escala de apreciación para evaluar la actividad de aprendizaje no. 3 

Tomado de PNUD (2018), p. 16. 
 

 

Lectura 2. Mis metas personales a corto, mediano y largo plazo. 

Tomado de PNUD (2018), p. 11. 
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Video no. 2 
 

Video no. 2: “Logra tus metas y 

objetivos… Cuáles son tus sueños?” | 

Francisco Contreras 

https://www.youtube.com/watch?v=4O0nrmV9P6Q 

http://www.youtube.com/watch?v=4O0nrmV9P6Q
http://www.youtube.com/watch?v=4O0nrmV9P6Q
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PREPARATORIA. 

1er Semestre. 

Asignatura: Tutorías I. 

Bloque 1. 

 

Tema: Habilidad del Autoconocimiento. 

Subtema: Autoconcepto. 

 

Programa de sesión no. 4. 

 

Objetivo(s): al término de la sesión, los y las participantes se analizarán a sí mismos 

desde diferentes perspectivas, con base en su yo percibido, su yo ideal y en lo que piensa que los 

demás perciben, a través de la introspección. 

Resumen: El autoconcepto juega un papel decisivo y central en la formación de la 

personalidad, para conocernos mejor es importante analizar cómo nos vemos a nosotros mismos, 

cuál es mi “yo ideal” y cómo me perciben los demás. 

Estrategia: 
 

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

10’ Introducción al concepto de autoconcepto, así como los elementos 

que lo conforman; el yo percibido y el yo ideal con base en la técnica 
expositiva por parte de la docente. 

10’ Asignación de la actividad “Autoconcepto”, inciso a, b y c 

(características del yo ideal, yo percibido y características que notan los 
demás de ti). 

10’ La docente solicitará a las y los estudiantes reunirse con sus 

compañeras y compañeros, amigas o amigos del salón para preguntarles 
directamente sobre las características que consideran que tienes. 

10’ Las y los estudiantes comentarán ante el grupo las similitudes y 

diferencias que encontraron sobre lo que escribieron y las características 
mencionadas por sus compañeras y compañeros. 

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

 
Actividad de aprendizaje: Mi autoconcepto. 

 

Estrategia de evaluación: 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 didácticos: Pizarrón, plumones, artículos escolares para el estudiante (lápiz, 

borrador, pluma, libreta u hojas). 
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Referencias: 

García, E.; Fusté, A.; Balaguer, G.; Ruíz, J.; Arcos, M. (S.F.). Ejercicios de 

autoconocimiento y empatía. Universidad de Barcelona. Departamento de Psicología clínica y 

psicobiología. España. 

Palacios-Garay, J., & Coveñas-Lalupú, J. (2019). Predominancia del autoconcepto en 

estudiantes con conductas antisociales del Callao. Propósitos y Representaciones, 7(2), 325-352. 

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

 

Presentación no. 4: Autoconcepto. 

Elaborado por Caamal, C. (2022). 
 

 

http://dx.doi.org/10.20511/pyr2019.v7n2.278
http://dx.doi.org/10.20511/pyr2019.v7n2.278
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Actividad de aprendizaje no. 4: “Mi autoconcepto”. 

Instrucciones: 

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

 

 

 

 

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

 

 

 

 

 
c) Escribe las características que piensas que ven de ti tus amigos, amigas, profesores, tu 

familia, etc. 

 

 

 

 

 
d) Pregunta directamente a tus amigos, familia y profesores sobre tus características y 

contrasta la información escrita entre sí. 
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PREPARATORIA. 

1er Semestre. 

Asignatura: Tutorías I. 

 
Bloque 1. 

Subtema: Metacognición, diario académico del bloque 1. 

Docente: Claudia Caamal Gómez. 

 
Programa de sesión no. 5. 

Objetivo(s): al término de la sesión, los y las participantes identificarán elementos 

relevantes que influyen directamente en su desempeño académico, a través del diario académico 

del bloque 1. 

Resumen: La metacognición es la habilidad de ser consciente sobre los propios procesos 

cognitivos que están involucrados en la consecución de un objetivo; desarrollar esta habilidad 

favorece el autoconocimiento y la autorregulación 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 metacognición?, 
¿Para qué sirve? 

15’ Técnica expositiva para abordar el concepto de metacognición y de 

la herramienta “Diario académico” con ejemplos y reflexión sobre su 

importancia y utilidad por parte de la docente. 

5’ La docente proporcionará un ejemplo sobre cómo sacar el 20% y el 

40% de faltas en la asignatura de tutorías. Posteriormente, realizará la de 

otra asignatura con apoyo del grupo para verificar que todas y todos 

entendieron el procedimiento. 
15’ Asignación de actividad de aprendizaje “Diario académico del 

bloque 1” para las y los estudiantes. 

5’ Orientación de la docente para resolución de dudas y datos 
faltantes del diario académico por parte del grupo. 

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

 
Actividad de aprendizaje: Diario académico del bloque 1. 

Evaluación de los aprendizajes: Entregable Diario Académico del Bloque 1 con valor 

de 30 puntos. 

Recursos didácticos: Pizarrón, 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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Referencias: 

G., J. Metacognición: definición y enfoques teóricos que la explican. Revista electrónica 

de psicología Iztacala, volumen 6(2). 

Preparatoria Estatal 10. Rubén H. Rodríguez Moguel. (2018). Diarios Académicos. 

Recuperado de: https://prepaestatal10.edu.mx/diarios-academicos/ 

http://www.revistas.unam.mx/index.php/repi/article/view/21698/20433 

Sanmartí Puig, Neus, 10 ideas clave. Evaluar para aprender, México, Graó, 2010, 

p.134. 
 

Presentación no. 5: Metacongnición, diario académico bloque 1. 

Elaborado por Caamal, C. (2022). 
 

https://prepaestatal10.edu.mx/diarios-academicos/
http://www.revistas.unam.mx/index.php/repi/article/view/21698/20433
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Diario académico no. 1: Diario académico del bloque 1. 

 

Instrucción: Utiliza el diario académico como una agenda de todas tus asignaturas, 

escribe en él los criterios de evaluación, los nombres y medios de contacto de tus docentes y 

agenda en el calendario la entrega de tus actividades académicas; así como toda la información 

relevante de tus asignaturas. 

DIARIO ACADÉMICO – BLOQUE 1. 

 

CRITERIOS DE EVALUACIÓN Y % DE FALTAS QUE PUEDO TENER. 

ASIGNATURAS: CRITERIOS DE 
EVALUACIÓN: 

FALTAS QUE PUEDO 
(20%): 

FALTAS QUE PUEDO 
TENER (40%): 

Matemáticas I    

Química I    

Etimologías I    

Taller de Lectura 
y Redacción I. 

   

Inglés I.    

Historia 1.    

Taller de 

Habilidades de 

Aprendizaje I. 

   

Informática I.    

Educación Física 
o Artísticas I. 

   

Tutorías I.    

 

CALENDARIO DE ACTIVIDADES ESCOLARES – BLOQUE 1: 

SEPTIEMBRE 

1 2 3 4 5 6 7 

8 9 10 11 12 13 14 

15 Inicio 
bloque 1. 

16 17 18 19 20 21 

22 23 24 25 26 27 28 

29 30      

 
 

OCTUBRE 

1 2 3 4 Inicio de 

periodo de 

evaluaciones 
del bloque 1 

5 6 7 

8 9 10 11 12 13 Término 

de periodo 

de 

evaluaciones 
del bloque 1 

14 
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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: 

Matemáticas I   

Química I   

Etimologías I   

Taller de Lectura y Redacción I.   

Inglés I.   

Historia 1.   

Taller de Habilidades de 
Aprendizaje I. 

  

Informática I.   

Educación Física o Artísticas I.   

Tutorías I.   

Área administrativa. - Becas. 

- Solicitud de 

trámites. 

 

Orientación Educativa. - Seguimiento 
académico y de 
extraordinarios. 

- Justificaciones. 

 

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

 
 

Criterios de Evaluación: Ponderación: 

Llena la tabla de criterios de evaluación del bloque 1, con base en la 

información proporcionada por sus docentes de cada una de las 10 asignaturas 

que cursa y establece el número máximo de faltas que puede tener para tener 
derecho a calificación de bloque y a extraordinario. 

10 puntos. 

Llena el calendario de actividades escolares agendando las fechas límites de 

entrega de cada una de las asignaciones de todas sus materias durante el 

bloque 1, considerando las actividades de aprendizaje, exámenes, proyectos, 
extraordinarios, etc. 

10 puntos. 

Llena la tabla de agenda de contactos en donde considera la información de 

contacto de cada una de las 10 asignaturas que cursa, indicando el nombre 

completo de su docente de cada asignatura, así como los medios de contacto 

con que cuenta para comunicarse con su maestro (a). 

10 puntos. 

Total: 30 puntos. 

Elaborado por Caamal, C. (2022). 
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PREPARATORIA. 

1er Semestre. 

Asignatura: Tutorías I. 

 

Bloque 1. 

Tema: Habilidad del Autoconocimiento. 

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

Docente: Claudia Caamal Gómez. 

 

Programa de sesión no. 6. 

 

Objetivo(s): Al término de la sesión, las y los participantes establecerán metas personales 

tomando en cuenta aspectos significativos de su identidad con el fin de desarrollar hábitos 

constructivos, a través de la elaboración de una tabla guía para sus metas y un collage. 

 
Resumen: El proyecto de vida es el camino que trazamos para lograr lo que tanto 

queremos, nuestros sueños 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’ Bienvenida al grupo. Junto con el alumnado, realizar una síntesis 

de lo visto durante todo el bloque 1 utilizando la técnica del interrogatorio 

para propiciar la participación y la lluvia de ideas para retomar ideas 

propuestas las y los estudiantes. 

10’ Exposición por parte de la docente del proyecto integrador del 

bloque 1 “El collage de mis metas” así como del método de evaluación de 

la actividad; resolución de dudas. 

8’ La docente realizará un ejemplo para el llenado de la tabla guía de 

metas para su collage, con apoyo del grupo. 

7’ Explicación por parte de la docente sobre el método de evaluación 

del proyecto integrador a detalle. 

5’ Resumen de lo solicitado en el proyecto con apoyo de todo el 

grupo. 

5’ En plenaria, con orientación de la docente reflexionarán sobre la 

importancia de establecer metas. 

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

Estrategia de evaluación: será realizada con base en la rúbrica de evaluación por 

competencias del proyecto del bloque 1 “El collage de mis metas” con valor de 50 puntos. 

Recursos didácticos: Pizarrón, plumones, proyector, cortina para proyector, cable 

adaptador HDMI-VGA, cable VGA, Laptop, archivo pdf “Proyecto Integrador: El collage de mis 

metas”. 
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Referencias: 

DEMS. (S.F.). Tutorías I. Guía docente. Servicios Escolares. Yucatán. 

 

 
Presentación no. 6: proyecto integrador bloque 1 “El collage de mis metas”. 

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

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 áreas de vida solicitadas (escolar, profesional, laboral, 

financiera, personal, familiar y social). Incluye imágenes, recortes, fotos y texto pertinentes a las 

temáticas. 

Para apoyarte con la realización de tu collage realiza el siguiente cuadro de metas en 

donde se encuentran las áreas de tu vida que a continuación se mencionan no olvides especificar 

la meta alcanzar en cada área, al igual que las acciones que realizaras para conseguir cada de tus 

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: 

Tiempo: 

Acciones: 

Meta: 

Tiempo: 

Acciones: 

Meta: 

Tiempo: 

Acciones: 

Profesionales Meta: 

Tiempo: 

Acciones: 

Meta: 

Tiempo: 

Acciones: 

Meta: 

Tiempo: 

Acciones: 

Económicas Meta: 

Tiempo: 

Acciones: 

Meta: 

Acciones: 

Tiempo: 

Meta: 

Tiempo: 

Acciones: 

Sociales Meta: 

Tiempo: 

Acciones: 

Meta: 

Tiempo: 

Acciones: 

Meta: 

Tiempo: 

Acciones: 

Personal Meta: 

Tiempo: 

Acciones: 

Meta: 

Tiempo: 

Acciones: 

Meta: 

Tiempo: 

Acciones: 

Escolar Meta: 
Tiempo: 

Meta: 
Tiempo: 

Meta: 
Tiempo: 
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 Acciones: Acciones: Acciones: 

Laboral Meta: 

Tiempo: 

Acciones: 

Meta: 

Tiempo: 

Acciones: 

Meta: 

Tiempo: 

Acciones: 

 

Rúbrica de evaluación para el proyecto integrador del bloque 1 “El collage de mis 

metas”. 

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

Rúbrica de evaluación 

Asignatura: 

Tutorías I 

Bloque I: Transformación de su mundo interno a través de la plasticidad 

cerebral, identificando factores que conforman su identidad para dar respuesta a 
“¿Quién soy?” y así, establecer una meta a corto, mediano y largo plazo 

Criterios: 

Toma 

consciencia 

de las metas 

que tiene 
para su vida. 

Evidencia 

requerida: 

El collage de 

mis metas 

100 puntos 
Ponderación: 50 % 

Indicador Estratégico Autónomo Resolutivo Receptivo Preformal 

Contenido El collage 

incluye 7 

áreas 

solicitadas y 

su respectiva 

meta a corto, 

mediano y 

largo plazo. 

El collage 

incluye 6-5 

áreas 

solicitadas y 

su respectiva 

meta a corto, 

mediano y 

largo plazo. 

El  collage 

incluye  4-3 

áreas 

solicitadas  y 

su respectiva 

meta a corto, 

mediano  y 

largo plazo. 

El  collage 

incluye  dos 

áreas 

solicitadas  y 

su respectiva 

meta a corto, 

mediano  y 

largo plazo. 

El collage 

incluye un 

área solicitada 

y su respectiva 

meta a corto, 

mediano y 

largo plazo. 

50 puntos 50 puntos 40 puntos 30 puntos 20 puntos 10 puntos 

Calidad del 

collage de 

mis metas. 

El collage es 

saludable, 

amplio, 

preciso, 

claro, 

congruente, 

viable y 

realista. 

El collage 

presenta 7-6 

de las 

siguientes 

características 

: saludable, 

amplio, 

preciso, claro, 

congruente, 

viable y 

realista. 

El collage 

presenta 5-4 

de las 

siguientes 

características 

: saludable, 

amplio, 

preciso, claro, 

congruente, 

viable y 

realista. 

El collage 

presenta 3-2 

de las 

siguientes 

características 

: saludable, 

amplio, 

preciso, claro, 

congruente, 

viable y 

realista 

El collage 

presenta una 

de las 

siguientes 

características 

: saludable, 

amplio, 

preciso, claro, 

congruente, 

partes, viable 

y realista. 
10 puntos 10 puntos 8 puntos 6 puntos 4 puntos 2 puntos 
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Coherencia Se percibe la 

comprensión 

adecuada de 

todas   las 

áreas 

mencionadas 

en el collage 

(7), de  tal 

manera que 

las imágenes 

que    se 

incluyen en 

ellas son 

correctas y 

relacionadas 
con el tema. 

Se percibe la 

comprensión 

adecuada de 6 

ó 5 de las 7 

áreas 

mencionadas 

en el collage 

de tal manera 

que las 

imágenes 

utilizadas  en 

ellas son 

correctas   y 

relacionadas 

con el tema. 

Se percibe la 

comprensión 

adecuada de 4 

ó 3 de las 7 

áreas 

mencionadas 

en el collage, 

de tal manera 

que las 

imágenes 

utilizadas  en 

ellas son 

correctas   y 

relacionadas 

con el tema. 

Se percibe la 

comprensión 

adecuada  de 

dos de las 7 

áreas 

mencionadas 

en el collage, 

de tal manera 

que las 

imágenes 

utilizadas  en 

ellas son 

correctas   y 

relacionadas 

con el tema. 

Se percibe la 

comprensión 

adecuada  de 

una de las 7 

áreas 

mencionadas 

en el collage, 

de tal manera 

que las 

imágenes 

utilizadas  en 

ella son 

correctas y 

relacionadas 

con el tema. 

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

Cohesión Se percibe 

que todas las 

imágenes 

contenidas 

en las 7 áreas 

mencionadas 

en el collage 

tienen 

relación 

entre  sí, 

contribuyend

o a lograr un 

trabajo 
organizado. 

Se percibe que 

6 ó 5 de las 7 

áreas 

mencionadas 

en el collage 

contienen 

imágenes 

relacionadas 

entre sí, 

contribuyendo 

a lograr un 

trabajo 

organizado. 

Se percibe que 

4 ó 3 de las 7 

áreas 

mencionadas 

en el collage 

contienen 

imágenes 

relacionadas 

entre sí, 

contribuyendo 

a lograr un 

trabajo 

organizado. 

Se percibe que 

dos de las 7 

áreas 

mencionadas 

en el collage 

contienen 

imágenes 

relacionadas 

entre sí, 

contribuyendo 

a lograr un 

trabajo 

organizado. 

Se percibe que 

una de las 7 

áreas 

mencionadas 

en el collage 

contiene 

imágenes 

relacionadas 

entre sí, 

contribuyendo 

a lograr un 

trabajo 

organizado. 

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

Adecuación Todo el 

contenido del 

collage se 

entiende con 

facilidad. 

La mayoría 

del contenido 

del collage se 

entiende con 

facilidad. 

La mitad del 

contenido del 

collage se 

entiende con 

facilidad. 

Menos de la 

mitad del 

contenido del 

collage se 

entiende con 
facilidad. 

El contenido 

del collage no 

se entiende. 

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

Creatividad El collage se 

presenta de 

manera 

atractiva  y 

original, 

incluyendo 
imágenes, 

El collage se 

presenta de 

manera 

atractiva  y 

original, 

incluyendo 
imágenes, 

El collage se 

presenta de 

manera 

atractiva  y 

original, 

incluyendo 
imágenes, 

El collage se 

presenta de 

manera 

atractiva  y 

original, 

incluyendo 
imágenes, 

El collage se 

presenta de 

manera 

atractiva  y 

original, 

incluyendo 
imágenes, 
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 fotografías y 

frases 

relacionadas 

con el tema 

en cada una 

de las 7 áreas 

del collage. 

fotografías y 

frases 

relacionadas 

con el tema en 

6 o 5 de las 7 

áreas del 

collage 

fotografías y 

frases 

relacionadas 

con el tema en 

4 ó 3 de las 7 

áreas del 

collage. 

fotografías y 

frases 

relacionadas 

con el tema en 

dos de las 7 

áreas del 

collage. 

fotografías y 

frases 

relacionadas 

con el tema en 

una de las 7 

áreas del 

collage. 
5 puntos 5 puntos 4 puntos 3 puntos 2 puntos 1 punto 

Requisitos El trabajo del 

collage debe 

contener: 

cuadro   de 

metas, 

portada con 

el nombre de 

la escuela, 

docente, 

alumno, 

colocar  las 

instrucciones 

, escrito con 

buena 

ortografía, 

tinta fuerte, 

limpieza y 

orden. 

El trabajo del 

collage  debe 

contener: 

Cuadro     de 

metas, portada 

con el nombre 

de la escuela, 

docente, 

alumno, 

colocar    las 

instrucciones, 

escrito   con 

buena 

ortografía 

(menos de 5 

errores en el 

uso de acentos 

y signos 

ortográficos) y 

con  tinta 

fuerte, 

limpieza     y 
orden. 

El trabajo del 

collage  debe 

contener: 

Cuadro     de 

metas, portada 

con el nombre 

de la escuela, 

docente, 

alumno, 

colocar    las 

instrucciones, 

escrito   con 

buena 

ortografía 

(entre 5 y 10 

errores en el 

uso de acentos 

y  signos 

ortográficos) 

y con  tinta 

fuerte, 

limpieza     y 
orden. 

El trabajo del 

collage  debe 

contener: 

Cuadro    de 

metas, portada 

con el nombre 

de la escuela, 

docente, 

alumno, 

colocar    las 

instrucciones, 

escrito   con 

buena 

ortografía 

(entre 10 y 15 

errores en el 

uso de acentos 

y  signos 

ortográficos) 

y con  tinta 

fuerte, 

limpieza    y 
orden 

El trabajo del 

collage no se 

entrega    con: 

Cuadro de 

metas, portada 

con el nombre 

de la escuela, 

docente, 

alumno,  ni 

con las 

instrucciones; 

tampoco está 

escrito  con 

buena 

ortografía, con 

tinta fuerte, 

limpieza  y 

orden. 

10 puntos 10 puntos 8 puntos 6 puntos 4 puntos 2 puntos 
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PREPARATORIA. 

1er Semestre. 

Asignatura: Tutorías I. 

 

Bloque 2. 

Tema: Habilidad del autoconocimiento. 

Subtema: Plan de vida, tarjeta MEROP. 

Docente: Claudia Caamal Gómez. 

 

Programa de sesión no. 7. 

Objetivo(s): al término de la sesión, las y los participantes crearán un plan de acción 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 planeación para el logro de nuestras metas; la técnica 

MEROP permite analizar los obstáculos que podemos encontrarnos en el camino y a establecer 

una estrategia para superarlos. 

Estrategia: 
 

5’ Bienvenida al grupo. Técnica del interrogatorio para propiciar la 

participación en el grupo sobre ejemplos significativos de su vida: 

¿Alguna vez les ha pasado que se proponen lograr algo y por alguna 

situación, no logran aquello que se propusieron? 

8’ La docente utilizará la técnica del interrogatorio y la lluvia de ideas 

para activar los conocimientos previos sobre las metas significativas vistos 

en el bloque anterior: ¿qué son las metas significativas?, ¿cuáles son sus 

elementos?, ¿por qué es importante establecer metas significativas? 

15’ La docente abordará la técnica MEROP con la técnica expositiva y 

aportará un ejemplo. 

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

10’ La docente solicitará al alumnado reunirse en binas y aportar a su 

bina otra estrategia para la resolución del obstáculo presentado por su 

compañera o compañero. 

5’ La docente dará oportunidad al alumnado de compartir ante el 

grupo su tarjeta MEROP. 

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

reflexiones y aprendizajes que se llevan de la actividad. 

Actividad de aprendizaje: ADA 5: La tarjeta MEROP. 
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Estrategia de evaluación: Será realizada con base en el ADA 5 “Tarjeta MEROP”, con 

valor de 10 puntos. 

 

Recursos didácticos: Pizarrón, 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. Constrúye-T. Autoconocimiento. 

Programa de las Naciones Unidas para el Desarrollo. Ciudad de México. 

 

Presentación no. 7 “Técnica MEROP”. 

Elaborado por Caamal, C. (2022). 
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Actividad de aprendizaje no. 5: La tarjeta MEROP. 

Tomado de PNUD (2018), p. 13-14. 
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Criterios de evaluación: Puntaje: 

Define una meta significativa tomando en cuenta los elementos vistos en 
clase. 

2 puntos. 

Manifiesta por escrito la visualización de su mejor resultado. 2 puntos. 

Identifica obstáculos que pueda tener para el logro de su meta. 2 puntos. 

Establece un plan de acción para superar los obstáculos identificados para el 
logro de su meta. 

2 puntos 

Anexa a su plan de acción la estrategia brindada por compañero (a) en el 
ejercicio en binas. 

2 puntos. 

Total: 10 puntos. 

Elaborado por Caamal, C. (2022). 

 

 
Escala de apreciación para evaluar la actividad no. 5 

Tomado de PNUD (2018), p.19. 
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Lectura no. 3 ¿Cómo trabajo con mis obstáculos? 

Tomado de PNUD (2018), p. 13. 

 



62 
 

PREPARATORIA. 

1er Semestre. 

Asignatura: Tutorías I. 

 

Bloque 2. 

Tema: Habilidad del autoconocimiento. 

Subtema: Estilos de comunicación. 

Docente: Claudia Caamal Gómez. 

 

Programa de sesión no. 8. 

Objetivo(s): al término de la sesión, las y los participantes analizarán su estilo de 

comunicación en diferentes contextos de vida, a través de ejercicios de reflexión de sus 

experiencias vividas. 

Resumen: La comunicación es la habilidad para comunicar ideas, pensamientos, 

emociones en diferentes contextos; desarrollar esta habilidad de forma asertiva mejora nuestra 

relación con nosotros mismos y con los demás. En esta sesión, las y los participantes analizarán 

los estilos de comunicación que ponen en práctica y cómo éstos afectan sus relaciones. 

Estrategia: 
 

3’ Bienvenida al grupo. Lluvia de ideas para activar conocimiento 

previo: ¿Qué es la comunicación? ¿Cómo nos comunicamos? ¿Qué formas 

de comunicación practican? ¿Podemos comunicarnos sin usar palabras? 

10’ Técnica de la exposición por parte de la docente para abordar los 

conceptos: comunicación y los estilos de comunicación (violenta, pasiva y 

asertiva). 

5’ Visualización del video “¿y si somos asertivos? Pasivo, agresivo, 

asertivo”. 

5’ Técnica del interrogatorio para propiciar participación en el grupo 

para identificar los elementos verbales y no verbales de cada estilo de 

comunicación en el video. 

5’ Técnica del interrogatorio para propiciar participación en el grupo 

para que las y los estudiantes socialicen ante el grupo experiencias 

significativas de vida relacionadas al tema. 

15’ Conversatorio con orientación de la docente quien realizará 

preguntas que favorezcan la reflexión: ¿Con qué estilo de comunicación se 

identifican más? ¿En qué situaciones te cuesta más trabajo ser asertiva (o)? 

¿Qué consecuencias tiene para uno mismo y para los demás el estilo de 

comunicación pasiva? ¿Qué consecuencias tiene para uno mismo y para 

los demás el estilo de comunicación violenta? ¿Cómo podríamos pasar del 

estilo de comunicación pasivo / agresivo al estilo de comunicación 

asertivo? ¿Qué beneficios y retos identificas para poner en práctica el 

estilo de comunicación asertiva? 
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2’ En plenaria, la docente, las y los participantes, compartirán las 

reflexiones y aprendizajes que se llevan de la actividad. La docente 

realizará preguntas para guiar la reflexión del grupo. 
 

Estrategia de evaluación: Con la participación de las y los estudiantes, ejemplos, 

preguntas y aportaciones que realicen de forma voluntaria. 

Recursos didácticos: Pizarrón, plumones, proyector, cortina para proyectar, laptop, video 

no. 3 y presentación no. 8. 

Referencias: 

Cestero, A. (2006). La comunicación no verbal y el estudio de su incidencia en 

fenómenos discursivos como la ironía. ELUA. Estudios de Lingüística no. 20. Universidad de 

Alcalá. http://rua.ua.es/dspace/handle/10045/6074 

Fedor, J. (2016). La comunicación. SciELO Analitycs Salus Vol. 20(3). 

http://ve.scielo.org/scielo.php?script=sci_arttext&pid=S1316-71382016000300002 

Segura, A. (2017). Estilos de comunicación para el afrontamiento del conflicto en la 

convivencia marital. Revista Logos, Ciencia & Tecnología. Vol. 8(2) pp. 145-158. 

https://www.redalyc.org/pdf/5177/517754056013.pdf 

SIET. [Formación para el trabajo]. (2017, 10 de noviembre). Y si somos asertivos ¿pasivo, 

agresivo o asertivo. [Video]. YouTube. https://youtu.be/cUmFGQvtPe0 

Presentación no. 8: Estilos de comunicación. 

Elaborado por Caamal, C. (2022). 
 

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
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Video no. 3: ¿Y si somos empáticos? Agresivo, pasivo y asertivo. 
 

Video no. 3: “¿Y si somos asertivos? 

Agresivo, pasivo, asertivo | 
Formación para el trabajo. 

https://www.youtube.com/watch?v=cUmFGQvtPe0 

https://www.youtube.com/watch?v=cUmFGQvtPe0
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PREPARATORIA. 

1er Semestre. 

Asignatura: Tutorías I. 

Bloque 2. 

 

Tema: Habilidad del autoconocimiento. 

Subtema: El aspecto cognitivo de las emociones. 

Docente: Claudia Caamal Gómez. 

 

Plan de Sesión no. 9 

Objetivo(s): al término de la sesión, las y los participantes analizarán los diferentes 

elementos que influyen en la conducta y la autorregulación 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 emoción), 

reconocer nuestros pensamientos e imágenes mentales y cómo estas afectan nuestra conducta. En 

esta sesión las y los participantes conocerán y analizarán 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 

participación en el grupo para compartir experiencias de vida 

significativas. La docente guiará la reflexión: ¿Alguna vez les ha pasado 

que cuando sienten una emoción, se enganchan con ésta y nubla su juicio? 

¿Les ha pasado que se enganchan con una emoción y ésta les domina y 

reaccionan de una manera que no les gustó? El alumnado compartirá sus 

experiencias significativas de vida. 

5’ La docente realizará preguntas de reflexión para el grupo: ¿qué 

consecuencias tiene dejarnos llevar y engancharnos con una emoción? 

¿Cuáles son las consecuencias que identificas para ti y para los demás? 

¿Cómo te sentiste al engancharte con la emoción? 

10’ Introducción a los conceptos “emoción”, “pensamientos”, 

“conducta” y los aspectos fisiológicos de las emociones con base en la 

técnica expositiva por parte de la docente. 

5’ La docente pondrá un ejemplo de los diferentes elementos que 

involucran la emoción y resolverá dudas del alumnado. 

10’ Asignación 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 pasarán al pizarrón a 

escribir la tabla de la actividad 1 del inciso c y con orientación de la 

docente y participación del grupo, se analizará cada uno de los elementos 

presentados. 
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3’ En plenaria, la docente, las y los participantes, compartirán las 
reflexiones y aprendizajes que se llevan de la actividad. 

 

 

Actividad de aprendizaje: ADA no. 6 “El aspecto cognitivo de las emociones”. 

Estrategia de evaluación: Será realizada con base en el ADA 6, con valor de 10 puntos. 

Recursos didácticos: Pizarrón, 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. Constrúye-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=PEHwQXwVAm8 

The School of Life. [The School of Life]. (2016, 14 de noviembre). Philosophical 

Meditation. [Video]. YouTube. https://www.youtube.com/watch?v=3VJI0ecVO6c 
 

Presentación no. 9: el aspecto cognitivo de las emociones. 

Elaborado por Caamal, C. (2022). 
 

https://www.youtube.com/watch?v=PEHwQXwVAm8
https://www.youtube.com/watch?v=3VJI0ecVO6c
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Actividad de aprendizaje no. 6: El aspecto cognitivo de las emociones. 

Tomado de PNUD (2018), p. 19-20. 

 

 
Instrucciones: 

a) En equipos 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 situación en la que te hayas sentido dominado por 

una emoción y haya sido difícil de manejar para ti. 

d) Analiza qué hubiera pasado en la situación que pensaste en el inciso c, si hubieras 

cambiado los pensamientos que tuviste por otros, ¿cómo hubiera resultado? 

e) Responde las preguntas de la actividad 2 sobre cómo los pensamientos afectan 

nuestras conductas y emociones. 

f) Escribe qué te llevas de la sesión. 
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Criterios de evaluación: Puntaje: 

Llenar la tabla identificando cada uno de los elementos vistos en clase de una 
situación elegida de forma correcta y completa (Actividad 1). 

5 puntos. 

Responder las preguntas de reflexión de forma crítica, clara y completa 
(Actividad 2). 

5 puntos. 

Total: 10 puntos. 

Elaborado por Caamal, C. (2022). 
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Escala de apreciación para evaluar la actividad de aprendizaje no. 6. 

Tomado de PNUD (2018) p.28. 
 

Lectura no. 4: El aspecto cognitivo de las emociones. 

Tomado de PNUD (2018), p. 19. 
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Video no. 4 y no. 5. 

 

Video no. 4: Alcanzar 

los objetivos”. 

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

Video no. 5: 

Philosophical Meditation. 

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

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

1er Semestre. 

Asignatura: Tutorías I. 

 
Bloque 2. 

Tema: Habilidad del autoconocimiento. 

Subtema: Miedos y estrategias de afrontamiento. 

 

Programa de sesión no. 10. 

 

Objetivo(s): al término de la sesión, los y las participantes propondrán estrategias de 

afrontamiento para superar sus miedos, a través del análisis de diferentes perspectivas generadas 

en un conversatorio. 

Resumen: El miedo es una emoción básica que nos permite sobrevivir; sin embargo, 

puede convertirse en un miedo disfuncional si nos paralizamos ante él. En esta sesión se 

analizarán cuáles son los miedos de las y los participantes, así como el desarrollo de estrategias 

de afrontamiento. 

Estrategia: 
 

5’ Bienvenida al grupo. Técnica del interrogatorio para propiciar 

participación por parte del alumnado para compartir experiencias 

significativas: ¿identifican algún miedo que tengan? ¿A qué le tienen 

miedo? ¿Por qué piensas que tienes ese miedo? ¿Cómo 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, compartirán las 

reflexiones y aprendizajes que se llevan de la actividad. 

Estrategia de evaluación: Con la participación del alumnado en la realización de su lista 

de miedos y las propuestas que se generen en el conversatorio. 

Recursos didácticos: Pizarrón, plumones, hojas, pluma, lápiz, borrador. 

Actividad complementaria: Lectura no. 5 “Conjuro contra el miedo”. 

 
Referencias: 

Instituto de la Mujer. (2011). Guía para el desarrollo personal. Instituto de la Mujer. 

Ministerio de Sanidad, Política Social e Igualdad. C/ Condesa de Venadito, 34 – 28027 Madrid. 
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Machado, S. (S.F.). La función del miedo. Conselleria de Sanitat. Universidad i Saut 

Pública. Valencia. https://centroideat.com/la-funcion-del-miedo/ 

Presentación 10: Miedos y estrategias de afrontamiento. 

Elaborado por Caamal, C. (2022). 
 

 

 

https://centroideat.com/la-funcion-del-miedo/
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Lectura no. 5 “Conjuro contra el miedo”. 
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PREPARATORIA. 

1er Semestre. 

Asignatura: Tutorías I. 

 

Bloque 2. 

Tema: Habilidad del autoconocimiento. 

Subtema: Metacognición, diario académico. 

 

Plan de sesión no. 11. 

 

Objetivo(s): al término de la sesión, los y las participantes analizarán situaciones de 

riesgo académico para prevenir ser dados de baja o irse a extraordinarios, utilizando su diario 

académico con la guía del docente. 

Resumen: La metacognición es la habilidad para ser consiente de los propios procesos de 

aprendizaje; la metacognición facilita la autogestión del aprendizaje y su autorregulación. En esta 

sesión, las y los participantes identificarán aspectos importantes para el éxito académico y 

analizarán situaciones de riesgo académico por calificación o faltas en cada una de sus 

asignaturas. 

Estrategia. 
 

5’ Bienvenida al grupo. La docente usará la técnica del interrogatorio 

para motivar a las y los estudiantes a compartir experiencias significativas: 

¿Cómo les fue en el bloque 1? ¿A qué retos se enfrentaron durante el 

bloque? ¿Qué tendrían qué hacer para mejorar en el bloque 2? 

3’ La docente utilizará la técnica del interrogatorio y la lluvia de ideas 

para recordar temas vistos anteriormente por parte del alumnado: ¿qué es 

la metacognición? ¿Para qué sirve? ¿Por qué es importante? 

5’ La docente abordará el contenido del diario académico del bloque 2 

con la técnica expositiva. 

5’ La docente orientará el análisis de casos hipotéticos para identificar 

riesgo académico por calificación reprobatoria o faltas para dar ejemplos al 

alumnado. 

15’ Asignación del llenado del diario académico del bloque 2 para el 

alumnado. 

10’ La docente solicitará a algunos integrantes del grupo que pasen a 

llenar la tabla de seguimiento académico en el pizarrón y analizará junto 

con el grupo cada caso. 

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

reflexiones y aprendizajes que se llevan de la actividad. 

Diario académico no. 2: Diario académico del bloque 2. 
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puntos. 

Estrategia de evaluación: Con base en el ADA 9 “Diario Académico”, con valor de 30 

 
Recursos didácticos: Pizarrón, plumones, proyector, cortina para proyector, cable 

adaptador HDMI-VGA, cable VGA, Laptop, archivo pdf “Diario Académico”. 

Referencias: 

G., J. Metacognición: definición y enfoques teóricos que la explican. Revista electrónica 

de psicología Iztacala, volumen 6(2). 

Preparatoria Estatal 10. Rubén H. Rodríguez Moguel. (2018). Diarios Académicos. 

Recuperado de: https://prepaestatal10.edu.mx/diarios-academicos/ 

http://www.revistas.unam.mx/index.php/repi/article/view/21698/20433 

Sanmartí Puig, Neus, 10 ideas clave. Evaluar para aprender, México, Graó, 2010, 

p.134. 

Presentación no. 11: Metacognición y diario académico del bloque 2. 

Elaborado por Caamal, C. (2022). 
 

 

https://prepaestatal10.edu.mx/diarios-academicos/
http://www.revistas.unam.mx/index.php/repi/article/view/21698/20433
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Diario académico no. 2: Diario académico del bloque 2. 

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

 

 
DIARIO ACADÉMICO 

 

BLOQUE II (Valor 10 puntos). 

MATERIAS CRITERIOS DE EVALUACIÓN 

Matemáticas I.  

Química I.  

Etimologías I.  

Taller de Lectura y Redacción I.  

Inglés I.  

Historia 1.  

Taller de Habilidades de Aprendizaje I.  

Informática I.  

Educación Física o Artísticas I.  

Tutorías I. 20% ADAS 

30% DIARIO ACADÉMICO 
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 

Inicio 

bloque 2. 

16 17 18 19 20 21 

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 

Inicio de 

periodo de 

evaluaciones 
del bloque 2 

20 21 

22 23 24 25 26 27 28 

29 30 

Término de 

periodo de 

evaluaciones 

del bloque 2 

31     
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SEGUIMIENTO ACADÉMICO (Valor 10 puntos). 
 

ASIGNATURA CALIFICACIÓN 

BLOQUE 1 

FALTAS 

BLOQUE 
1 

¿ESTOY EN RIESGO? ¿QUÉ PUEDO 

HACER PARA MEJORAR MI 
SITUACIÓN ACADÉMICA? 

Matemáticas I.    

Química I.    

Etimologías I.    

Taller de Lectura 
y Redacción I. 

   

Inglés I.    

Historia 1.    

Taller de 

Habilidades de 
Aprendizaje I. 

   

Informática I.    

Educación Física 
o Artísticas I. 

   

Tutorías I.    

 
Captura de boleta: 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
Nota: Adaptación del Diario Académico del Programa de tutorías I. 
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Criterios de evaluación: Puntaje: 

El alumno desglosa los criterios de evaluación del bloque 2 de cada una de las 
10 asignaturas que cursa de forma clara y completa. 

10 puntos. 

El alumno agenda sus actividades escolares (ADAS, proyectos, exámenes, 

extraordinarios, etc.) en el calendario de actividades del bloque 2 de forma 
organizada y clara. 

10 puntos. 

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

10 puntos. 

Total: 30 puntos. 

Elaborado por Caamal, C. (2022). 
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PREPARATORIA. 

1er Semestre. 

Asignatura: Tutorías I. 

 

Bloque 2. 

Tema: Habilidad del autoconocimiento. 

Subtema: Emociones positivas. 

Docente: Claudia Caamal Gómez. 

 

Programa de sesión 12. 

Objetivo(s): al término de la sesión, los y las participantes analizarán las diferentes etapas 

de su vida para elaborar una línea 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 satisfacción, previenen enfermedades, mejoran nuestra calidad de vida y nos 

brindan de herramientas para afrontar la adversidad. En esta sesión las y los estudiantes 

identificarán y analizarán experiencias de vida significativas en las que hayan experimentado 

emociones positivas. 

Estrategia. 
 

3’ Bienvenida al grupo. La docente introducirá el concepto de 

“emociones positivas”, usando la técnica del interrogatorio, solicitará a las 

y los estudiantes compartir experiencias significativas de vida en donde 

hayan experimentado emociones positivas. 

10’ Exposición por parte de la docente de la presentación “Las 

emociones positivas”. 

2’ Técnica del interrogatorio y lluvia de ideas para generar 

participación del grupo: ¿Qué emociones positivas conoces? 

15’ Asignación de la actividad de aprendizaje no. 7 “Línea del tiempo 

de emociones positivas”. 

10’ Exposición por parte del alumnado de sus líneas del tiempo. 

5’ En plenaria, la docente, las y los participantes, compartirán las 

reflexiones y aprendizajes que se llevan de la actividad. La docente guiará 

al grupo con preguntas de reflexión: ¿Para qué creen que puede servirnos 

identificar las experiencias positivas que vivimos? ¿Qué pasaría si cuando 

tenemos un mal día, recordamos o visualizamos un momento en que 
hayamos experimentado emociones positivas? 

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

Estrategia de evaluación: A través de la participación del alumnado, ya sea comentando 

sus experiencias acerca del tema, poniendo ejemplos y compartiendo su línea de emociones 

positivas en clase. 
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Recursos didácticos: Pizarrón, plumones, proyector, cortina para proyector, cable 

adaptador HDMI-VGA, cable VGA, Laptop. 

Referencias: 

Barragán, A.; Morales, C. (2014). Psicología de las emociones positivas: generalidades y 

beneficios. Enseñanza e investigación en psicología, 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 

consolidación de la identidad en adolescentes. [Trabajo de grado para especialidad inédita]. 

Universidad Distrital Francisco José De Caldas. 

 
Presentación no. 12 “Las emociones positivas”. 

Elaborado por Caamal, C. (2022). 
 

 

https://www.redalyc.org/pdf/292/29232614006.pdf
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Actividad de aprendizaje no. 7 “Línea de tiempo de emociones positivas”. 

 

Instrucciones: 

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

-Identifica las experiencias significativas que te hayan generado emociones positivas. 

-Realiza una línea del tiempo de las experiencias significativas y sus respectivas emociones 

positivas. 

-Puedes utilizar dibujos, fotografías y palabras clave. 
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PREPARATORIA. 

1er Semestre. 

Asignatura: Tutorías I. 

 

Bloque 2. 

Tema: Habilidad de autoconocimiento. 

Subtema: Diario de bienestar emocional. 

Docente: Claudia Caamal Gómez. 

 
Programa de sesión 13. 

Objetivo(s): al término de la sesión, los y las participantes analizarán sus estrategias de 

autorregulación emocional en diferentes contextos, con base en preguntas reflexivas y en su 

diario de bienestar emocional. 

Resumen: La autorregulación 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 sesión, las y los participantes identificarán 

experiencias significativas de vida y analizarán en cada una de ellas los elementos que influyen 

en el manejo de emociones, así como las estrategias que utilizaron y su efectividad. 

Estrategia. 
 

5’ Bienvenida al grupo. La docente junto con el grupo realizará un 

resumen de los temas y actividades realizadas durante el bloque. 

3’ La docente explicará el proyecto integrador del bloque 2 “El diario 

de bienestar emocional” con la técnica expositiva. 

10’ La docente junto con el grupo realizará un ejemplo sobre cómo 

realizar la actividad asignada. 

10’ Asignación del proyecto integrador “Diario de bienestar 

emocional”. La docente solicitará al alumnado, de manera individual, 

realizar el llenado de la tabla del día 1 y resolverá dudas que surjan. 

10´ Usando la técnica del interrogatorio, solicitará que algunos 

alumnos lean lo escrito en la primera tabla para verificar la compresión del 

alumnado para la elaboración del proyecto integrador. 

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

reflexiones y aprendizajes que se llevan de la actividad. 

Proyecto integrador no. 2: Proyecto integrador del bloque 2 “Diario de bienestar 

emocional”. 

Estrategia de evaluación: Será realizada con base en la rúbrica de evaluación del 

proyecto integrador del bloque 2. 
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Recursos didácticos: Pizarrón, 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.). Tutorías I. Guía docente. Servicios Escolares. Yucatán. 

Presentación no. 13 “Diario de bienestar emocional”. 

Elaborado por Caamal, C. (2022). 
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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 información que se presenta a continuación. Mínimo se deberá realizar durante 5 días. 

Al final, se deberá incluir una conclusión sobre la importancia del manejo de las emociones. 
 

Nombre:  

Grado y 
grupo: 

 

 
Día1 

Fecha: 

Situación Emociones Pensamientos Conducta Consecuencias 

1. 

2. 

3. 

Etc. 

1. 

2. 

3. 

Etc. 

1. 

2. 

3. 

Etc. 

1. 

2. 

3. 

Etc. 

1. 

2. 

3. 

Etc. 

¿Qué estrategias utilizaste para el 

manejo de tus emociones y qué 

tan efectivas fueron? 

 

¿Qué harías diferente y cuál es el 
motivo de esto? 

 

¿Cuál fue tu principal aprendizaje 
del día? 
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Día 2 

Fecha: 

Situación Emociones Pensamientos Conducta Consecuencias 

1. 

2. 

3. 

Etc. 

1. 

2. 

3. 

Etc. 

1. 

2. 

3. 

Etc. 

1. 

2. 

3. 

Etc. 

1. 

2. 

3. 

Etc. 

¿Qué estrategias utilizaste para el 

manejo de tus emociones y qué 
tan efectivas fueron? 

 

¿Qué harías diferente y cuál es el 
motivo de esto? 

 

¿Cuál fue tu principal aprendizaje 
del día? 

 

 

Día 3 

Fecha: 

Situación Emociones Pensamientos Conducta Consecuencias 

1. 

2. 

3. 

Etc. 

1. 

2. 

3. 

Etc. 

1. 

2. 

3. 

Etc. 

1. 

2. 

3. 

Etc. 

1. 

2. 

3. 

Etc. 

¿Qué estrategias utilizaste para el 

manejo de tus emociones y qué 

tan efectivas fueron? 

 

¿Qué harías diferente y cuál es el 
motivo de esto? 

 

¿Cuál fue tu principal aprendizaje 
del día? 

 

 
 

Día 4 

Fecha: 

Situación Emociones Pensamientos Conducta Consecuencias 

1. 

2. 

3. 

Etc. 

1. 

2. 

3. 

Etc. 

1. 

2. 

3. 

Etc. 

1. 

2. 

3. 

Etc. 

1. 

2. 

3. 

Etc. 

¿Qué estrategias utilizaste para el 

manejo de tus emociones y qué 

tan efectivas fueron? 
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Conclusión: 

 

¿Qué harías diferente y cuál es el 
motivo de esto? 

 

¿Cuál fue tu principal aprendizaje 
del día? 

 

 

Día 5 

Fecha: 

Situación Emociones Pensamientos Conducta Consecuencias 

1. 

2. 

3. 

Etc. 

1. 

2. 

3. 

Etc. 

1. 

2. 

3. 

Etc. 

1. 

2. 

3. 

Etc. 

1. 

2. 

3. 

Etc. 

¿Qué estrategias utilizaste para el 

manejo de tus emociones y qué 
tan efectivas fueron? 

 

¿Qué harías diferente y cuál es el 
motivo de esto? 

 

¿Cuál fue tu principal aprendizaje 
del día? 

 

 

 

A considerar: 

• Es importante que cuides la ortografía y redacción, así como la limpieza y el orden 
de las ideas. 

• La actividad se puede entregar tanto en un documento de Word, como escrito a 

mano, en esta última opción se deberá cuidar la caligrafía (legible). 

• Se puede utilizar un formato diferente al presentado en este documento, siempre y 

cuanto incluya toda la información solicitada. 

• El trabajo ha de ser de su autoría, de lo contrario se anula. En caso de plagio 

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

 

Nota: Proyecto integrador adaptado de DEMS (2018). 
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Rúbrica de evaluación del Bloque II 

Bloque: 2 Asignatura: Tutorías 1 

Criterio: 

Conoce qué son las emociones, cuál es su función, 

cuáles son sus componentes y cómo se desarrolla un 

episodio emocional. 

Expresa verbalmente su experiencia emocional y 

describe las sensaciones corporales y los 

pensamientos asociados a algunas emociones. 

Evidencia requerida: 

Diario de bienestar emocional 

Ponderación 

50% 

Indicador Estratégico Autónomo Resolutivo Receptivo Preformal 

Registro Cumple con Cumple con 5 - 6 Cumple con 4 Cumple con 3 de Cumple con 2, o 

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: 
 -Se registra la información del información del información del -Se registra la 
 información diario de diario de diario de información del 
 del diario de bienestar bienestar bienestar diario de bienestar 
 bienestar emocional emocional emocional emocional durante 
 emocional durante 5 días. durante 5 días. durante 5 días. 5 días. 
 durante 5 días. -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. pensamientos pensamientos pensamientos pensamientos 
 -Registra los asociados a sus asociados a sus asociados a sus asociados a sus 
 pensamientos emociones. emociones. emociones. emociones. 
 asociados a sus -Describe las -Describe las -Describe las -Describe las 
 emociones. conductas conductas conductas conductas 
 -Describe las realizadas. realizadas. realizadas. realizadas. 
 conductas -Incluye las -Incluye las -Incluye las -Incluye las 
 realizadas. consecuencias de consecuencias consecuencias de consecuencias de 
 -Incluye las sus acciones. de sus acciones. sus acciones. sus acciones. 
 consecuencias -Escribe el -Escribe el -Escribe el -Escribe el resumen 
 de sus resumen del día resumen del día resumen del día del día con la 
 acciones. con la con la con la información 
 -Escribe el información información información solicitada. 
 resumen del solicitada. solicitada. solicitada.  

 día con la     
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 información 

solicitada. 

    

25 puntos 21 – 25 puntos 16 – 20 puntos 11 – 15 puntos 6 – 10 puntos 0 – 5 puntos 

Conclusión La conclusión La conclusión La conclusión La conclusión No tiene 
 presenta todas presenta 3 de las presenta 2 de las presenta 1 de las conclusión 
 las siguientes siguientes 4 siguientes 4 siguientes 4  

 características: características: características: características:  

 -Clara y -Clara y -Clara y -Clara y  

 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 regulación. y su regulación. regulación.  

 sobre -Incluye una -Incluye una -Incluye una  

 emociones y su reflexión sobre la reflexión sobre reflexión sobre la  

 regulación. importancia de las la importancia importancia de las  

 -Incluye una emociones y su de las emociones y su  

 reflexión 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 completa y 
 completa y y correcta, completa y y correcta, correcta, 

Utiliza las 

propiedades, 

aspectos 

formales y 

normativos 

de la 

redacción. 

correcta, 

instrucciones 

(en la segunda 

página), escrito 

a mano y con 

pluma de tinta 

negra fuerte y 

visible o a 

instrucciones (en 

la segunda 

página), escrito a 

mano y con 

pluma de tinta 

negra fuerte y 

visible o a 

computadora con 

correcta, 

instrucciones 

(en la segunda 

página), escrito 

a mano y con 

pluma de tinta 

negra fuerte y 

visible o a 

instrucciones (en 

la segunda 

página), escrito a 

mano y con 

pluma de tinta 

negra fuerte y 

visible o a 

computadora con 

instrucciones (en la 

segunda página), 

escrito a mano y 

con pluma de tinta 

negra fuerte y 

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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 limpieza y -Coherencia, En el contenido -Coherencia, -Coherencia, 

orden. adecuación, se observa: adecuación, adecuación, 

En el cohesión y una -Coherencia, cohesión y una cohesión y una 

contenido se adecuada adecuación, adecuada adecuada 

observa: estructuración de cohesión y una estructuración de estructuración de 

-Coherencia, las ideas. adecuada las ideas. las ideas. 

adecuación, - Menos de 5 estructuración - Entre 11 y 15 - Más de 15 errores 

cohesión y una errores en el uso de las ideas. errores en el uso en el uso de 

adecuada de grafías, - Entre 5 y 10 de grafías, grafías, acentos, 

estructuración acentos, signos errores en el uso acentos, signos signos ortográficos 

de las ideas. ortográficos y de grafías, ortográficos y y puntuación. 

- Uso correcto puntuación. acentos, signos puntuación. - Pobreza en el 

de grafías, - Variedad en el ortográficos y - Pobreza en el léxico. 

acentos, signos léxico. puntuación. léxico. - Caligrafía 

ortográficos y - Buena caligrafía - Variedad en el - Caligrafía defectuosa en su 

puntuación. en su caso. léxico. defectuosa en su caso. 

- Riqueza en el  - Buena caso.  

léxico.  caligrafía en su   

- Buena  caso.   

caligrafía en su     

caso.     

10 puntos 9 – 10 puntos 7 – 8 puntos 5 – 6 puntos 3 – 4 puntos 0 – 2 puntos 

Nota: Rúbrica adaptada de DEMS (2018). p. 41-42. 
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PREPARATORIA. 

1er Semestre. 

Asignatura: Tutorías I. 

 
Bloque 2. 

Tema: Habilidad del autoconocimiento. 

Subtema: Polaridades de la identidad. 

Docente: Claudia Caamal Gómez. 

 

Programa de sesión no. 14. 

Objetivo(s): al término de la sesión, los y las participantes analizarán sus cualidades, 

fortalezas y áreas 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 únicos e 

irrepetibles. Conocer qué cosas nos caracteriza, en qué coincidimos con los demás y en qué no 

nos ayuda a conocernos mejor y así podemos tomar mejores decisiones; en esta sesión las y los 

estudiantes analizarán los elementos que componen su identidad analizando sus polaridades de sí 

mismo y con relación a los demás. 

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’ Exposición por parte de la docente presentación no. 14 “La 

identidad”. 

10’ Asignación de la actividad de aprendizaje no. 7: polaridades de la 

identidad. 

15’ La docente solicitará 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 leerá al azar un papel y preguntará al grupo, ¿a qué 

alumna (o) creen que pertenece?, después de escuchar algunas respuestas 

el dueño del papel alzará su mano. 

10’ La docente realizará preguntas reflexivas sobre la actividad: ¿en 

qué aspectos tienes similitudes con tu bina?, ¿en qué aspectos difieren?, 

¿cómo te sentiste haciendo el ejercicio?, ¿qué dificultades presentaron 
para realizar la actividad?, ¿qué aspectos de los que te me gusta de ti 
puedes modificar?, ¿cuáles 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, compartirán las 
reflexiones y aprendizajes que se llevan de la actividad. 

 

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

Estrategia de evaluación: Con la participación de las y los estudiantes en el llenado del 

cuadro, al compartir sus respuestas y experiencias. 

Recursos didácticos: Pizarrón, plumones, proyector, cortina para proyectar, laptop, 

archivo con instrucciones de la actividad a realizar. 

Referencias: 

Fernández, E. (2012). Identidad y personalidad: o cómo sabemos que somos diferentes a 

los demás. Revista digital de medicina psicosomática y psicoterapia, 2(4). 

https://www.psicociencias.org/pdf_noticias/Identidad_y_personalidad.pdf 

García, G. (S.F.) La identidad. 

https://www.gitanos.org/publicaciones/guiapromocionmujeres/pdf/03.pdf 

Instituto de la Mujer. (2011). Guía para el desarrollo personal. Instituto de la Mujer. 

Ministerio de Sanidad, Política Social e Igualdad. C/ Condesa de Venadito, 34 – 28027 Madrid. 

 
Presentación no. 14 “Polaridades de la identidad”. 

Elaborado por Caamal, C. (2022). 

 

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
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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. 
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PREPARATORIA. 

1er Semestre. 

Asignatura: Tutorías I. 

 
Bloque 2. 

Tema: Habilidad del autoconocimiento. 

Subtema: Proyección de metas. 

Docente: Claudia Caamal Gómez. 

 
Programa de sesión no. 15 

Objetivo(s): al término de la sesión, las y los participantes analizarán su situación actual 

de vida y hacia dónde quieren llegar (metas) en diferentes contextos de su vida, a través de la 

elaboración de un collage. 

Resumen: Establecer metas significativas claras facilita el logro de aquello que 

queremos; nos ayuda a orientar nuestra energía, tiempo, esfuerzo y recursos al logro de nuestra 

meta. Sin embargo, analizar nuestra situación actual, nos da un punto de partida hacia nuestra 

meta, este análisis permite identificar con qué recursos contamos, qué necesitamos para llegar 

hacia ese futuro que deseamos. En esta sesión, las y los participantes se visualizarán a futuro con 

su meta ya lograda y analizarán su situación actual. 

Estrategia: 
 

5’ Bienvenida al grupo. Técnica del interrogatorio para propiciar la 

participación de grupo para compartir experiencias significativas de vida. 

La docente introducirá la pregunta: ¿tienen un sueño que les gustaría hacer 

realidad? ¿De qué se trata? ¿Cómo te visualizas? 

5’ Técnica del interrogatorio y lluvia de ideas para retomar elementos 

previamente vistos sobre las metas significativas. 

12’ Asignación de la actividad de aprendizaje no. 8 con orientación de 

la docente. 

13’ Exposición por parte del alumnado de su collage. 

10’ En plenaria, la docente, las y los participantes, compartirán las 

reflexiones y aprendizajes que se llevan de la actividad. La docente 

realizará preguntas para facilitar la reflexión del grupo: ¿Las decisiones 

que he tomado hasta ahora me acercan o me alejan de mi sueño? ¿Qué 

cosas pueden obstaculizar el logro de mi meta? ¿Con qué apoyos cuento 

para el logro de mi meta? ¿Fue fácil o difícil imaginarme a futuro y por 

qué? ¿Qué papel juego para el cumplimiento de mi meta? ¿Cómo influye 

el entorno para el logro de mi meta? 

Actividad de aprendizaje: ADA no. 8 “Mi proyección de metas”. 
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Estrategia de evaluación: Con la participación, ejemplos, comentarios, exposición de 

collages que realicen las y los estudiantes. 

Recursos didácticos: Pizarrón, plumones, proyector, cortina para proyectar, laptop, 

archivo con instrucciones de la actividad a realizar, rotafolios, plumones, revistas, periódico, 

imágenes, pegamento, tijeras. 

Referencias: 

CUAIEED, (S.F.) Definición de metas. UNAM. 

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

Ruiz, P. (2004). Promoviendo la adaptación saludable de nuestros adolescentes. 

Proyecto de promoción de la salud mental para adolescentes y padres de adolescentes. 

Ministerio de sanidad y consumo. Madrid. 

 

Presentación no. 15 “Proyección de metas”. 

Elaborado por Caamal, C. (2022). 

 

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


107 
 

 
 

 



108 
 

 

 

Actividad de aprendizaje no. 8 “Mi proyección de metas”. 

 

Instrucciones: 

▪ De manera individual, visualízate a futuro con eso que tanto quieres (tu meta o 

sueño) ya logrado, visualiza cómo te sientes, qué estás haciendo, con quién estás, 

en dónde estás. 

▪ Luego, reflexiona sobre tu momento actual, cómo te sientes ahora, qué estás 

haciendo, con quiénes estás, en dónde estás. 

▪ Plasma en un rotafolio un collage de tu momento actual y tu momento futuro. 

▪ Puedes utilizar imágenes, recortes, dibujos. 



109 
 

 

PREPARATORIA. 

1er Semestre. 

Asignatura: Tutorías I. 

 
Bloque 2. 

Tema: Habilidad del autoconocimiento. 

Subtema: Mi bandera personal. 

Docente: Claudia Caamal Gómez. 

 
Programa de sesión no. 16 

Objetivo(s): al término de la sesión, las y los participantes analizarán en los diferentes 

contextos de su vida, quiénes son sus personas significativas y cómo 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 vínculos de apoyo para resolver problemas o 

necesidades. En esta sesión, las y los estudiantes analizarán cuáles 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’ Introducción al tema por la docente con base en la técnica 

expositiva. 

10’ Asignación de la actividad de aprendizaje no. 9 “Mi bandera 

personal”: 

10’ Exposición por parte del alumnado de su bandera personal. 

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

compartirán sus reflexiones y aprendizajes. La docente realizará preguntas 

para favorecer la reflexión de las y los estudiantes: ¿qué cualidades 

identificas en las personas que elegiste? ¿Cómo te ayudan al logro de tus 

metas? ¿Cómo te hacen sentir? ¿De qué manera te han ayudado a afrontar 

los retos que se te presentan? 

Recursos didácticos: Pizarrón, 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 evaluación: Con la participación, 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=paso%20del%20tiempo.- 

,Las%20redes%20de%20apoyo%20social%20son%3A%20%E2%80%9Cel%20conjunto%20de 

%20relaciones,comunicaci%C3%B3n%20para%20resolver%20necesidades%20espec%C3%ADf 

icas. 
 

Ruiz, P. (2004). Promoviendo la adaptación saludable de nuestros adolescentes. 

Proyecto de promoción de la salud mental para adolescentes y padres de adolescentes. 

Ministerio de sanidad y consumo. Madrid. 

 
Presentación no. 16 “Redes de apoyo”. 

Elaborado por Caamal, C. (2022). 
 

 

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

Instrucciones: 

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

vida. 

▪ Escribe la frase que les represente. 

▪ En un párrafo, escribe qué significa cada elemento que elegiste. 

Nota: Adaptación de actividad tomada de Ruíz (2024), p. 54. 
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PREPARATORIA. 

1er Semestre. 

Asignatura: Tutorías I. 

 

Bloque 2. 

Tema: Habilidad del autoconocimiento. 

Subtema: Las emociones recurrentes. 

Docente: Claudia Caamal Gómez. 

 
Programa de sesión no. 17. 

Objetivo(s): al término de la sesión, los y las participantes analizarán qué emociones 

suelen experimentar de forma recurrente y cómo 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 

atención a lo que sentimos, analizar qué emociones recurrentes solemos experimentar y cómo 

éstas afectan nuestra conducta en diferentes contextos; en esta sesión las y los participantes 

analizarán cuáles son sus emociones recurrentes, cómo les afectan y cómo 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’ Introducción al tema con base en la técnica expositiva por parte de 

la docente. 

4’ Realización de la actividad 1, inciso a y b del ADA 17 con 

orientación de la docente. 

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

6’ Técnica del interrogatorio y lluvia de ideas para propiciar la 

participación de las y los alumnos. La docente hará preguntas para guiar la 

reflexión: ¿cómo se relacionan las emociones y los elementos vistos en el 

video con la habilidad del autoconocimiento?, ¿cómo las emociones 

influyen en tu vida en diferentes contextos?, ¿cómo reaccionas ante ellas?, 

¿cómo pueden usarlas a tu favor? 

10’ Continuación de la actividad 1 (preguntas de reflexión) y la 

actividad 2 del ADA no. 17. 



118 
 

 

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

 

Actividad de aprendizaje: ADA 10 “Mis emociones recurrentes”. 

Estrategia de evaluación: Será realizada con base en el ADA 10, con valor de 10 puntos. 

Recursos didácticos: Pizarrón, 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 España. (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. Constrúye-T. Autoconocimiento. 

Programa de las Naciones Unidas para el Desarrollo. Ciudad de México. 

 

 
Presentación no. 17 “Las emociones recurrentes”. 

Elaborado por Caamal, C. (2022). 
 

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
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Actividad de aprendizaje no. 10 “Mis emociones recurrentes”. 

Tomado de PNUD (2018), p. 17-18. 
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Criterios de evaluación: Ponderación: 

Identifica al menos dos emociones recurrentes. 1 punto. 

Analiza y relaciona cómo las emociones influyen en su forma de ver y 
experimentar el mundo. 

1 punto. 

Describe una experiencia sobre cómo ha reaccionado ante una emoción 
recurrente. 

1 punto. 

Identifica y crea recursos para reconocer sus emociones. 2 puntos. 

Describe cómo influyen las emociones en su bienestar. 1 punto. 
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Analiza y describe cómo influyen sus emociones en sus relaciones 
interpersonales. 

1 punto. 

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

2 puntos 

Analiza y manifiesta por escrito lo aprendido durante la lección, poniendo en 
práctica la metacognición. 

1 punto. 

Total: 10 puntos. 

Elaborado por Caamal, C. (2022). 

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

Tomado de PNUD (2018), p. 25. 
 

 
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. 
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Video no. 6 “Autoconocimiento CT”. 
 

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. 

1er Semestre. 

Asignatura: Tutorías I. 

 

Bloque 3. 

Tema: Habilidad del autoconocimiento. 

Subtema: Impulsividad. 

 

Programa de sesión no. 18. 

Objetivo(s): al término de la sesión, las y los participantes analizarán una situación real 

en la que hayan tenido un mal manejo emocional, a través de ejercicios de visualización, 

respiración y preguntas reflexivas. 

Resumen: Actuar de manera irreflexiva sin considerar las consecuencias, puede afectar 

nuestra toma de decisiones alejándonos de nuestra meta deseada. Asimismo, la impulsividad no 

sólo afecta a quien la ejerce, sino a quienes están a su alrededor; es por esto por lo que es 

importante aprender a reconocerla, ser más conscientes de las alertas que sentimos en nuestro 

cuerpo para tener un mejor manejo de emociones. 

Estrategia: 
 

5’ Bienvenida al grupo. Técnica de la interrogación para activar 

conocimientos previos y que las y los alumnos compartan experiencias 

significativas relacionadas al tema; lluvia de ideas para recalcar la 

información. 

10’ La docente utilizará la técnica expositiva para introducir el tema de 

la impulsividad al grupo. 

12’ Asignación de la actividad de aprendizaje no. 11 “Reconociendo 

mis emociones”. 

13’ Exposición por parte del alumnado de sus dibujos y experiencias 

ante el grupo. 

5’ En plenaria, la docente y los y las participantes, compartirán las 

reflexiones y aprendizajes que se llevan de la actividad. La docente 

realizará preguntas para favorecer la reflexión y aprendizaje del alumnado, 

como: ¿De qué se dieron cuenta?, ¿Cómo se sentía su cuerpo?, ¿Cómo era 

su mirada?, ¿Cómo era su voz?, ¿Qué cosas notaste de las que no te 

percataste anteriormente?, ¿Cómo podríamos 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 evaluación: Con los ejemplos y participación del alumnado. 
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Recursos didácticos: Pizarrón, plumones, proyector, cortina para proyectar, laptop, 

archivo con instrucciones de la actividad a realizar. 

 

 
Referencias: 

American Psychiatric Association. Manual diagnóstico y estadístico de los trastornos 

mentales (DSM-5), 5° Ed. Madrid: Editorial Médica Panamericana, 2014. 

Ruiz, P. (2004). Promoviendo la adaptación saludable de nuestros adolescentes. 

Proyecto de promoción de la salud mental para adolescentes y padres de adolescentes. 

Ministerio de sanidad y consumo. Madrid. 

Sánchez-Sarmiento, P; Giraldo-Huertas, J.; Quiroz-Padilla, M. (2013). Impulsividad: una 

visión desde la neurociencia del comportamiento y la psicología de desarrollo. Avances en 

psicología latinoamericana 31(1) p. 254-251. 

http://www.scielo.org.co/pdf/apl/v31n1/v31n1a19.pdf 

Yáñez, M. (2016). Neuropsicología de los trastornos del neurodesarrollo: Diagnóstico, 

evaluación e intervención. Manual Moderno, S. A. de C. V. 

Presentación no. 18 “La impulsividad”. 

Elaborado por Caamal, C. (2022). 
 

 

http://www.scielo.org.co/pdf/apl/v31n1/v31n1a19.pdf


128 
 

 

 
 

 



129 
 

 

 
 

 



130 
 

 

 
 

 



131 
 

 

 
 

 



132 
 

Actividad de aprendizaje no. 11 “Reconociendo mis emociones”. 

Instrucciones: 

• Identifica una experiencia que hayas vivido en la que hayas sido dominado por una 

emoción, debido a la cual reaccionaste de una forma que no te gustó. 

•  Visualiza esa experiencia, respirando profunda y lentamente, prestando atención a las 

sensaciones que experimentas en tu cuerpo. 

• En una hoja o en tu cuaderno, dibújate: ¿cómo te veías? ¿cómo era tu mirada? ¿cómo era 
tu voz? ¿qué estabas haciendo? ¿qué pasaba por tu mente? Represéntalo en tu dibujo. 
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PREPARATORIA. 

1er Semestre. 

Asignatura: Tutorías I. 

 

Bloque 3. 

Tema: Habilidad del autoconocimiento. 

Subtema: Técnica PARAR. 

Docente: Claudia Caamal Gómez. 

 

Programa de sesión no. 19 

 

Objetivo(s): al término de la sesión, los y las participantes conocerán los elementos y 

aplicación de la técnica de autorregulación emocional PARAR. 

Resumen: Para poder lograr nuestros objetivos en la vida, mejorar nuestra relación con 

nosotros mismos y con los demás es importante aprender a manejar las emociones; sin embargo, 

a veces existen momentos en los que los desafíos que enfrentamos nos rebasan y no sabemos 

cómo manejar lo que sentimos. En esta sesión las y los participantes conocerán la técnica 

PARAR para lograr la autorregulación emocional. 

Estrategia: 
 

3’ Bienvenida al grupo. Técnica del interrogatorio para activar 

conocimientos previos y lluvia de ideas para resaltar ideas importantes. La 

docente realizará preguntas para favorecer la reflexión: ¿qué son las 

emociones?, ¿qué impacto tienen las emociones en las relaciones 

interpersonales?, ¿qué es la autorregulación emocional?, ¿para qué sirve la 

autorregulación emocional? 

5’ La docente pedirá a las y los alumnos pensar en una experiencia 

significativa en la que se hayan desbordado por una emoción. De forma 

voluntaria, el alumnado procederá 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’ Asignación del ADA no. 11 

10 Ejercicio en binas sobre la aplicación de la técnica PARAR. 

5’ En plenaria, la docente y los y las participantes, compartirán las 

reflexiones y aprendizajes que se llevan de la actividad. La docente 

realizará preguntas para favorecer la reflexión: ¿Cómo consideras que 

influyen las emociones en tu vida? ¿Identificas alguna emoción que te 

domine? ¿Cómo podrías aplicar la técnica PARAR? 

Actividad de aprendizaje: ADA no. 11 “Aprender a PARAR”. 
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Estrategia de evaluación: Será realizada con base en el ADA 11 “Aprender a PARAR”, 

con valor de 10 puntos. 

Recursos didácticos: Pizarrón, plumones, proyector, cortina para proyectar, laptop, 

archivo con instrucciones de la actividad a realizar. 

Referencias: 

PNUD, (2018). Manual de aprendizaje socioemocional. Constrúye-T. Autoconocimiento. 

Programa de las Naciones Unidas para el Desarrollo. Ciudad de México. 

Puerta C., D. X., & Cruz Becerra, D. (2003). Influencia de la respiración diafragmática en 

la motricidad fina. Acta Colombiana De Psicología, (10), 89–95. 

https://actacolombianapsicologia.ucatolica.edu.co/article/view/489 

Presentación no. 19 “Técnica PARAR”. 

Elaborado por Caamal, C. (2022). 
 

 

https://actacolombianapsicologia.ucatolica.edu.co/article/view/489
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Actividad de aprendizaje no. 11 “Aprender a PARAR”. 

Tomado de PNUD (2018), p. 25-26. 
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Criterios de evaluación: Ponderación: 

Emite una postura fundamentada respecto a la reacción de 
Mateo. 

2 puntos. 

Propone una estrategia que lleve a Mateo a un resultado 
diferente. 

3 puntos. 

Manifiesta cómo puede utilizar la técnica de autorregulación 
emocional PARAR en ocasiones futuras. 

3 puntos. 

Analiza y manifiesta por escrito lo aprendido durante la 
lección, poniendo en práctica la metacognición. 

2 puntos. 

Total: 10 puntos. 

Escala de apreciación para evaluar la actividad de aprendizaje no. 

Tomado de PNUD (2018), p. 37. 
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Lectura no. “El reto es que apliquen estrategias para entrenar la atención”. 

Tomado de PNUD (2018), p. 25. 
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PREPARATORIA. 

1er Semestre. 

Asignatura: Tutorías I. 

 

Bloque 3. 

Tema: Habilidad del autoconocimiento. 

Subtema: Autoestima y autoconcepto. 

Docente: Claudia Caamal Gómez. 

 

Programa de sesión no. 20 

 

Objetivo(s): al término de la sesión, los y las participantes analizarán sus cualidades, 

fortalezas y aspectos que les caracterizan para reconocerse y valorarse, a través de la elaboración 

de un anuncio clasificado del periódico 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 (o) 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 hará preguntas para favorecer 

la movilización 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’ Asignación de la actividad no. 12 “Mi anuncio publicitario”. 

15’ Exposición por parte del alumnado de sus anuncios publicitarios. 

3’ En plenaria, la docente y los y las participantes, compartirán las 

reflexiones y aprendizajes que se llevan de la actividad. La docente 

realizará preguntas como: ¿Se les hizo difícil pensar en sus cualidades y 

habilidades? ¿Cómo se sintieron realizando la actividad? ¿Aprendieron 

algo nuevo sobre sus compañeras y compañeros? ¿Qué se llevan de la 

actividad? 

Actividad de aprendizaje: ADA no. 12 “Mi anuncio publicitario”. 

Estrategia de evaluación: Con la participación de los y las estudiantes y la exposición de 

su anuncio. 

Recursos didácticos: Pizarrón, plumones, borrador, hojas, cuadernillo, lápiz, plumones, 

colores, crayones. 
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Referencias: 

CEDRO. (s.f.). Habilidades para la vida: Manual de conceptos básicos para facilitadores 

y educadores. Centro de Información y Educación para la Prevención del Abuso de Drogas. 

http://www.cedro.org.pe/emprendimientojuvenil/images/pdf/habilidadesparalavidamanualdeconc 

eptos16agosto.pdf 

Real Academia Española. Diccionario de la lengua española, 23.ª edición. 

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

consolidación de la identidad en adolescentes. [Trabajo de grado para especialidad inédita]. 

Universidad Distrital Francisco José De Caldas. 

Ruiz, P. (2004). Promoviendo la adaptación saludable de nuestros adolescentes. 

Proyecto de promoción de la salud mental para adolescentes y padres de adolescentes. 

Ministerio de sanidad y consumo. Madrid. 

 

Presentación no. 20 “Cualidades y habilidades”. 

 

http://www.cedro.org.pe/emprendimientojuvenil/images/pdf/habilidadesparalavidamanualdeconceptos16agosto.pdf
http://www.cedro.org.pe/emprendimientojuvenil/images/pdf/habilidadesparalavidamanualdeconceptos16agosto.pdf
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Actividad de aprendizaje no. 12 “Mi anuncio publicitario”. 

Instrucciones: 

• Crea una lista de las habilidades y cualidades que poseas en diferentes contextos 

(corporales, intelectuales, sociales, emocionales, culturales, etc.). 

• A partir de la lista que hiciste, elabora un anuncio publicitario intentando venderte a los 

demás. 

• Puedes complementar tu anuncio con un dibujo, símbolo o frase que te represente, 
recortes, etc. 
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PREPARATORIA. 

1er Semestre. 

Asignatura: Tutorías 1. 

 

Bloque 3. 

Tema: Habilidad del autoconocimiento. 

Subtema: Metacognición. 

Docente: Claudia Caamal Gómez. 

 

Programa de sesión no. 21 

 

Objetivo(s): al término de la sesión, los y las participantes analizarán situaciones de 

riesgo académico con base en sus calificaciones e inasistencias del bloque 1 y 2 a través de su 

diario académico. 

Resumen: La metacognición es la habilidad de tomar consciencia de los propios procesos 

de aprendizaje para autorregularlos, esto mejora el aprendizaje y vuelve al estudiante más 

autónomo. Durante esta sesión, el alumno identificará elementos importantes para lograr el éxito 

académico; asimismo, identificará 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 metacognición?, ¿para qué sirve? 

5’ Técnica expositiva por parte de la docente sobre el diario 

académico no. 3 correspondiente al bloque 3. 

10’ Análisis de casos hipotéticos por parte de la docente y el grupo 

para ejemplificar situaciones de riesgo. 

20’ Asignación 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 

orientación de la docente. 

Diario académico: Diario académico no. 3 del bloque 3. 

Estrategia de evaluación: Será realizada con base en el Diario Académico no. 3, con 

valor de 30 puntos. 

Recursos didácticos: Pizarrón, plumones, proyector, cortina para proyectar, laptop, 

archivo con instrucciones de la actividad a realizar. 

Referencias: 

G., J. Metacognición: definición y enfoques teóricos que la explican. Revista electrónica 

de psicología Iztacala, volumen 6(2). 
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Preparatoria Estatal 10. Rubén H. Rodríguez Moguel. (2018). Diarios Académicos. 

Recuperado de: https://prepaestatal10.edu.mx/diarios-academicos/ 

http://www.revistas.unam.mx/index.php/repi/article/view/21698/20433 

Sanmartí Puig, Neus, 10 ideas clave. Evaluar para aprender, México, Graó, 2010, 

p.134. 

Presentación no. 21 “Metacognición – Diario académico del bloque III”. 

Elaborado por Caamal, C. (2022). 
 

 

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


150 
 

 

 
 

 



151 
 

 

 
 



152 
 

Diario académico no. 3 “Diario académico del bloque III”. 

DIARIO ACADÉMICO 
 

BLOQUE III (Valor 10 puntos). 

MATERIAS CRITERIOS DE EVALUACIÓN 

Matemáticas I.  

Química I.  

Etimologías I.  

Taller de Lectura y Redacción I.  

Inglés I.  

Historia 1.  

Taller de Habilidades de Aprendizaje I.  

Informática I.  

Educación Física o Artísticas I.  

Tutorías I. 20% ADAS 

30% DIARIO ACADÉMICO 
50% PROYECTO INTEGRADOR 

 
CALENDARIO DE ACTIVIDADES ESCOLARES – BLOQUE 3: 

 

DICIEMBRE 

1 

Inicio de 

periodo 

del bloque 
3 

2 3 4 5 6 7 

8 9 10 11 12 13 14 

15 16 17 18 19 20 

Inicio de 

periodo 

vacacional 

21 

22 23 24 25 26 27 28 

29 30 31     

 

ENERO 

1 2 3 

Término de 

periodo 

vacacional 

4 5 6 7 

8 9 10 

Inicio de 

periodo de 

evaluaciones 

del bloque 3 

11 12 13 14 
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15 16 17 18 19 

Fin de 

periodo de 

evaluaciones 

del bloque 3 

20 21 

22 23 24 25 26 27 28 

29 30 31     

 

SEGUIMIENTO ACADÉMICO (Valor 10 puntos). 
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Matemáticas 
I. 

        

Química I.         

Etimologías 
I. 

        

Taller de 

Lectura y 

Redacción I. 

        

Inglés I.         

Historia 1.         

Taller de 

Habilidades 

de 

Aprendizaje 
I. 

        

Informática 
I. 

        

Educación 

Física o 

Artísticas I. 

        

Tutorías I.         

 
Captura de boleta: 

 

 

 
Nota: Adaptación del Diario Académico del Programa de tutorías I. 
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Criterios de evaluación: Puntaje: 

El alumno desglosa los criterios de evaluación del bloque 3 de cada una de 
las 10 asignaturas que cursa de forma clara y completa. 

10 puntos. 

El alumno agenda sus actividades escolares (ADAS, proyectos, exámenes, 

extraordinarios, etc.) en el calendario de actividades del bloque 3 de forma 

organizada y clara. 

10 puntos. 

El alumno llena la tabla de “seguimiento académico” en donde desglosa sus 

calificaciones y faltas del bloque 1 y bloque 2 e identifica situaciones de 

riesgo. 

10 puntos. 

Total: 30 puntos. 
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PREPARATORIA. 

1er Semestre. 

Asignatura: Tutorías I. 

 

Bloque 3. 

Tema: Habilidad del autoconocimiento. 

Subtema: Manejo del miedo. 

Docente: Claudia Caamal Gómez. 

 
Programa de sesión no. 22 

Objetivo(s): al término de la sesión, las y los estudiantes propondrán estrategias de 

afrontamiento para el manejo del miedo y resiliencia, a través del análisis de casos hipotéticos y 

reflexiones introspectivas guiadas por la docente. 

Resumen: El miedo es una emoción que podemos sentir en diferentes contextos de 

nuestra vida; por ejemplo, cuando se acerca un examen muy importante, cuando nos encontramos 

en una situación de peligro o que nos lastima. Cómo manejemos el miedo es crucial para lograr 

nuestros objetivos, venciendo exitosamente las adversidades que se nos presentan. En esta sesión, 

las y los alumnos analizarán un caso hipotético para identificar elementos que influyen en nuestra 

forma de afrontar el miedo y propondrán opciones de respuestas. 

Estrategia: 
 

2’ Bienvenida al grupo. Técnica del interrogatorio para activar 

conocimientos previos; la docente realizará preguntas para favorecer 

la reflexión: ¿qué es el miedo? ¿para qué sirve el miedo? 

3’ Técnica del interrogatorio para propiciar la participación del 

grupo para compartir experiencias significativas de miedo. 

10’ Técnica expositive por parte de la docente “Manejo del 

miedo”. 

10’ Asignación del ADA no. 13 “Manejo del miedo”. 

15’ Socialización del ADA no. 13 con 3 compañeras (os). 

5’ En plenaria, el grupo con orientación de la docente, 

compartirán sus aprendizajes y experiencias durante la sesión. 

Actividad de aprendizaje: ADA no. 13 “Manejo del miedo”. 

Estrategia de evaluación: con los ejemplos y participaciones de las y los alumnos. 

Recursos didácticos: Diapositivas, proyector, laptop, cable VGA – HDMI, pizarrón, 

plumones, archivo con instrucciones para la actividad de aprendizaje. 

Referencias bibliográficas: Canales, E.; Abaunza, G.; Dimas, S.; Martínez, R.; Ramos, 

R.; Benítez, L. (2010). Cómo convertirte en el detective de tus propias emociones: Aprendiendo a 

manejar emociones en secundaria para desarrollar aptitudes resilientes. Ángeles Editoriales, 
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S.A. de C.V. 

https://www.uaeh.edu.mx/investigacion/icshu/LI_PolitEdu/Emma_Canales/detective.pdf 

Presentación no. 22 “Manejo del miedo”. 
 

 

https://www.uaeh.edu.mx/investigacion/icshu/LI_PolitEdu/Emma_Canales/detective.pdf
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Actividad de aprendizaje no. 13 “Manejo del miedo”. 

Instrucciones: 

• Después de leer el caso de Clemente, responde las siguientes preguntas: 

1) Si tú fueras clemente, ¿qué sentirías? 

 

2) ¿Qué harías? 
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ACCIONES INMEDIATAS: ACCIONES FUTURAS: 

  

 

3) ¿Qué crees que necesita hacer clemente para sentirse mejor? 

 

4) ¿Por qué? 

 

• Comparte tus respuestas con 3 compañeras (os). Registra las similitudes y diferencias 

entre sus respuestas: 

 
SIMILITUDES: DIFERENCIAS: 

  

Lectura no. 7 “El caso de Clemente”. 
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PREPARATORIA. 

1er Semestre. 

Asignatura: Tutorías I. 

Bloque 3. 

Tema: Habilidad del autoconocimiento. 

Subtema: Aplicación de la técnica PARAR. 

Docente: Claudia Caamal Gómez. 

Programa de sesión no. 23 

 

Objetivo(s): al término de la sesión, las y los participantes analizarán cómo aplicar la 

técnica de autorregulación emocional PARAR en situaciones de la vida cotidiana en diferentes 

contextos de su vida, a través de la realización de una infografía en donde plasmen ejemplos de 

su aplicación. 

Resumen: La habilidad de la autorregulación emocional es una herramienta valiosa para 

mejorar nuestra calidad de vida y contribuye al logro de nuestros objetivos. En esta sesión, las y 

los alumnos aplicarán 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 realizará preguntas de para 

realizar un resumen de lo visto durante el bloque: ¿qué temas hemos visto 

hasta ahora? Utilizará 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 “Infografía de la 

técnica PARAR” y criterios de evaluación. 

5’ El grupo, con orientación de la docente, realizará un resumen de lo 

solicitado para el proyecto integrador. 

 

 
Proyecto integrador: Proyecto integrador no. 3 “Infografía de la técnica PARAR”. 

Estrategia de evaluación: Con base en la rúbrica de evaluación del proyecto integrador 

no. 3 “Infografía de la técnica PARAR”, con valor de 50 puntos. 

Recursos didácticos: Pizarrón, plumones, proyector, cortina para proyectar, laptop, 

archivo con instrucciones de la actividad a realizar. 

Referencias: 

DEMS. (S.F.). Tutorías I. Guía docente. Servicios Escolares. Yucatán. 
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Presentación no. 23 “Proyecto integrador del bloque III: infografía de la técnica 

PARAR”. 
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Proyecto integrador no. 23 “Infografía de la técnica PARAR”. 

Instrucciones: Detecta 3 situaciones que te hayan sucedido donde puedas aplicar la técnica 

PARAR y elabora una infografía sobre las acciones que puedes implementar para controlar las 

emociones. La infografía debe contener imágenes adecuadas a cada situación que se presenta. 

Ejemplo 1: Mateo reprobó el examen de Ética. Cuando el profesor se lo dijo, se enfureció 

y tal fue su reacción que sus compañeros que estaban en los salones cercanos lo escucharon. Mateo 

fue enviado a la dirección por su mal comportamiento con el profesor y ahí decidieron suspenderlo 

unos días. Él ahora tiene miedo de la forma en que reaccionarán sus papás al saber la noticia. A 

continuación, se presenta la técnica PARAR ante el caso de Mateo. 
 

• Recuerda cuidar de tu ortografía, así como de la claridad y coherencia al 

sintetizar la información, cuidar la presentación del trabajo que se presenta. 

• Es muy importante seguir las indicaciones de la rúbrica de evaluación para 

elaborar el trabajo. 

• Recuerda hacer una hoja de presentación con los datos de la escuela, 

asignatura, el trabajo que será evaluado y tus datos de identificación. 

Rúbrica de evaluación del proyecto no. 3 “Infografía de la técnica PARAR”. 
 

 
 

EVALUACIÓN DE PROYECTO INTEGRADOR 

Criterio Evidencia requerida Ponderación 

Aplica estrategias para entrenar la atención. Infografía ejemplificando la 

técnica PARAR 

100 puntos = 50% 

Indicador Estratégico Autónomo Resolutivo Receptivo Preformal 

Dominio de 

ortografía y 

limpieza 

Tiene 

excelente 

limpieza, así 

como una 

Tiene buena 

limpieza, 

así como 

una 

Tiene buena 

limpieza, así 

como una 

redacción 

Tiene buena limpieza, pero la 

redacción no es clara ni 

concisa; presenta 11 a 15 

No tiene limpieza, la 

redacción no clara y 

concisa; presenta 16 o 

más errores 
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 redacción 

muy clara y 

concisa; no 

presenta 

errores 

ortográficos, 

gramaticales 

o de 

puntuación. 

redacción 

clara y 

concisa; 

presenta 1 a 

5 errores 

ortográficos 
, 

gramaticale

s s y de 

puntuación. 

clara y 

concisa; 

presenta 6 a 

10 errores 

ortográficos, 

gramaticales y 

de puntuación. 

errores ortográficos, 

gramaticales y de puntuación. 

ortográficos, 

gramaticales y de 

puntuación. 

10 puntos 10 8 puntos 6 puntos 4 puntos 2 puntos 

Uso de la Se presenta Se presenta Se presenta Se presenta una infografía con Se presenta una 

información una una una infografía 3 situaciones donde aplica la infografía con 3 
 infografía infografía con 3 técnica PARAR, pero en 1 o 2 situaciones donde 
 con 3 con 3 situaciones de las situaciones presenta 3 o aplica la técnica 
 situaciones situaciones donde aplica 4 errores en los pasos. PARAR, pero en las 
 donde aplica donde la técnica  tres presenta 2 o más 
 de manera aplica la PARAR, pero  errores en los pasos. 
 excelente la técnica en 1 o 2 de las   

 técnica PARAR, situaciones   

 PARAR pero en uno presenta 1 o 2   

  de ellos errores en los   

  presenta 1 o pasos.   

  2 errores en    

  los pasos.    

30 puntos 50 puntos 40 puntos 30 puntos 20 puntos 10 puntos 

Demuestra Aplicó toda Aplicó Realiza la Realiza la infografía Realiza la infografía y 

Creatividad su creatividad infografía utilizando escasas imágenes. no utiliza imágenes 
 creatividad en realizar utilizando Destaca pocos aspectos para hacer original su 
 en realizar la infografía imágenes en solicitados. trabajo. No destaca 
 la infografía utilizando su trabajo.  los aspectos 
 utilizando pocas Destacan  solicitados. 
 imágenes imágenes. 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 infografía La infografía presenta La infografía presenta 

imágenes infografía infografía presenta imágenes, de las cuales cinco imágenes, de las 

adecuadas presenta presenta imágenes, de o seis no se relacionan cuales siete u ocho no 
 imágenes imágenes, las cuales tres correctamente a los eventos se relacionan 
 adecuadas, de las o cuatro no se marcados en cada aspecto correctamente a los 
 las cuales se cuales una o relacionan solicitado (una imagen por eventos marcados en 
 relacionan dos no se correctamente cada aspecto) cada aspecto 
 correctament

e 
relacionan a los eventos  solicitado (una 

 te a los correctament
e 

marcados en  imagen por cada 

 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    
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 por cada 

aspecto) 

(una imagen 

por cada 
aspecto) 

   

10 puntos 20 puntos 16 puntos 12 puntos 8 puntos 4 puntos 

Ponderación 100 - 90 89 – 80 79 – 70 69 – 60 59 – 0 

 

Porcentaje 

Obtenido 
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PREPARATORIA. 

1er Semestre. 

Asignatura: Tutorías I. 

 

Bloque 3. 

Tema: Habilidad del autoconocimiento. 

Subtema: La empatía. 

Docente: Claudia Caamal Gómez. 

 
Programa de sesión no. 24 

Objetivo(s): al término de la sesión, las y los participantes analizarán la importancia de la 

empatía, de desarrollar habilidades para el reconocimiento de las emociones de una misma (o) y 

de los demás, a través del análisis de situaciones hipotéticas y reales. 

Resumen: La empatía es la capacidad de poder reconocer las emociones y sentimientos 

de los demás y poder dar una respuesta adecuada ante ellos, para poder ser empáticos es 

necesario poder identificar en el lenguaje no verbal las señales 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 sesión 

las y los estudiantes conocerán qué es la empatía y practicarán el reconocimiento de las 

emociones en uno mismo en los demás. 

Estrategia: 
 

5’ Bienvenida al grupo. Técnica de interrogación para movilizar 

saberes previos en el alumnado. La docente realizará preguntas para 

inducir la curiosidad: ¿qué es la empatía?, ¿para qué sirve? 

10’ Técnica expositiva por parte de la docente sobre la empatía. 

10’ Análisis de casos. 

15’ Asignación de la actividad no. 14 “La importancia de ponerse en el 

lugar del otro”. 

5’ En plenaria, la docente y los y las participantes, compartirán las 

reflexiones y aprendizajes que se llevan de la actividad. La docente hará 

preguntas que favorezcan la reflexión para compartir con el grupo, como: 

¿De qué te das cuenta? ¿Qué aprendiste al hacer el ejercicio? ¿Por qué es 

importante practicar la empatía? ¿Podemos influir en nuestra manera de 

sentir y en la de los demás? ¿De qué manera? 

Actividad de aprendizaje: ADA no. 14 “La importancia de ponerse en el lugar del otro”. 

Estrategia de evaluación: Con los ejemplos, reflexiones y experiencias que compartan 

las y los alumnos. 

Recursos didácticos: Pizarrón, plumones, proyector, cortina para proyectar, laptop, 

archivo con instrucciones de la actividad a realizar. 
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Actividad de aprendizaje no. 14 “La importancia de ponerse en el lugar del otro”. 

Instrucciones: 

• Dibuja en las caras la expresión representando la emoción que consideras que sientes tú y 
la otra persona en cada situación hipotética y real, así como describe la emoción que 

experimenta cada uno lo más descriptivo posible. 
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Video no. 7 sobre “La empatía”. 
 

Video no. 7 “Inteligencia 

emocional: empatía” 

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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