


Autoconocimiento

éQuién soy?

El reto es que identifiquen aspectos relevantes de su identidad: valores, logros, fortalezas,
') debilidades y redes de apoyo.

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

Actividad 1

a.Imagina que empiezas una amistad y te interesa que esa nueva persona tenga una
idea suficientemente clara de quién eres. Para hacerlo, decides elaborar un mapa de

Identidad.
Reconoce qué

elemento de tu
mapa de identi-
dad te parece el
mas importante.
Comparte con tus
compaieros

tus conclusiones.

* Observa el esquema de abajo y elabora uno similar en tu cuaderno.

* En el 6valo del centro escribe tu nombre, y en el extremo de cada linea escribirds o di-
bujaras una caracteristica que te defina, por ejemplo: tus gustos, tus valores, tu familia,
tus amigos, tus fortalezas, y todo aquello que consideres parte de tu identidad.

Logros :
Metas Pensamientos
Debilidades
Valores
Amigos Gustos
Habilidades Fortalezas
Intereses Emociones

Familia




Te recomenda-
mos el video
Cuando sabes
quién eres, sabes
lo que tienes que
hacer, en donde
Alejandra Acosta
comparte su ex-
periencia sobre
como ha descu-
bierto aspectos
importantes de
si misma. Puedes
encontrarloen el
siguiente enlace:
https://bit.ly/2ArCN28

Identidad.
Conjunto de
caracteristicas o
rasgos que defi-
neny diferencian
auna personade
las demas.

l Autoconocimiento

b. Si te sientes cdmodo, comparte tu mapa con tus compafieros. Explica brevemente cada
aspecto que incluiste. Escucha y observa con atencidn las explicaciones de los demas.

c. ¢Cambid en algo la idea que tenias de ti mismo? Explica tu respuesta.

d. ¢Cambid en algo la idea que tenias de tus compafieros? Explica tu respuesta.

Actividad 2

a. Responde a las siguientes preguntas:
* Cuando las personas se describen a si mismas, écdmo lo hacen?
* ¢Qué aspectos de su identidad lograron reconocer gracias al mapa de identidad?

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

j Reafirmo y ordeno

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

Escribe en un minuto qué te llevas de la leccion




Autoconocimiento

Neuroplasticidad

El reto es que expliquen qué es y cdmo funciona la neuroplasticidad y su papel activo
'_Jen el desarrollo de sus habitos constructivos.

¢Alguna vez has pensado “no sirvo para esto” o “yo asi soy”? Como si tu personali-
dad o tus habilidades fueran algo fijo, limitado y no pudieran cambiar. Durante mucho
tiempo la ciencia afirmé que nuestras caracteristicas personales estaban determinadas
desde el nacimiento. Por ejemplo, quien tuviera un caracter aspero, estaria destinado
a ser una persona enojona el resto de su vida. Por fortuna, actualmente sabemos que
podemos cambiar. Una de las principales evidencias para hacer dicha afirmacién es la
neuroplasticidad. En esta leccion exploraremos en qué consiste.

Actividad 1

a. Piensa en algun habito o rasgo emocional que sea parte de tus caracteristicas personales
pero que no consideres positivo o que te ayude a ser mejor persona. Por ejemplo: me
muerdo las ufias, me distraigo con facilidad en clase, hablar en publico me genera ansie-
dad o soy irritable.

* Escribe a continuacion el habito o rasgo que elegiste y responde si crees que es po-
sible cambiarlo y cdmo lo harias. Si necesitas mds espacio, continla en tu cuaderno.

b. Si asi lo deseas comparte tu trabajo con sus compafieros.

Tanto nuestros habitos como nuestros rasgos emocionales estan vinculados a cierta acti-
vidad que sucede en el cerebro. Cada costumbre, asi como cada aspecto de nuestro ca-
racter corresponden a una forma particular en que nuestras neuronas se han enlazado.

Actividad 2

a. Lee el siguiente resumen.

Cientificos alrededor del mundo, durante mucho tiempo, pensaron que el cerebro no
cambiaba después de la infancia. Sin embargo, estudios recientes muestran que esto
no es verdad. Nuestro cerebro si cambia, se desarrolla y sigue formando conexiones
a lo largo de la vida.

Nuestro cerebro es como una red eléctrica, dindmica e interconectada. Cada vez que
sentimos, pensamos, decimos o hacemos algo, se activan las conexiones neurona-
les. Algunas vias estan bien transitadas. A estas vias las Ilamamos hdbitos. Nuestras
maneras establecidas de sentir, pensar y hacer. Cada vez que pensamos de un modo

Cambia tus
rutinas. Alo largo
del dia procura
hacer pequeias
tareas, como la-
varte los dientes,
cargar objetos o
abrir puertas con
la mano no domi-
nante, es decir,
si eres zurdo,
trata de hacer
estas tareas con
la mano derecha,
si eres diestro,
con laizquierda.
Esto te ayudard
a generar nuevas
conexiones neu-
ronales y ver la
neuroplasticidad
en accion.




Autoconocimiento

Obverva este
video y podras
conocer: ¢Qué
es la plasticidad

neuronal?

https://bit.ly/2DNrvsa

Neuroplasticidad.
También conocida
como plasticidad
cerebral, se refiere
a la capacidad que
tiene el cerebro
para restablecerse
al formar nuevas
conexiones neuro-
nales a lo largo de
nuestra vida.

determinado, sentimos cierta emocidén o practicamos una actividad fortalecemos ese
circuito, esa via.

Cuando pensamos de manera diferente, escogemos una nueva emocion o apren-
demos una nueva tarea, construimos una nueva via. Si seguimos viajando por ella,
nuestro cerebro la usa mas y esa forma de pensar, sentir o hacer se vuelve natural
en nosotros, y la antigua via se usa menos y se debilita. Este proceso de reprogra-
mar el cerebro, que consiste en formar nuevas conexiones y debilitar las viejas, es
la neuroplasticidad.

b. Reflexionen entre todos sobre la neuroplasticidad, a partir de las siguientes preguntas:
* ¢Qué es la neuroplasticidad? Describanla con sus palabras.

* (COomo puede servirles esta informacién para transformar algunos de los habitos o
rasgos emocionales que identificaron en la primera actividad?

* ¢Cambid en algo el concepto que tenian de ustedes mismos después de conocer esta
informacién? ¢En qué?

j Reafirmo y ordeno

El cerebro es flexible, estard adaptandose constantemente durante toda nuestra vida. A
partir de los hdbitos nuevos que generamos, decidimos el tipo de conexiones neuronales
gue se formaran. Todas las personas tenemos un impacto decisivo sobre la forma en la que
percibimos y entendemos la realidad. Recuerda que puedes moldear tu mente y hacerla tu
aliada, pues tu te construyes a partir de lo que piensas, sientes y haces.

Escribe en un minuto qué te llevas de la leccion
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Autoconocimiento

é¢Cuna es igual a destino?

El reto es que reconozcan la posibilidad de transformar su mundo interno.

¢Has escuchado la expresion popular “cuna es destino” o “el que nace para maceta, del
corredor no pasa”? En ambos casos la idea es la misma, que el lugar y el entorno en
el que nacemos determina nuestro destino. Si bien es cierto que el contexto en el que
vivimos es un factor que influye en muchos aspectos de nuestra vida, siempre tenemos
la libertad de elegir cdmo enfrentamos los retos que nos toca vivir y tenemos la posi-
bilidad de transformar nuestras circunstancias. A esto le lamamos sentido de agencia.

Actividad 1

a. Lee el extracto del discurso que dio Malala cuando gand el Premio Nobel de la Paz.

Cuando tenia 10 anos, Swat, que era un precioso lugar turistico, se convirtio de re-
pente en un nido de terrorismo. Mas de 400 escuelas fueron destruidas. Se prohibio
gue las nifias fueran a la escuela. Las mujeres recibian palizas. Se mataba a personas
inocentes. Todos sufriamos. Nuestros suefios maravillosos se convirtieron en pesadi-
llas. La educacién paso de ser un derecho a ser un delito. Al cambiar de repente mi
mundo, cambiaron también mis prioridades. Tenia dos opciones. Una era callarme
y esperar a que me matasen. La otra, hablar alto y que me matasen. Entonces elegi
la segunda opcion. Decidi hablar en alto. No podiamos quedarnos sin hacer nada
viendo cdmo las injusticias de los terroristas se llevaban a cabo. Prohibiendo nuestros
derechos humanos y matando a la gente brutalmente. Los terroristas trataron de de-
tenernos y nos atacaron a mi y a mis amigas el 9 de octubre de 2012, pero sus balas
no pudieron vencernos. Sobrevivimos. Y desde aquel dia nuestras voces no han hecho
mas que crecer. Cuento mi historia no porque sea Unica, sino porque no lo es. Es la
historia de muchas nifias. Hoy, cuento también sus historias.

Fuente: Malala. Discurso de Malala Yousafzai en la recepcion del Premio Nobel de la Paz 2014. Disponible en:

http://pediatriasocial.es/HtmIRes/Files/DiscursoMalala.pdf (Consultado el 11 de noviembre de 2018).

b. Toma un momento para reflexionar y responder las siguientes preguntas en tu cuaderno:

* ¢Qué consideras que pudo haber pensado Malala cuando vio que todo su contexto se
volvié tan adverso?

* ¢Cual fue la actitud de Malala ante la situacidn que vivia?
* ¢Qué piensas sobre el dicho popular “cuna es destino”?

Actividad 2

a. ldentifica en tu contexto, en tu ambiente social o familiar algo o alguien que sientas que
te limita o no te ha dejado crecer.

@] CONSTRUYE T
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¢Conoces a al-
guien que, como
Malala, decidié
gue “cuna no

es destino”?
Algo que puede
ayudarte parano
rendirte ante las
dificultades que
puedes encontrar
atu alrededor, es
identificar a per-
sonas que cono-
cesy que, al igual
que Malala, han
transformado sus
circunstancias.
En esta semana
identifica a una
persona cercana
atiquetengaun
fuerte sentido de
agencia, es decir,
qgue ha asumido
la responsabi-
lidad sobre el
rumbo de su vida
y transformar sus
circunstancias.



http://pediatriasocial.es/HtmlRes/Files/DiscursoMalala.pdf
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Puedes profun-
dizar sobre la
historia de Mala-

la, en el video LA |
INCREIBLE H9 DE :
MALALA disponi-
ble en el siguien- i

te enlace: |
https://bit.ly/2wixL6y '

Sentido de
agencia.
Eslacapacidad de
asumir un papel
activo y tomar de-
cisiones sobre tu
propia vida, y no :
convertirnos solo |
en un producto de :
las circunstancias. !

b. Reflexiona, équé puedes hacer para salir adelante y lograr tus metas? A veces puedes
llevar a cabo acciones que transformen la situacién. Otras veces, aunque no puedas cam-
biar nada externo de forma inmediata, si puedes cambiar tu actitud.

c. Escribe de acuerdo a lo que identificaste en el inciso a de esta actividad.

* Algo que me limita de mi contexto es:

* La forma en la que puedo cambiar mi actitud ante eso es:

d. Responde en las lineas, ¢cambiar tu mundo interno puede ayudarte a mejorar tu vida?,
écémo?

j Reafirmo y ordeno

Cuando identificamos que podemos decidir cémo enfrentar las circunstancias en nuestra
vida, ganamos libertad y fortalecemos nuestro sentido de agencia. A veces no tenemos
control sobre lo externo, pero si sobre como lo enfrentamos. Podemos dejarnos arrastrar
por las circunstancias, o tomar una postura que nos permita transformarlas, tal y como lo
muestra Malala: “cuna no es destino”. Tenemos influencia en lo que nos sucede con cada
decisidn que tomamos y la manera en la que actuamos.

Escribe en un minuto qué te llevas de la leccion
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Autoconocimiento

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

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

Actividad 1

a. En equipos, lean con atencidn los siguientes testimonios:

Paratuvida

Soy Angel Garcia. | nzio bioé Misuefio era ir a diaria
’jSa adem ‘ saapésS 00 de la

la unwersnda’L
saa e Ia\noche para

Reflexiona con tu
familia sobre la
siguiente pregun-
ta: équé metas a
corto, mediano

mafiana y re
0 {/ ufmpf\r mi suefio
! ro aI final valio la

podelH termin
de oﬁtener u,h b 1 [
” mejde f btuve\ u beca
! stﬂdle ‘nenler
r"

pe Iogref ad
defla Univi

r;ageca n |c;

z
rabajo, Ylargo plazo

. ' mi esf’_uf,» 0. tienen como
Soy Carlos Mena. Tengo 28 afios. Mi v familia?

suefio era tener una buena chamba y
ganar mucho dinero. Hoy me la paso
buscando trabajo. La mayorl’a/ € las
veces los papeles ni siquiera me los
aceptan porque no tengo preparatoria.
Creo que tengu-‘/ﬁgs\%lx'/e

emplearme-€n un taller

Y
% ﬂ' ancy Rangel. Tepgo 33 affios. Mi suefio

r‘ﬁct'ryz \Sm embargo aypoco)ne po

ﬁ de 9phé|:}e% enla arga/d é;g(l mama enfer-

»: d ca |J¢ dedi me/a/c darla.
Ads,/

Lo hice durante 1 /
Mi-mamé fallecighace cis Mese
" tris te; pero ‘también’muy satisfe-

/ abgé/ern@/ﬁo pital ayudando a
/nca ce

/
/

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

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

CONSTRUYE T
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l Autoconocimiento

Actividad 2

a. Imaginate cudl te gustaria que fuera tu testimonio dentro de 15 afios con respecto a tu

En el video Logra vida personal:

tus metasy obje-
tivos, conoceras

de manera gra-

fica, los puntos
esenciales para
lograr tus metas.
Ingresa a la si-
guiente liga para
verlo.
https://bit.ly/2QjXAyB

Soy

Mi suefo era...

Me siento...

]

]

]

]

]

]

1

1

1

1

:

1

. Tengo
1

1

1

1

1

' Lo que escribiste en “Mi suefo era...” es tu meta a largo plazo. Andtala de forma breve.
1
1
1

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

c¢. Finalmente anota dos metas a corto plazo que te ayuden a alcanzar tu meta a mediano
plazo. Piensa en dos acciones que puedes hacer en una semana, las cuales te ayuden a
lograrla.

j Reafirmo y ordeno

En esta leccion estableciste una meta a largo plazo. Para alcanzarla es importante hacer un
plan. Una forma sencilla de empezar es identificar algunos pasos que te pueden conducir a
ella: definir metas a mediano y a corto plazo. Ahora el reto es ponerte en accion para lograr
las metas mas cercanas. Cada meta a corto plazo que logres es un paso adelante hacia tus
suefios.

Meta a

largo plazo.

Son fines espe-
cificos alos que
se quiere llegar o
lograr en un plazo
determinado a
partir de pasos
concretos,

estas metas son
parte sustancial
del proyecto
devidadelas
personas.

Escribe en un minuto qué te llevas de la leccion
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Autoconocimiento

m ¢Como trabajo con mis obstaculos?

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

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

En esta leccidn reflexionaras sobre lo anterior, pero ademas conocerdas una estrategia
para lograr alcanzar tus metas a pesar de los obstaculos. Se llama MEROP. j{Vamos a
trabajar con ella! Seguro te serd de mucha utilidad.

Actividad 1

a. Piensa en una situacion en la que te hayas propuesto alcanzar una meta, ya sea a corto,
mediano o largo plazo, pero cuando te diste cuenta, el plazo se habia vencido y no lo
lograste.

* Escribe aqui o en tu cuaderno cudl era tu meta.

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

Actividad 2

a. Observa y revisa con atencién el ejemplo de la tarjeta MEROP, una estrategia disefada
para ayudarte a incrementar tu motivacion y transformar tus habitos para alcanzar tus
metas.

ME Mi meta es: Aprobar el examen.

R  Mi mejor resultado: _Sentirme contento y aliviado.

O Obstaculos: Quedarme con dudas.

P Plan:
voy a levantar la mano

tengo dudas en la y preguntar hasta

Si_clase de matemadticas, entonces voy a__que me quede claro.

Obstaculo (cuando y donde) Accion (para vencer el obstaculo)

@) CONSTRUYE 1
7] W SOTT Db COn §
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Escribe una nue-
va tarjeta MEROP
pensando en una
meta que quieres
alcanzar en otra
materia o en tu
vida personal.

¢Sabias que la
estrategia de
MEROP (WOOP
por sus siglas en
inglés) permitio
potenciar un se-
senta por ciento
el esfuerzo de
los estudiantes
de una escue-
laalahorade
presentar sus
examenes? Para
conocer mas, re-
visa el siguiente
enlace

https://bit.ly/2Kc7vQM
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Obstaculos
internos.

Son factores y/o
situaciones que
dificultan alcanzar
una meta, como
pueden ser

los habitos,
caracteristicas
personales,
pensamientos,
estados mentales
y/o emocionales
gue las personas
pueden cambiar.
Obstaculos
externos.

Son factores y/o
situaciones que
dificultan alcanzar
una metay sobre
los cuales las
personas no
tienen el control,
por ejemplo, los
acontecimientos
inesperados.

b.Elabora en tu cuaderno tu tarjeta MEROP. Utiliza como ejemplo la tarjeta de la pagina
anterior y sigue las indicaciones:

* En Mi meta escribe una meta concreta, un reto que puedas lograr en un tiempo maxi-
mo de una semana.

* En Mi mejor resultado reflexiona: ¢ cudl seria el mejor resultado?, ¢qué es lo mejor que
podria pasarte si cumplieras tu meta?, écémo crees que te sentirias al cumplirla?

* En Obstdculo piensa: écudl es el principal obstaculo que encontraras para lograr tu
meta? Asegurate de que sea un obstaculo sobre el que tengas control y visualizalo con
claridad.

* En Plan reflexiona: ¢qué puedes hacer para superar tu obstaculo? Detecta algo que
puedas hacer para superarlo. No debe ser una decisidn interna, sino una accion ob-
servable. Escribe tu accidn siguiendo el siguiente esquema: «Si... (obstaculo, cuando y
dénde), entonces voy a... (accién)».

j Reafirmo y ordeno

MEROP es una estrategia disefiada por el profesor de psicologia Gabriele Oettingen para
ayudarte a incrementar la motivacién y transformar tus habitos, para alcanzar tus metas.
MEROP ayuda a que imagines tus metas e identifiques qué obstaculos, internos o externos,
te impiden alcanzarlas y formules un plan de accién. De esta manera, aquello que piensas
que te impiden cumplir tus deseos, en realidad puede ayudarte a realizarlos. ¢ COmo? Iden-
tificdndolo y previendo.

Escribe en un minuto qué te llevas de la leccion
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Autoconocimiento

Las emociones en el cerebro

El reto es que conozcan qué son las emociones, cual es su funciéon, cudles son sus
componentes y cdmo se desarrolla un episodio emocional.

¢Has tenido que exponer un tema en clase sin sentirte preparado? El corazén late de
forma acelerada, las manos sudan, el estdbmago se contrae, sientes ansiedad y confu-
sidn, olvidas las respuestas. Si la sensacion es muy intensa, tu mente se queda pasmada
o tienes el deseo de salir corriendo. En esos momentos operan areas especificas del
cerebro relacionadas con las emociones y la capacidad de regularlas, como el sistema
limbico y la corteza prefrontal. En esta leccion identificards algunas partes del cerebro
que operan cuando experimentas emociones y sus funciones.

Actividad 1

a. Lean el siguiente texto.

Las emociones son una manera automatica y particular de valorar y responder, tanto
fisiolégica como psicolégicamente, ante una situacién importante, y su funcidn es
lidiar con ella. En el cerebro se pueden identificar dos partes que se encargan de la
expresion y la regulacién de las emociones:

Cuando sientas
que las emocio-
nes se apoderan
detiyestésa
punto de res-
ponder de una
manera poco
conveniente,
intenta respirar
profundoy darte

* Elsistema limbico que representaremos como Bunga Bunga.

* La corteza prefrontal que representaremos como Dr. Cerebro.

ii Ay noooo!! ;Se me
olvido la fecha de
entrega, que mal!

iiEl profesor
me tiene

P iiiNOOOO Bunga
harta!! Bunga!!! un momento. No
B\ iiEspera’! te preocupes si

i1 7%8H@&% H#!!!
-

\-. 1]

al principio no

T ‘ ; (el logras tranquili-
iiQue poca!! : TN (I RSN ) digo que hago un 4
"'I'L]uier:go“:;;ar \ L < & trabajo extra? zarte de manera
" algo!!!!! X o &/ inmediata, lo

\ ' “DR.CEREBRO”

(S X4

» e
»

“BUNGA BUNGA
Wz ¢
s

R

importante es
que empieces a
tener conciencia
de lo que sientes
y como
reaccionas.

b. Observen en equipo, como actuan el Dr. Cerebro y Bunga Bunga dentro del cerebro de
Anabel cuando se molesta con su profesor.
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Autoconocimiento

Si quieres ahon-
dar en el cono-
cimiento de las

areas cerebrales

implicadas en

la regulacion
emocional, te re-
comendamos ver

el video Cerebro
triuno, puedes
encontrarloen el
siguiente enlSce:
https://bit.ly/2TQ6RNJ

Sistema limbico.
Conjunto de es-
tructuras cerebra-
les que se encuen-
tran sobre el tallo
cerebral, encar-
gadas de regular
algunas respues-
tas fisioldgicas, asi
como gran parte
de las reacciones
afectivas.

Bunga Bunga representa al sistema limbico, area que rige las reacciones emocionales,
las cuales se presentan en automatico y sin razonar. Algunas de estas reacciones son
utiles, e incluso, pueden salvarte la vida. Otras son desproporcionadas y, en ocasiones,
catastroficas.

Por otro lado, Dr. Cerebro representa a la corteza prefrontal, el drea del cerebro que
razona, analiza, planea y toma decisiones de manera responsable. Si Bunga Bunga
toma el control, actuamos de forma impulsiva, nuestras reacciones emocionales se
vuelven muy poderosas, incluso desproporcionadas; reaccionamos sin control. Afor-
tunadamente es posible fortalecer la comunicacidén entre ambas areas con técnicas
especificas, para tomar decisiones acertadas y no salirse de control.

Comenten en su equipo, dos experiencias, una que se relacione con Bunga Bunga y otra
con el Dr. Cerebro.

Actividad 2

a. Recuerda y escribe en tu cuaderno, alguna situaciéon de tu vida cotidiana en la que Bunga
Bunga se salio de control y otra en la que Dr. Cerebro no supo qué hacer.

b. Escribe alguna ocasion en la que Dr. Cerebro logré negociar con Bunga Bunga y tomo las
riendas de la situacion.

Responde en tu cuaderno, ¢cdmo te sentiste después de haber actuado bajo el control
de Bunga Bunga y cdmo te sentiste cuando ambos lograron negociar?

j Reafirmo y ordeno

Hay diversas situaciones en la escuela y en la vida cotidiana que desatan emociones y ac-
tivan tu sistema limbico (Bunga Bunga). Por eso, cuando en un examen sientes mucha an-
siedad o nerviosismo, Bunga Bunga toma el control de la situacién y momentaneamente
se inhiben algunas capacidades cognitivas que dependen de Dr. Cerebro, como la atencién
y la memoria. En esos momentos es importante tranquilizar a Bunga Bunga, para lo cual
existen estrategias especificas que mads adelante conoceras.

Escribe en un minuto qué te llevas de la leccion
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Mis emociones recurrentes

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

¢Cémo te sientes hoy? ¢Recuerdas qué emociones has experimentado Ultimamente?
Las emociones forman parte de nuestro mundo interno e influyen en nuestras expe-
riencias. Sin embargo, la mayor parte del tiempo no nos damos cuenta de que estdn
ahi y de su poderosa influencia. Por ejemplo, cuando experimentamos flojera nos sen-
timos sin fuerza, todo se ve complicado y no queremos hacer nada. Cuando sentimos
confianza, tenemos fuerza para actuar y expresarnos libremente. Si no identificamos
las emociones es facil que, influenciados por ellas, tomemos decisiones de las cuales

podamos arrepentirnos.

Actividad 1

a. Cuando lo indique tu profesor o profesora, escribe aqui o en tu cuaderno, todas las emo-
ciones que se te ocurran en dos minutos:

b. Lee con atencion las emociones del cuadro. Si hay alguna que falte, puedes incluirla en

el espacio libre.

Orgullo Alegria
Ansiedad Tristeza
Alivio Confianza

Miedo Confusion

» ¢Cudles emociones del cuadro experimentaste mds en la Ultima semana? jEstas pue-
den ser tus emociones recurrentes! Escribe dos de ellas.

ENojo

Duda

Tranquilidad Disgusto

Flojera

Entusiasmo Aburrimiento

Desesperacion
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Al finalizar tu

dia identifica

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

las emociones
mas recurren-
tes en ti? Poder
nombrar las
emociones que
experimentas, es
de los primeros
pasos para co-
nocer tu mundo
interno y asi
generar mayor
confianza para
trabajar con las
emociones que
pueden generar-
te consecuencias
negativas.




l Autoconocimiento

e ¢Cudles son los efectos de estas emociones en tu forma de ver el mundo cuando las
experimentas?

Las emociones
influyen pro-
fundamente la
formaenlaque
percibimos y

Nnos movemos

en el mundo. Te
invitamos a ver
un fragmento

de la pelicula
Intensamente
queilustracémo
las emociones
influyen al perso-
naje desde que
nace. En YouTube
puedes buscar
elvideo de Riley
en Minnesota o
entra al siguiente
enlace:
https://bit.ly/2DZ4|zT

* ¢Cémo actuas cuando experimentas estas emociones? Escribe al menos un ejemplo de
cuando alguna emocién haya influido en la manera en la que actuaste.

* ¢En qué crees que te puede ayudar el reconocer tus emociones?

Actividad 2

a. Reflexionen entre todos sobre:
* ¢Cudl es la importancia de las emociones en su bienestar?

* ¢Como pueden influir las emociones en sus relaciones interpersonales?

* ¢Como pueden trabajar con sus emociones para reconocerlas y hacerlas sus aliadas?

j Reafirmo y ordeno

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

Emociones
recurrentes.

Se trata de aque-
[las emociones
gue aparecen en
nosotros con ma-
yor frecuencia.

Escribe en un minuto qué te llevas de la leccion
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Autoconocimiento

El aspecto cognitivo de las emociones

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

¢Qué imagenes y pensamientos pasan por tu cabeza justo antes de hacer una presen-
tacion frente al grupo? ¢ Qué piensas mientras te felicitan por ganar un partido u obte-
ner algo por lo que te esforzaste? Las emociones tienen dos aspectos fundamentales
intimamente relacionados y que impactan en nuestra conducta: por un lado, el aspecto
afectivo, que corresponde a lo que sentimos en el cuerpo. Por otro, el aspecto cogniti-
vo, que se refiere a lo que pensamos y las imagenes que surgen durante la experiencia

emocional. En esta leccidn identificaremos el aspecto cognitivo de las emociones.

Actividad 1

a. En equipos, lean con atencidn los pensamientos o imagenes mentales de los personajes

gue se muestran en la tabla y completen la informacion de la misma. Para tu vida
diaria
Sensacion ”
. Accion o conducta a | i
Estudiant Pensamientos o corporal que tir de | L Emocit | Realiza una
studiante imagenes mentales experimenta | Partir delasensacion mocién ' meditacién
(agradable, desagradable o y |05 pensamlentos [ Y]
neutral) 1 filosdfica, la cual
Elena Diez en el ensayo de . esunatécnicade
2ot (- .z
ética. iNo lo puedo ' introspeccion, en
creer! Y lo mejor: la . laque te ayudara
felicitacion del profesor Sale corriendo de la i a visualizar tus
sobre. la pro.f‘undlda.d clase para contarle a ! pensamientos
de mi reflexion y mi Mara. ! mas claramente
buena argumentacion”. | disti ir
/ Ya quiero contarle a mi | yads mguw ©
mama y a Mara. | quetesirvey
Sebastian v B i lo que no. Para
¢Y sipaso al frente y se | conocer més
me olvida todo? ;Y si ' sobre |a técnica
hacen una pregunta que | q I J
1
: 2 Vs ‘ ' puedes ver el vi-
no s responder? ; si Ansiedad | deo animado con
simplemente lo explico |
) mal y me reprueban? ;Y | subtitulos en es-
' si empiezo a trabarme i pafiol Philosophi-
como la otra vez? ' cal Meditations.
i The School of Life
1
) ] . . ) i ' en el siguiente
b. Compartan su tabla con otros equipos e identifiquen semejanzas y diferencias. ' enlace:
1
1

c. Individualmente, piensa en una situacién en la que hayas tenido alguna dificultad y te

hayas sentido mal, y completa la informacidn en la tabla.
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Autoconocimiento

Elsa Punset
muestra una

Estudiante
(tu nombre)

Pensamientos o
imagenes men-
tales

Sensacion
corporal que

experimenté
(agradable, desa-
gradable o neutral)

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

Emocion

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

tivos Elsa Punset
o en el enlace:
https://bit.ly/2aSluuY

d. Haz un experimento. A partir de la situacion que recordaste en el ejercicio anterior e
imagina que cambias ese pensamiento por otro, écdmo te sentirias?, équé pasaria con
tu conducta? Anota en tu cuaderno lo que crees que habria sido diferente.

Actividad 2

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

* ¢Creen que hay pensamientos que provocan sensaciones corporales?
* ¢Cual piensan que es el origen de esos pensamientos?

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

j Reafirmo y ordeno

La experiencia emocional tiene dos aspectos fundamentales y profundamente conectados:
el aspecto afectivo (lo que sentimos en el cuerpo) y el aspecto cognitivo (lo que pensamos
periencia mental | ¥ las imagenes mentales). El aspecto afectivo es moldeado por el pensamiento y a su vez
o psicolégica de | |0 moldea. En nuestras experiencias emotivas hay ciertos pensamientos exagerados o dis-
la emocion, que ! torsionados. Identificarlos es muy importante porque asi es posible cambiarlos. Esto puede
ayudarnos a modificar como nos sentimos y nos comportamos.

]
]
:
1
Aspecto coghnitivo |
. 1

de las emociones. !
Se refiere a la ex- |
1

1

1

1

1

ocurre al mismo
tiempo que la
sensacion corporal
o afectiva.

Escribe en un minuto qué te llevas de la leccion

CONSTRUYE T

O DS

WL SIS O b.mx/canstruyet

i e




Autoconocimiento

Pon atencion a tu cuerpo

El reto es que utilicen estrategias para regular sus emociones.

¢Te has sentido ansioso, pero no te das cuenta hasta que te estas comiendo las ufias?
Cuando dejamos de atender a nuestro mundo interno, las emociones pueden tomar el
control sin darnos cuenta; pero contamos con un excelente indicador de nuestros es-
tados mentales: el cuerpo. Si lo atendemos conscientemente, notaremos la presencia
de sensaciones relacionadas con emociones especificas. En esta leccién aprenderemos
una estrategia para centrar la atencidn en nuestro cuerpo y tomar distancia de emocio-
nes que, cuando nos controlan, nos impulsan a reaccionar destructivamente.

Actividad 1

a. Vamos a identificar una emocion que con frecuencia nos controla, nubla nuestra capaci-
dad para pensar con claridad o nos lleva a actuar de formas perjudiciales. Para este ejer-
cicio tendras que seguir las instrucciones del profesor. No obstante, aqui te ofrecemos
una guia de lo que tienes que hacer para poder repetirla en casa.

* Inicia realizando tres inhalaciones profundas.

* Recuerda algin momento en el que hayas experimentado una emocién despro-
porcionada, fuera de contexto o que te llevd a actuar de maneras destructivas.
Elige una situacion que no sea demasiado compleja, algo con lo que puedas traba-
jar, por ejemplo: una discusion con un amigo, mucho cansancio, molestia frente al
clima, etcétera.

* Recrea mentalmente la situacidn en la que, de manera frecuente, se presenta di-
cha emocion y tan solo déjala surgir.

Cuando la emocidn surja, deja de prestar atencidn a lo que la origind y concéntrate
en las sensaciones corporales que sientes.

* (Qué notas? ¢Hay algin cambio en la temperatura o sientes tensién? ¢ Ddnde sien-
tes lo que notas, en el rostro, en el cuello, en los hombros, en las manos, en el
pecho o en el estdmago? Observa como cambian estas sensaciones.

Intenta relacionarte con la emocidén sintiéndola en el cuerpo. Tan solo descansa
en las sensaciones fisicas mientras respiras. En cuanto notes que tu atencion se ha
distraido con ideas, imdgenes mentales o ruidos, simplemente regresa la atencion
a las sensaciones en tu cuerpo.

Relajate y deja que tu mente descanse tal como esta.

CONSTRUYE T
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Practica la
estrategia que
aprenderas en
estaleccion para
regresar la aten-
cion al cuerpo.
Puedes registrar
en un cuaderno
la formaen la
gue reaccionaste
frente a un esti-
mulo incémodo
y cdmo llegaste
a sentirte des-
pués de sentir las
sensaciones en el
cuerpo. De esta
manera, poco a
poco te familiari-
zaras con la téc-
nica para cuando
necesites usarla
en circunstancias
dificiles.




Autoconocimiento

¢Quieres saber

mas?

Revisa el blog
titulado “Siete
beneficios de
la conciencia

corporal y cémo
lograrlos” para
descubrir co6mo
es que atender
al cuerpo con-
tribuye en tu
salud y bienes-
tar. Buscalo en
tu navegador o
encuéntraloenel
siguiente enlace:

https://bit.ly/2QINItu

Actividad 2

a. Describe la experiencia que recordaste al estar bajo el control de la emocién despropor-
cionada.

1

1

1

1

1

1

1

1

1

1

1

1

:

I Ve .7 .
' b.Responde, équé sucede con la emocion cuando logramos atender las sensaciones que
provoca en el cuerpo?
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1

c. Responde, éde qué manera te puede beneficiar utilizar esta estrategia y regresar a las
sensaciones del cuerpo cuando experimentas una emocidn que genera en ti reacciones
destructivas?

D Reafirmo y ordeno

A menudo nos damos cuenta de nuestro estado emocional hasta que el enojo, la tristeza o
la ansiedad nos llevan a actuar de forma impulsiva y poco prudente: perdemos la calma, la
claridad y nos obsesionamos con ideas dafiinas. Pero cuando atendemos a las sensaciones
del cuerpo, nos volvemos conscientes de nuestra experiencia, lo cual, a su vez, nos permi-
tird tomar la distancia necesaria para evitar que las emociones nos controlen.

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

Impulsividad.

Se trata de una
predisposicién
para actuar sin
tomar en conside-
racion las posibles
consecuencias de
dicho acto.
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Autoconocimiento

éQué es la atencion?

El reto es que expresen con sus palabras qué es la atencién y cudles son los beneficios
de entrenarla.

¢Te has preguntado qué pasa cuando lees una pagina entera y no sabes lo que leiste,
o cuando el profesor esta hablando y no te diste cuenta de lo que dijo? ¢O por qué no
te distraes ni un segundo cuando dice algo la chica o el chico que te gusta? La atencion
se puede focalizar y entrenar, trayendo beneficios a los diferentes aspectos de tu vida.
Pero, équé es la atencidn? En esta leccidn responderemos a esta pregunta y conoceras
algunos de los beneficios de ejercitarla.

Actividad 1
a. Describe cdmo es tu atencién. Guiate con las siguientes preguntas.
¢Como consideras que es tu atencion?, éte distraes facilmente?, ésientes que cambia se-

gun la situacion? ¢ A qué le pones mas y a qué menos atencién? ¢ Crees que ha cambiado
alo largo de tu vida?

b. Lee detenidamente la definicidon de atencion de William James:

“Todo el mundo sabe lo que es la atencion. Es
el tomarci.)osesién con la mente, de forma clara
y vivida, de uno entre diversos objetos o trenes

de pensamientos posibles. La focalizacion o

concentracion de la conciencia [darse cuenta]
son su esencia. Implica retirarse de algunas
cosas para lidiar efectivamente con otras”.

c. ¢Qué opinas de la definicion de William James? ése parece a la tuya?, épor qué? Anota
la respuesta en tu cuaderno.
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Para ejercitar tu
atencién mien-
tras estds en
clase, haz el ejer-
cicio de seguir
con la mirada al
profesor cuando
esta hablando.
Si te das cuenta
que te has dis-
traido, no te
preocupesy
regresa a obser-
var a tu maestro
mientras habla.




l Autoconocimiento

Actividad 2

a. Realicen, con la ayuda del profesor, el siguiente ejercicio para promover la atencion.

¢Quieres saber Siéntense en una posicion cémoda.

qué tan bueno

eres para poner
atencion? Busca

el video: Examen

de atencion, o
encuéntralo en
lasiguiente liga.
https://bit.ly/IN1Zk7V

* ¢Pueden notar lo que sienten en la palma de la mano izquierda?

* ¢Y en la palma de la mano derecha?

* ¢Pueden notar lo que sienten en la planta del pie izquierdo?, ¢y en el derecho?
* ¢Qué sienten en su hombro derecho?, ¢y en el izquierdo?

* ¢Pueden notar lo que sienten en sus fosas nasales?

* ¢Pueden escuchar sonidos?

* ¢Pueden recordar el lugar en el que durmieron?, ¢éla cara de un ser querido?
* ¢Pueden sentir cobmo entra y sale el aire por su nariz?

b. Al finalizar el ejercicio, reflexionen junto con su docente sobre las siguientes preguntas y
revisen nuevamente la definicion de atencion.

* ¢Qué sucedid?, épudieron centrar su atencion en las diferentes partes de su cuerpo?
* ¢Pudieron recordar el lugar en el que durmieron?

* ¢Se puede centrar la atencion de forma voluntaria?, ¢ podemos escoger en qué enfocar
nuestra atencion?

* ¢Qué beneficios podria traernos focalizar la atencion voluntariamente, por ejemplo,
cuando estamos en clases, haciendo una tarea o en un examen?

c. Describe con tus propias palabras y en tu cuaderno qué es la atencion.

j Reafirmo y ordeno

Constantemente ponemos atencion a algo, pero generalmente nuestra atencién se mueve
sin que nosotros escojamos hacia donde. Por mucho tiempo se creyd que la habilidad de
dirigir la atencidn no se podia entrenar, pero la ciencia ha comprobado que, como cual-
quier otra habilidad, esta se desarrolla mediante el entrenamiento. Ejercitarla sirve para
aprender nuevos temas, concentrarse en los exdmenes, poder hacer una tarea o enfocarse
al practicar algun deporte.

Escribe en un minuto qué te llevas de la leccion

Atencion.

Es un proceso
cognitivo que
permite enfocar
lasensaciényla
percepcion en
alglin estimulo
particular. |
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Autoconocimiento

Aprender a PARAR

El reto es que apliquen estrategias para entrenar la atencion.

¢Has tenido problemas por tomar decisiones impulsivas? ¢Alguna vez has dicho co-
mentarios poco pertinentes? O bien ¢has pensado: “me dejé llevar y no pensé”? jCuan-
tos problemas podriamos evitar si pudiéramos detenernos a tiempo! En esta leccidon
aprenderds una estrategia muy Util para trabajar con la atencién, haciendo durante
el dia las pausas que te permitirdn estar mds consciente de lo que piensas, sientes y
haces. Dicha estrategia se Ilama PARAR. Vamos a conocer como aplicarla y su utilidad.

Actividad 1

a. Lee la siguiente historia:

Mateo reprobd el examen de Etica. Cuando el profesor se lo dijo, se enfurecié, dio un
golpe en el escritorio y, diciendo groserias, salié del salén azotando la puerta. Ignoré
al profesor quien le pedia que se tranquilizara. Tal fue su reaccién que jhasta los com-
paferos que estaban en los salones cercanos lo escucharon! Mateo fue enviado a la
direccién por su comportamiento y ahi decidieron suspenderlo. El ahora tiene miedo
de la forma en que reaccionaran sus padres ante la noticia.

b. Contesta las siguientes preguntas
* ¢Qué opinas de la reaccion de Mateo?
* ¢Qué tendria que haber hecho para reaccionar diferente?

c. Lee en la siguiente tabla que contiene informacion sobre cémo aplicar el ejercicio de
atencion llamado PARAR.

* En la primera columna observardn que ;quéhago?  :Cémo aplicar Ia técnica de PARAR?
la palabra PARAR es un acrénimo que L, b b i rEa ey
muestra los pasos a seguir para tomar Haz una pausa en tus actividades.
mejores decisiones.

A tu estado mental y emocional. Nota si te

* En la segunda se explica como se realiza RN s Eontolands A saiboii

cada uno de estos pasos.
Recuerda tus metas y aquello que valoras

o0 que es importante para ti.

Atiende las sensaciones del respirar y no
actles hasta que estés con mas tranquilidad.

A la actividad que estabas realizando con una
mente mas serena y clara.
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Prepdrate para
PARAR. Asi como
lo hizo Mateo en
la actividad uno,
desarrolla tu
PARAR de acuer-
do a la situacién
gue comentaras
en la actividad
dos. Reflexiona:
écomo crees que
la practica del
PARAR te puede
ayudar a tomar
decisiones?




Autoconocimiento

¢Quieres saber

mas?

Si tienes dudas
acerca de la téc-
nica consulta en
YouTube el video

Técnica de
PARAR_Atenta-
Mente o en-
cuéntrala en el
siguiente enlace:
https://bit.ly/2AyfQKq

Concepto clave

PARAR.

Practica de aten-
cion que consiste
en hacer pausas
breves y frecuen-
tes alo largo del
dia para generar
conciencia sobre
lo que se estd vi-
viendo, la manera
en la que nos rela-
cionamos con ello
y tratar de poner
en practica alguna
tarea especifica
del entrenamiento
mental.

d. A continuaciéon te presentamos
un ejemplo de cémo Mateo ha-
bria podido usar la técnica de
PARAR:

* Mateo reprobd el examen de
Etica. Cuando el profesor se lo
dijo, Mateo uso la técnica de
PARAR, pues noté que se esta-
ba enfureciendo:

Actividad 2

¢Qué hago? | ;Cémo habria aplicado Mateo la técnica de PARAR?

Hizo una pausa.

Noto6 que estaba muy enojado y a punto de explotar.

Recordo que era importante calmarse y no actuar
impulsivamente.

Hizo tres respiraciones profundas y no dUo nada en ese
momento.

Se fue a sentar y continud atendiendo las sensaciones de su
respiracion hasta que se le paso el enojo. Al terminar la clase se
Regresa acercd al profesor para pedirle una cita y hablar sobre el examen
y como podria mejorar su calificacion.

a. Recuerda alguna situacion en que te hubiera servido PARAR antes de actuar.

b. Identifica cdmo podrias usar el PARAR para no actuar impulsivamente en el futuro. Escri-

belo aqui o en tu cuaderno.

D Reafirmo y ordeno

Cuando caemos en la inercia de los habitos emocionales y actuamos sin pensar, podemos
meternos en muchos problemas. Si queremos evitarlos y tomar mejores decisiones es im-
portante aprender a PARAR. En vez de ser controlados por nuestras emociones, podemos
tomar decisiones acordes con nuestras metas y valores. Recuerda que PARAR consiste en
seguir los siguientes pasos: Para, Atiende, Recuerda, Aplica y Regresa. iPracticalo! Mientras
mas lo hagas mejores resultados obtendras.

D Escribe en un minuto qué te llevas de la leccidn

CONSTRUYE T
7] W SEMs.gobmx/construyet
0 e Q ems £ob.mx/construy



Autoconocimiento

¢Qué me gustaria recomendar del curso?

El reto es que evallen qué les sirvié del curso y cdmo pueden aplicarlo en diferentes
contextos.

Paty empieza la prepa el siguiente semestre y le preocupa el curso de Habilidades so-
cioemocionales de Construye T, sobre todo hablar de sus emociones con los demas.
Preferiria usar ese tiempo en materias como Espaiiol o Matematicas. Siente temor por-
que no sabe si va a poder con la prepa, no sabe en qué es buena, y cree que no puede
hacer nada para vencer el miedo... En esta leccién vamos a reflexionar sobre lo que
vimos en el curso y en qué nos ayudd. iTal vez pueda ayudarle a Paty!

Actividad 1

a. Escribele una carta a Paty, aqui o en tu cuaderno. Incluye cdmo fue tu experiencia con el
curso de Autoconocimiento, qué ideas tenias al empezar, cudles de esas ideas cambiaron
y cudles no, para qué te sirvid, de qué se trata en general y qué le recomendarias (cuando
le toque llevarlo).

CONSTRUYE T
& ? WWW.SEMS.Eob.mx/construyet
& ® @ ems.g struy

Paratuvida

diaria

Reflexiona sobre
algo que te haya
parecido parti-
cularmente util
del curso de
Autoconocimien-
toy piensa en
qué situacién lo
podrias usar.
Compartelo

con tu familiao
amigos.




Autoconocimiento

oM 3a Actividad 2
11557 a.En plenaria, y si te sientes seguro, lee tu carta o comenta alguno de los puntos que es-

Consulta estos | Cribiste.
documentos con
ejercicios que

pueden ayudarte a
trabajar tu
autoconocimiento:
https://bit.ly/2KAANZQ !

b. Escucha con atencidn los puntos de tus compafieros y escribe a continuacién, aquellos
que consideres importantes para tu desarrollo.

c. Reflexionen entre todos sobre qué cambid en ustedes después del curso y escribanlo a
continuacion.

D Reafirmo y ordeno

Para concluir el curso de Autoconocimiento es importante analizar los temas revisados,
la relacién entre ellos y su utilidad, asi como los esfuerzos a realizar para cambiar ciertas
conductas. Todo esto te ayuda a llevar tu vida con direccidon hacia tus metas. El desarrollo
de las habilidades socioemocionales requiere un compromiso, y uno de sus objetivos fun-
damentales es aumentar tu bienestar personal y el de las personas que te rodean.

Concepto Clave D Escribe en un minuto qué te llevas de la

Reflexionar.
Proceso que con-
siste en describir

y evaluar algo que
se ha estudiado o
experimentado.
También implica
conectar y des-
cubrir relaciones
entre diferentes
conceptos y expe-
riencias entre si.
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Trabajamos las funciones ejecutivas:

Ordena la secuencia légica dela accion ir a comer a una pizzeria

Reservar una mesa

Decidir la pizza

Llamar a la pizzeria

Ir a la pizzeria

Leer la carta

Quedar con los amigos

Pedir la pizza al camarero

Esperar a los amigos

Ordena la lista que esta relacionada con ir@l cine

comprar una entrada

Decidir la pelicula

Ir a la sala de cine

Leer la cartelera

Quedar con los amigos

Pedir las entradas

Esperar a los amigos

Ordena la lista que esta relacionada con tomar el
autobis

Pagar el billete

Dar el alto al autobus
Bajar del autobus

Ir a la parada

Subir al autobus

Mirar rutas autobuses
Decidir autobus a coger




Ordena las palabras para escribir una frase debajo.

me | domingo |gusta |amigos |cine |el|quedar |ir |con
al | para
el | penalti y arbitro | fharco | el

delantero |silbo |gol
al | clase salir partido |la |con los | primero
un |jugaremos | patio | futbol de |alumnos | de




Trabajamos la atencion:
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Buscar datos:

Ranking ATP tenistas.

Ranking, Nombre, Pais Puntos [ Movimiento [Torneos Jugados
1 Djokovic, Novak (SRB) 13.630 0 19
2 Nadal, Rafael (ESP) 9.595 0 20
3 Federer, Roger (SUI) 8.010 0 19
4 Murray, Andy (GBR) 7.380 0 20
5 Ferrer, David (ESP) 4.925 0 23
6 Tsonga, Jo-Wilfried (FRA) 4.335 0 25
7 Berdych, Tomas (CZE) 3.700 0 23
8 Fish, Mardy (USA) 2.965 0 23
9 Tipsarevic, Janko (SRB) 2.655 0 28
10 Almagro, Nicolas (ESP) 2.380 0 28
11 del Potro, Juan Martin (ARG) 2.315 0 22
12 Soderling, Robin (SWE) 2.120 1 21
13 Dolgopolov, Alexandr (UKR) 2.030 L 1 29
14 Simon, Gilles (FRA) 2.005 -2 27
15 Monfils, Gael (FRA) 1.970 0 24
16 Roddick, Andy (USA) 1.880 0 19
17 Isner, John (USA) 1.800 0 25
18 Gasquet, Richard (FRA) 1.765 0 20
19 Lopez, Feliciano (ESP) 1.755 0 27
20 Cilic, Marin (CRO) 1.665 0 24
21 Mayer, Florian (GER) 1.630 1 26
22 Wawrinka, Stanislas (SUI) 1.615 1 23
23 Troicki, Viktor (SRB) 1.595 -2 26
24 Verdasco, Fernando (ESP) 1.550 0 25
25 Raonic, Milos (CAN) 1.460 0 24
26 Nishikori, Kei (JPN) 1.410 0 25
27 Ménaco, Juan (ARG) 1.335 0 25
28 Granollers, Marcel (ESP) 1.315 0 25
29 Chela, Juan Ignacio (ARG) 1.270 0 28
30 Ljubicic, Ivan (CRO) 1.270 0 22
31 Stepanek, Radek (CZE) 1.230 0 27
32 Anderson, Kevin (RSA) 1.190 0 28
33 Melzer, Jurgen (AUT) 1.170 0 25
34 Bogomolov Jr., Alex (RUS) 1.135 0 32
35 Youzhny, Mikhail (RUS) 1.105 0 27
36 Dodig, Ivan (CRO) 1.065 0 27
37 Bellucci, Thomaz (BRA) 1.060 1 26
38 Tomic, Bernard (AUS) 1.048 -1 20
39 Benneteau, Julien (FRA) 1.030 10 28
40 Seppi, Andreas (ITA) 1.015 -1 28
41 Kohlschreiber, Philipp (GER) 1.005 1 27
42 Young, Donald (USA) 1.004 -2 25
43 Tursunov, Dmitry (RUS) 988 -2 27
44 Baghdatis, Marcos (CYP) 985 -1 28
45 Anddjar, Pablo (ESP) 920 -1 33
46 Llodra, Michael (FRA) 915 -1 23




47 Fognini, Fabio (ITA) 915 -1 32
48 Ferrero, Juan Carlos (ESP) 910 -1 19
49 Nieminen, Jarkko (FIN) 908 28 27
50 Montanes, Albert (ESP) 895 0 26
51 Robredo, Tommy (ESP) 885 -3 22
52 Davydenko, Nikolay (RUS) 875 1 27
53 Haase, Robin (NED) 861 -1 24
54 Rochus, Olivier (BEL) 854 14 25
55 Muller, Gilles (LUX) 853 -1 23
56 Giraldo, Santiago (COL) 845 -5 26
57 Karlovic, Ivo (CRO) 842 -2 23
58 Kubot, Lukasz (POL) 822 0 23
59 Blake, James (USA) 819 -2 21
60 Istomin, Denis (UZB) 802 7 28
61 Berlocq, Carlos (ARG) 801 -2 32
62 Starace, Potito (ITA) 800 -6 29
63 Petzschner, Philipp (GER) 780 -1 26
64 Malisse, Xavier (BEL) 760 -1 27
65 Stakhovsky, Sergiy (UKR) 755 -4 29
66 Garcia-Lopez, Guillermo (ESP) 755 0 30
67 Ramos, Albert (ESP) 734 -2 32
68 Sweeting, Ryan (USA) 716 4 26
69 Rosol, Lukas (CZE) 701 5 30
70 Machado, Rui (POR) 698 -1 31
71 Falla, Alejandro (COL) 696 9 27
72 Volandri, Filippo (ITA) 696 -2 33
73 Gulbis, Ernests (LAT) 695 -13 24
74 Kunitsyn, Igor (RUS) 692 -3 27
75 Sela, Dudi (ISR) 685 -2 24
76 Cipolla, Flavio (ITA) 671 -1 30
77 Harrison, Ryan (USA) 666 7 25
78 Dimitrov, Grigor (BUL) 666 -2 28
79 Lu, Yen-Hsun (TPE) 661 -1 28
80 Mayer, Leonardo (ARG) 659 -1 25
81 Mahut, Nicolas (FRA) 653 0 26
82 Chardy, Jeremy (FRA) 652 0 25
83 Stebe, Cedrik-Marcel (GER) 652 0 25
84 Paire, Benoit (FRA) 636 8 36
85 Darcis, Steve (BEL) 634 0 25
86 Devvarman, Somdev (IND) 631 0 26
87 Nalbandian, David (ARG) 630 -23 20
88 Riba, Pere (ESP) 612 1 32
89 Bachinger, Matthias (GER) 611 1 28
90 Hanescu, Victor (ROU) 600 -2 25
91 Mannarino, Adrian (FRA) 598 -4 30
92 Kukushkin, Mikhail (KAZ) 598 -1 28
93 Beck, Andreas (GER) 592 0 31
94 Ebden, Matthew (AUS) 590 3 24
95 Querrey, Sam (USA) 589 -1 25
96 Prodon, Eric (FRA) 581 0 30
97 Russell, Michael (USA) 578 1 30
98 Kamke, Tobias (GER) 578 -3 33
99 Soeda, Go (JPN) 577 0 27
100 Beck, Karol (SVK) 567 0 26




Preguntas:

1.- ¢cuantos puntos tiene Simon, Gilles ?

2.- ¢cuantos torneos ha jugado Rafael Nadal?

3.- ¢cuantos puntos tiene Guillermo Garcia Lopez?

4.- ¢ cuantos puntos tiene Feliciano Lopez?

5.- ¢ cuantos torneos ha jugago Fernando Verdasco?

6.-¢ cuantos puntos tiene Julien Benneteau?

7.-¢ en cuantos torneos ha jugado Alejandee Falla?

8.-¢ de que nacionalidad es Leonardo Mayer?

9.-¢ quien es el peniltimo jugador del Ranking?

10.- ¢ quien ocupa el puesto 45 ?

11.- ¢ cuantos puntos tiene el jugador 82?

12.- ¢Cuantos torneos ha jugado el numero 25 del
ranking?

13.- posicion del jugador Juan Ménaco

14.- torneos jugados del jugador en posiciéon 11

15.- puntos del jugador en posiciéon 16

16.- posicion del jugador Pablo Andujar

17.- movimientos del jugador numero 73

18.- torneos jugados del jugador 93

19.- puntos del jugador en posicion 66

20.- puntos del jugador en posicion 87







- Resumen de las dos Gltimas décadas del Futbol Club Barcelona : B
A
Temporada Posicién| J | G| E| P | GF|GC|Ptos| Copa del Rey .Campe_onatos Notas Entrenador Presidente
L internacionales

1988/1989 2 |3823|11] 4| 80| 26| 57 C“a‘Fritr?ZIde Recopa de Europa Campeén Johan Cruyff "O—S,\f%
1989/1990 3 |3823] 510| 83| 30| 51| Campeon Recopa de Europa OCt?i‘r’]gsl ale Johan Cruyff %
1990/1991 1 3825 7| 6| 74| 33| 57| Semifinal Recopa de Europa Final Johan Cruyff Jo—shﬁﬂ%
1991/1992 1 38|23| 9| 6| 87| 37| 55 OCt?i\;:;SI & Liga de Campeones Campedn Johan Cruyff m—iﬁ%
1992/1993 1 |38]25] 8| 5| 87| 34| 58| Semifinal Liga de Campeones OCth}gﬁ = Johan Cruyff ”—Sﬁ%
1993/1994 1 |38]25] 6| 7| 91| 42| 56 C“aF'itr?:lde Liga de Campeones Final Johan Cruyff J"—S[\i%

Octavos de . Cuartos de Josep Lluis
1994/1995 4 38/18(10{10| 60| 45| 46 . Liga de Campeones X Johan Cruyff =
— final final Nufez
1995/1996 3 |42|22|14| 6| 72| 39| 80|  Final Copa de la UEFA Semifinales | Johan Cruyff & Carles Rexach —p—“’of\fﬂﬁﬂ‘;s
1996/1997 2 42(28| 6| 8102 48| 90| Campeon Recopa de Europa Campeodn Bobby Robson Jg%ﬁ%%ffg
1997/1998 1 38/23| 5/10| 78| 56| 74| Campedn Liga de Campeones Primera Fase Louis van Gaal _p_Jo?\leuﬁlélzws
1998/1999 1 38(24| 7| 7| 87| 43| 79 Cuar'tos de Liga de Campeones Primera Fase Louis van Gaal M
- Final - Nunhez
1999/2000 2 38|19| 7(12| 70| 46| 64| Semifinal Liga de Campeones Semifinal Louis van Gaal osainlbie

Nuhez




2000/2001 | 12D 3817[12| 9| 80| 57| 63| Semifinal Copa de la UEFA Semifinal | HoreneSeratemeraates | yoq Gagpar
2001/2002 18D 38(18/10({10| 65 37| 64| 1/32 de final Liga de Campeones Semifinal Carles?xach Joan Gaspart
2002/2003 | 12D 38| 15(11| 12| 63| 47| 56 Cuarosde Liga de Campeones | Cvartosde | Louisvan Gaal,DelaCrz&R. |50 Gagpart
Final final Antic¢
2003/2004 | 12D 38|21 9| 8| 63 39| 72| oS Copa de la UEFA Octavos de Frank Rikaard Joan Laporta
2004/2005 | 18D 38|25 9| 4| 73| 29| 84| 1/32de final Liga de Campeones Oct?i\r/]c;sl 15 Frank Rijkaard Joan Laporta
2005/2006 | 18D 38|25| 7| 6| 80| 35| 82| Cuartos de final Liga de Campeonf Campeodn Frank Rijkaard Joan Laporta
2006/2007 | 12D 38(22|10| 6| 78| 33| 76| Semifinales Liga de Campeones O"t?i‘;]‘fi de Frank Rijkaard Joan Laporta
2007/2008 | 12D 38/19(10| 9| 76| 43| 67| Semifinales Liga de Campeones Semifinal Frank Rijkaard Joan Laporta
2008/2009 | 18D 38|27| 6| 5/105| 35| 87| Campedn Liga de Campeones Campeodn Pep Guardiola Joan Laporta
2009/2010 (18D 38|31 6| 1) 98| 24| 99 % Liga de Campeones Semifinal Pep Guardiola Joan Laporta
2010/2011| 12D 38/30| 6| 2| 95 21| 96 FiL—aI Liga de Campeones Campedn Pep Guardiola Sandro Rosell




Preguntas:

¢,Cuantos partidos empato en latemporada 91/92 ?

¢, quien era el entrenador en latemporada 2001/2002 ?

¢, en que posicion acabo latemporada 95/967? @

¢, cuantos puntos consigui6 en latemporada 93/94?

¢, quien era el presidente en el 97/98

¢, cuantos partidos gano en la temporada 2004/2005?

¢, cuantos partidos perdi6 en latemporada 90/917?

¢, en que posicion quedo en laliga campeones en 2005/06?

¢, cuantos puntos obtuvo en latemporada 2008/2009 ?

¢, en que lugar termino en copadel rey en la temporada 96/97 ?




Rodea con un circulo todos los numeros
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Sopa de letras

Dinosaurios
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OVIRAPTOR- DIPLODOCUS- TRICERATOPS- COELURUS-
TYRANNOSAURUS - VELOCIRAPTOR- HADROSAURUS-
TROODON- COELURUS- ALLOSAURUS - UTAHRAPTOR
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TREN- HELICOPTERO —

AVIONETA- LANCHA - BICICLETA — MONOPATIN- TRANVIA - FURGONETA —

TAXI

AUTOBUS - AUTOCAR- AVION -COCHE- MOTOCICLETA-



FICHA 2: Ejercicios de Atencidn
Fecha: ..o

Tiempo empleado. ..ocoiiiiiiiiiiiiii i rasna i rraa e

64738817193287541343354687
98465432154654597878546513
1437214377241732417/5688915
14374456784794873423714371
46/7/54768497467546/734273143
(12437242173423374423714375
46794879485764597849784975
64722341337143754694819452
17264597513375199752764852
96385274174647645197816721
67521776581791542385172496
/75216576817951765197651279
81555728157119681579618579
262187491677815796185796138
75961185729611857297885946
26156232372167549784874747
95194451194891498165216564
51978419751234517948615462
13213451649784978947488747



EJERCICIOS DE FUNCIONES EJECUTIVAS

1.- Escribir 10 nombres de personas que empiecen por la letra A.

2.- Escribir nombres de animales que contengan la letra E.
3.- Escribir titulos de canciones que empiecen por la letra L.
4.- Escribir titulos de peliculas que empiecen por la letra E.

5.- Escribir nombres de personajes famosos que contengan la letra O.

CATEGORIZACION:

Dividir las siguientes palabras en tres grupos y a continuacion hay que ponerle

un nombre a cada grupo:

garbanzos, martillo, termometro, fresas, merluza, sierra, tornillo, receta, clavo,
taladro, huevos, jarabe, pastillas, queso, alicates, judias, esparadrapo, agua
oxigenada, destornillador ,rape, algoddn, lentejas, tensiometro, broca, ,

lijadora, tiritas, metro, lechuga , fresadora, jeringuilla.



DESCUBRE EL ENIGMA

El enigma de los cinco piratas (autora Maria Pilar Giménez)

Un enigma es un secreto oculto que aparentemente parece que no tener solucion.
Una vez descubiertos algunos enigmas se convierten en acertijos. Para resolverlos
lo mas importante es un buen razonamiento l6gico. Los verdaderos acertijos no tienen
ninguna clase de trampa ni dificultad matematica.

Hoy proponemos poner a prueba nuestra capacidad de razonamiento l6gico con el
enigma de los cinco piratas:

En lo mas profundo del Caribe, cinco piratas
enterraron sus tesoros en una misma isla. Debéis descubrir en que playa desembarco
cada pirata, donde enterrd su tesoro y en que consistia este.

1-Ningun pirata enterré el tesoro en la misma playa en que desembarco.

2-El Capitan Blood enterr6 monedas de oro, pero no lo hizo en el centro de la isla.
3-Quien desembarcé en la playa este (no fue el Capitdn Muerte) llevo tejidos de
seda y oro.

4-Quien desembarcoé en la playa sudoeste enterro el tesoro en la playa oeste.

5-El Capitdn Negro desembarco en la playa oeste. No llevaba vasijas.

6-En la playa sur se desembarcaron diamantes que no se enterraron en la playa
norte.

7-El Capitan Murder desembarcé en la playa norte, pero no enterré su tesoro en el
centro de la isla.

8-Las perlas se enterraron en la playa este. Y

las variables son:

Piratas: Blood, Maldito, Muerte, Murder, Negro
Desembarco: Este, Norte, Oeste, Sudoeste, Sur Tesoro:
Diamantes, Monedas, Perlas, Tejidos, Vasijas Entierro:
Centro, Este, Norte, Oeste, Sur



Jeroglifico

Descifra el mensaje:
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Solucién:




