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Unidad 1 Leccion 1 Aprendiendo con un proposito: Introduccién
Hazlo ahora: Hoja Resumen del Curso
A continuacidn, se enumeran los titulos de las diferentes unidades del curso Habilidades
para el Exito Escolar en Secundaria (4S por sus siglas en inglés). Lee los titulos de las
unidades y marca con una cruz el nombre de la unidad que consideres mas interesante o
util para ti.
Unidad 1: Aprendiendo con un sentido de proposito
Unidad 2: Afrontando Retos y Teniendo Mentalidad de Crecimiento
Unidad 3: Gestionando mi Aprendizaje

Unidad 4: Interactuando con Otros mientras Aprendemos Juntos

Unidad 5: Marcando la Diferencia en Mi Comunidad y el Mundo
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Unidad 1 Leccién 2 Aprendiendo con un Sentido de Propdsito: La Historia de Tu Vida

Hazlo Ahora:
Algunos Datos Breves Sobre ML

1. Algo en Lo que soy bueno es

2. Entre las Actividades que me gusta hacer (afictones incluidas)

2, Cuando pienso en el trabajo que podria hacer de adulto, creo que seria emocionante

4, cuando pienso en el trabajo que podria hacer de adulto, creo que seria aburrido

5. ML asignatura favorita en La escuela es

&. La aslgnatura gque me resulta mds dificil es

#. Prefiero trabajar con gente que trabajar solo,

2’

St No

“Trabajamos para descubrir quiénes somos y por qué somos.”
Kenneth B. Hoyt
“El Padre de la Educacion Profesional”
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Unidad 1 Leccién 2 Aprendiendo con un Sentido de Propdsito: La Historia de Tu Vida

El Principal Protagonista en la Historia de Tu Vida

T eres el principal protagonista de la historia de tu vida. ;Cémo eres
como personaje? ;Qué te hace vibrar? Eres una persona tnica y compleja,
llena de cualidades especiales.

Durante las proximas semanas realizaras actividades disefiadas para
_LEEEES gyudarte a conocer tus deseos, intereses y aptitudes. Si te conoces a ti
mismo, podras tomar decisiones acertadas para ti y para tu futuro escolar y
profesional. Una carrera que esté alineada con tus cualidades, habilidades y metas personales,
es una carrera con sentido. Y una carrera con sentido es una carrera satisfactoria.

Para empezar, rellena las siguientes casillas.

Dos palabras que Las cosas que mas valoro en la
describen vida son
mi personalidad:

Algunos de mis Las cosas que mas me
talentos naturales interesan son
incluyen

Algunas de las
habilidades que espero
adquirir son

Una meta que me gustaria alcanzar en mi
vida es
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Habilidades para el Exito Escolar en Secundaria Aprendiendo con un Sentido de Propdsito: La
Historia de Tu Vida

TU eres el Autor de la Historia de Tu Vida...

Puede que no te hayas dado cuenta, pero eres un autor. Tu eres el autor de la
historia de tu vida. Tu historia tiene un principio, nudo y desenlace. Tiene personajes
y una trama. Esta llena de acontecimientos y emociones. Tu historia es real y es
totalmente Unica... no hay otra igual. Estds escribiendo tu historia ahora, y es una
buena historia.

El tema de tu historia es la vida. Tu vida. Tu vida de ayer, de hoy, y de mafiana. Es
toda una historia—llena de aventuras y obstdaculos, victorias y derrotas. Cuenta el
drama de tu experiencia pasada y el misterio de tu futuro. Hay héroes y villanos,
amigos y enemigos. Hay capitulos de celebracion y capitulos de dolor.

Esta historia es tuya. Escribela como quieras y cuéntanos la historia...

Para empezar... Una historia suele girar en torno al personaje principal, entonces tu primer trabajo
como autor es crear al personaje principal. En tu historia, ta eres el personaje principal. Y tu eres
un personaje fascinante! Tienes personalidad, sentimientos, talentos, e ideas propias. Tienes estilo,
aficiones, gustos y desagrados. Todos ellos forman parte de tu historia, igual que forman parte de ti.

Empecemos nuestra historia con una Descripcidn tuya. Para describir una persona, puedes usar
términos como:

Personalidad
Valores
Intereses
Habilidades
Talentos
Metas

Estas palabras describen el cardcter de una persona. Es la “materia” de la que esta hecho alguien.
Analicemos un poco mas estas palabras antes de utilzarlas...
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Habilidades para el Exito Escolar en Secundaria

Aprendiendo con un Sentido de Propdsito: La

Historia de Tu Vida

Aqui hay algunos ejemplos que nos ayudardn a entender exactamente qué significa cada palabra.
Recuerda, estos son solo ejemplos—ihay muchas mas posibilidades en cada categoria!

Personalidad

Describes la forma en que
una persona actua o se
comporta.

Ejemplo: “Jack tiene una
personalidad extrovertida.”

Algunas palabras para
describe la personalidad
son:

Valores

Los valores son los ideales o
principios que una persona
considera mas valiosos.

Ejemplo: “Mi profesora de Inglés
valora el aprendizaje; se asegura
de que entendamos el material
nuevo.”

Las personas tienen Valores
diferentes. Estos son algunos:

Intereses

Los intereses son las cosas o
personas con las que mas
quieres estar, aprender, o
centrarse.

Ejemplo: “A Ryan le interesan
mucho las artes.”

Algunos ejemplos de los
intereses de las personas:

extrovertido timido
honesto fiable familia trabajo duro
serio tranquilo educacién riqueza
confiado sensible fe vida moral
trabajador vivaz amistad liderazgo
divertido ansioso éxito justicia
Habilidades Talentos

Las Habilidades son las
destrezas que una persona ha
aprendido y desarrollado

Ejemplo: “Las Habilidades
matemdticas de Amber le
ayudan mucho en su trabajo.”

Las Habilidades y talentos son
similares. Las habilidades de
una persona pueden incluir:

montar en bicicleta
dar un discurso
usar computadoras
pintar una casa
jugar basquetbol
ser un cuidador
relacionarse con la gente
ensefar
utilizar la ciencia
vender un producto
reparar cosas
tomar fotografias

Los talentos son las habilidades
naturales especiales de una
persona.

Ejemplo: “Actuar es uno de los
muchos talentos de Dion.”

Los talentos provienen de las
Habilidades naturales. El talento
de una persona puede ser casi
cualquier cosa. Considera estos
talentos y habilidades:

talento atlético
capacidad de persuacion
talento artistico
capacidad para resolver problemas
talento musical
talento mecanico
talento para la escritura
capacidad para entender las cosas
capacidad de liderazgo
capacidad de organizacion
talento para las matematicas

arte libros
ninos viajes
historia moda
naturaleza fitness
deportes  tecnologia
Metas

Las metas son cosas que las
personas esperan conseguir o
lograr.

Ejemplo: “La meta de mi madre
es ver a sus hijos graduarse en
la universidad.”

Las metas, como los valores,
varian de persona a persona.
Las personas trabajan para
alcanzar las metas que eligen.
Algunas metas posibles:

encontrar la felicidad
amar a los demas
influir en la sociedad
construir una familia fuerte
conseguir un trabajo de alto nivel
hacerse rico

recibir reconocimiento

adquirir conocimiento
ser sabio

ser una buena persona
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Unidad 1 Leccién 4 Aprendiendo con un Propdsito: Exploracion de Profesiones |

Cuestionario “Todo sobre Mi”

¢Qué tipo de trabajo encajaria mejor con tu personalidad y tus habilidades? ¢ Prefieres trabajar con
nlimeros o con personas? ¢ Trabajar con las manos o con ideas? Aprende mas sobre ti mismo
completando este cuestionario. Marca con una cruz cada una de las afirmaciones que sean ciertas
para ti. (Si la afirmacién no es cierta para ti, deja el espacio en blanco.) Luego, suma tu puntuacion
total para cada categoria.

Categoria #1

Me gusta hacer deportes en equipos.

Me gusta manejar herramientas y
maquinaria.

Me gusta trabajar al aire libre.

Me gusta trabajar con carros.

Me gusta trabajar con las manos.

Me gusta reparar las cosas.

Me gusta que se hagan las cosas.

Me gusta estar fisicamente activo.
PUNTUACION TOTAL CATEGORIA # 1

Categoria # 2 Categoria # 3

Me gusta hacer regalos o
manualidades para amigos y
familiares.

Me gusta utilizar la informacién
cientifica para resolver problemas.

Me gusta entender las cosas. Me gusta escribir historias o poemas.

A menudo puedo sugerir una
forma mejor de realizar una tarea.

Escribo en un diario o una agenda.

Me gusta mas trabajar solo que
con grupos de personas.

Me gusta tocar un instrumento musical
o cantar.

Me gusta hacer experimentos
cientificos.

Soy mas un espiritu libre que una
persona que quiera seguir reglas.

Presto atencidn a los detalles.

Me gusta decorar.

Me gusta resolver problemas
complejos.

Me gusta actuar en obras de teatro.

Me gusta trabajar con ideas mas
gue con personas o cosas.

Me gusta tomar fotos que realmente
capten la personalidad de las personas.

PUNTUACION TOTAL CATEGORIA # 2

PUNTUACION TOTAL CATEGORIA # 3
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Unidad 1 Leccion 4

Categoria#4

Aprendiendo con un Propésito: Exploracion de Profesiones |

Me gusta hacer servicio voluntario.

Me gusta mas trabajar con personas que con cosas.

Me gusta ayudar a la gente con sus problemas.

un campamento de verano.

Me gustaria trabajar con nifos o adolescentes en

Me gusta ensefiar o explicar cosas a la gente.

cursos de bachillerato.

Me gustaria ayudar a los estudiantes a elegir sus

Me gusta ayudar a la gente a tomar decisiones.

Categoria #5

Me gusta mas trabajar en grupo que solo.

PUNTUACION TOTAL CATEGORIA # 4

Categoria # 6

Me gusta liderar un equipo de
personas.

Me gusta ser organizado y preciso.

Me gusta persuadir a la gente para
gue haga cosas.

Llevo la cuenta de mi dinero y de
como lo gasto.

Me gustaria vender cosas o
promover ideas.

Soy una persona practica y
realista.

Tiendo a ser seguro, no timido.

Me gusta hacer listas.

No tengo miedo de correr riesgos
para conseguir algo.

Me gusta resolver problemas
matematicos y trabajar con
nuameros.

Hablo bien.

Soy bueno con los detalles.

Me gusta trabajar con personas y
datos.

Me gusta seguir las normas.

Me gustaria supervisar a otras
personas.

Me gusta seguir procedimientos

PUNTUACION TOTAL CATEGORIA # 5

Mis Categorias de Holland son...

Categoria con la puntuacion mas alta: _#
Categoria con la siguiente puntuacion mas alta _#

Tu profesor te dird el nombre de cada categoria de Holland.

Yo soy Yy

claros y definidos.

PUNTUACION TOTAL CATEGORIA # 6
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Unidad 1 Leccion 4

Aprendiendo con un Propdsito: Exploracion de Profesiones |

‘EMPIEZA A PENSAR EN TU FUTURO.

Te

[Wettamips erst:d de Prcgesmnes"

auna. |

iQué suerte tienes! Te han invitado a una fiesta en casa de un amigo este fin de semana.

i

Cuando Ilegas ves a muchos de tus compafieros de clase. Parece que todos estan hablando en
grupos pequenos sobre dlfer.entES temas ‘Mientras caminas por la sala, escucha a cada grupo para-

( GRUPO 1 \

Tus amigos de este grupo hablan de
todo, desde deportes hasta criar
animales o arreglar carros. A todos los
miembros del grupo les gusta estar al
aire libre y trabajar con las manos,
arreglando y jugueteando con las
cosas.

\. J

GRUPO 4
Al principio piensas que este grupo es
bullicioso, pero luego te das cuenta de
que a todos les gusta hablar. Algunos

dicen que quieren ensefar a otras
personas, otros quieren estar en el
escenario, mientras que otros quieren
trabajar con la gente en el campo de la
medicina o los servicios sociales

vera cual quieres unirte:

GRUPO 2
A todos en este grupo les interesa
observar, investigar, analizar o resolver
problemas. Algunos dicen que les gusta

la ciencia, otros los rompecabezas o los
juegos de computadoras. Seguro que
son buenos encontrando respuestas.

GRUPO 3 \
Este grupo de amigos es muy creativo. A
algunos les gusta dibujar, pintar o
escribir; otros disfrutan la danza, el
teatro o crear cosas innovadoras e
inusuales. A todos les gusta utilizar su
imaginacion y creatividad en situaciones
no estructuradas.

4 GRUPO 5 )

Tus amigos en este grupo son los que
“toman las riendas” y les gusta
persuadir a los demas. Sin duda son
lideres: algunos conforman el consejo
estudiantil, mientras que otros dicen
que quieren tener su propio negocio o

é¢Con qué grupo decides quedarte primero? Escribe
el nimero de ese grupo en la casilla de la derecha.
Después de 10 minutos, ese grupo va a la cocina por
algo de picar. Entonces, éa cual grupo vas después?
Escribe el nimero de ese grupo en la casilla derecha

Luego de 10 minutos mas, decides conversar con
otro grupo. ¢{Con cual? Escribe el nimero de ese

ganar mucho dinero algun dia.

GRUPO 6
Aunque este grupo es mas tranquilo que
los demas, les gusta hablar de cémo
mantener las cosas organizadas y

funcionando sin problemas. A la
mayoria de tus amigos de este grupo les
gusta trabajar con numeros y datos, y
son realmente buenos en esto.

( erUPO #

GRUPO #

((erUPO #

grupo en la casilla de la derecha.

Usando la CLAVE que aparece abajo, escribe aqui la primera letra de ( )
cada uno de los grupos en el orden que has elegido.

Estas tres letras, en este orden, forman tu Cddigo profesional Unico.

Puedes visitar onetonline.org/explore/interests y seleccionar las categorias que coinciden con tu

cddigo para conocer las profesiones que podrian interesarte.

GRUPO 1 = Realista

GRUPO 4 = Social

GRUPO 2 = Investigativo

GRUPO 5 = Emprendedor

GRUPO 3 = Artistico

GRUPO 6 = Convencional

Adaptado de ;De Qué Color Es Tu Paracaidas? Richard Bolles, Prensa Diez Velocidades, y la teoria de la carrera

profesional del cddigo Holland.
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https://www.onetonline.org/explore/interests/

Unidad 1 Leccién 4 Aprendiendo con un Propdsito: Exploracion de Profesiones |

Planificador de Investigacion de Mi Profesion

Mis principales Codigos Holland de profesiones son

Quiero Aprender mas sobre las siguientes profesiones (por favor enliste al menos
tres):

1.

LA

JOHNS HOPKINS

SCHOOL of EDUCATION
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Unidad 1 Leccién 4 Aprendiendo con un Propdsito: Exploracion de Profesiones |

¢Qué Trabajos Son Adecuados para Mi?
Lista de Recursos

¢Cuales son las Profesiones de Holland que mejor se adaptan a tu personalidad? A continuacidn, se
enumeran algunas profesiones de cada categoria, con enlaces a un articulo de Wikipedia que ofrece
mas informacién. Busca los nombres de las profesiones que te parezcan interesantes y explora para
conocer mas. Si eres fuerte en mas de una categoria de Holland, busca los puestos de trabajo
enlistados debajo de ambas categorias. Y recuerda, jesto sélo es un punto de partida! Si abres el
enlace de una profesion, normalmente encontraras muchas otras oportunidades relacionadas.

REALISTA ¢ Disfrutas trabajando con las manos o con el cuerpo, con herramientas, maquinas y
cosas?, ¢ Tiendes a ser practico y te gusta trabajar con objetos concretos? Si es asi, puede que
pertenezcas a la categoria REALISTA.

e Actor e Cosmetologia/ Maquillador e |ngeniero Mecénico
e Animador e Dentista e Mecdnico
e Arquitecto e Desarollador Web/ e Modelo
e Artes Marciales Disefiador Web e Musico
e Artista e Disenador de Juegos e Obrero
. L
e Artista Informatico Disefiador de modas e Optometrista
Diseinador de Vestuari Ly
e Atleta ¢ isefiador de Vestuario e Paramédico
. o .
e Bailarin Disefiador Grafico e Piloto
e Disenador Interiores .,
e Barman e Policia
L. . Electricist ..,
e Bibliotecario ¢ ZiEclrcisia e Radidlogo
e Bombero * Enfermeria e Soldado
e Entrenador Personal ,
e Camarero/camarera e Tecnologiadela
. e Escultor Informacidn
e Carpintero — —
e Caterer/chef e Farmacia e Terapista Fisico
e Ciencias ambientales * Fotografo * Veterinario
. e Horticulturista/ Jardinero e Webmaster
e C(Cineasta EE—
- e [nformadtico
e (Cirujano E——

. e |ngeniero
e Conductor (bus, camidn) ANEENIEro
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https://en.wikipedia.org/wiki/Actor
http://en.wikipedia.org/wiki/Animator
http://en.wikipedia.org/wiki/Architect
http://en.wikipedia.org/wiki/Martial_arts
http://en.wikipedia.org/wiki/Artist
https://en.wikipedia.org/wiki/Computer_art
http://en.wikipedia.org/wiki/Athlete
http://en.wikipedia.org/wiki/Dancer
http://en.wikipedia.org/wiki/Bartender
http://en.wikipedia.org/wiki/Librarian
http://en.wikipedia.org/wiki/Firefighter
http://en.wikipedia.org/wiki/Waiting_staff
http://en.wikipedia.org/wiki/Waiting_staff
http://en.wikipedia.org/wiki/Carpenter
https://en.wikipedia.org/wiki/Catering
https://livejohnshopkins-my.sharepoint.com/personal/amaouyo1_jh_edu/Documents/Documents/Four-S%20project/Career%20exploration/n.wikipedia.org/wiki/Chef
http://en.wikipedia.org/wiki/Environmental_science
http://en.wikipedia.org/wiki/Filmmaker
http://en.wikipedia.org/wiki/Surgeon
http://en.wikipedia.org/wiki/Driving
https://en.wikipedia.org/wiki/Cosmetology
http://en.wikipedia.org/wiki/Make-up_artist
http://en.wikipedia.org/wiki/Dentist
http://en.wikipedia.org/wiki/Web_development
http://en.wikipedia.org/wiki/Web_design
http://en.wikipedia.org/wiki/Game_design
http://en.wikipedia.org/wiki/List_of_fashion_designers
http://en.wikipedia.org/wiki/Costume_designer
http://en.wikipedia.org/wiki/Graphic_designer
http://en.wikipedia.org/wiki/Interior_design
http://en.wikipedia.org/wiki/Electrician
http://en.wikipedia.org/wiki/Nursing
http://en.wikipedia.org/wiki/Personal_trainer
http://en.wikipedia.org/wiki/Sculptor
http://en.wikipedia.org/wiki/Pharmacist
http://en.wikipedia.org/wiki/Photographer
http://en.wikipedia.org/wiki/Horticulturist
http://en.wikipedia.org/wiki/List_of_professional_gardeners
http://en.wikipedia.org/wiki/Computer_scientist
http://en.wikipedia.org/wiki/Engineer
http://en.wikipedia.org/wiki/Mechanical_engineer
http://en.wikipedia.org/wiki/Mechanic
http://en.wikipedia.org/wiki/Model_(person)
http://en.wikipedia.org/wiki/Musician
http://en.wikipedia.org/wiki/Laborer
http://en.wikipedia.org/wiki/Optometry
http://en.wikipedia.org/wiki/Paramedic
http://en.wikipedia.org/wiki/Aviator
http://en.wikipedia.org/wiki/Police_Officer
http://en.wikipedia.org/wiki/Radiology
https://en.wikipedia.org/wiki/Military_personnel
http://en.wikipedia.org/wiki/Information_technologist
http://en.wikipedia.org/wiki/Information_technologist
http://en.wikipedia.org/wiki/Physical_therapist
http://en.wikipedia.org/wiki/Veterinarian
http://en.wikipedia.org/wiki/Webmaster

Unidad 1 Leccién 4 Aprendiendo con un Propdsito: Exploracion de Profesiones |

INVESTIGATIVO ¢Eres un pensador al que le gusta reunir mucha informacion antes de tomar
decisiones? ¢ Te gusta trabajar con teorias, aprender nueva informacion, y analizar cosas?
Probablemente seas investigador.

Abogado N e Médico
Informatico —_—

Bibliotecario e Profesor

) i Ingeniero —_—
Cientifico ., e Programador

o Investigacidn/ ¢ —
Cirujano académico Informatico
Economista Laboratorista e Psicdlogo
Estadistico Maestro e Psiquiatra
Farmacia Matematico e Salud publica
Financiero

ARTISTICO ¢Te gusta crear cosas? éEres original, independiente, y creativo? ¢Resuelves los
problemas de forma creativa? Puede que pertenezcas a la categoria Artistica.

Actor e Disefio Floral / florista e Pintor/Disefiador Grafico
Animador e Escritor e Profesor de Arte
Arquitecto e Expositor de Productos e Profesor de Musica
Autor/poeta e Fotdgrafo e Profesor de Teatro
Bailarin e Guionista e Técnico en efectos
Chef pastelero e llustrador especiales

e Traductor

Coredgrafo

Disefador de Exposiciones

Disefador de Interiores

2021, The Johns Hopkins University. All Rights Reserved.
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http://en.wikipedia.org/wiki/Lawyer
http://en.wikipedia.org/wiki/Library_science
http://en.wikipedia.org/wiki/Science
http://en.wikipedia.org/wiki/Surgeon
http://en.wikipedia.org/wiki/Economist
http://en.wikipedia.org/wiki/Statistics
http://en.wikipedia.org/wiki/Pharmacy
http://en.wikipedia.org/wiki/Finance
http://en.wikipedia.org/wiki/Computer_science
http://en.wikipedia.org/wiki/Engineer
http://en.wikipedia.org/wiki/Research
http://en.wikipedia.org/wiki/Scholarship
http://en.wikipedia.org/wiki/Laboratory
http://en.wikipedia.org/wiki/Teacher
http://en.wikipedia.org/wiki/Mathematics
https://en.wikipedia.org/wiki/Physician
http://en.wikipedia.org/wiki/Professor
http://en.wikipedia.org/wiki/Computer_programming
http://en.wikipedia.org/wiki/Computer_programming
http://en.wikipedia.org/wiki/Psychologist
http://en.wikipedia.org/wiki/Psychiatrist
http://en.wikipedia.org/wiki/Public_Health
http://en.wikipedia.org/wiki/Actor
https://en.wikipedia.org/wiki/Animator
http://en.wikipedia.org/wiki/Architect
http://en.wikipedia.org/wiki/Author
https://en.wikipedia.org/wiki/Poet
http://en.wikipedia.org/wiki/Dancer
https://en.wikipedia.org/wiki/Pastry_chef
https://en.wikipedia.org/wiki/Choreography
https://en.wikipedia.org/wiki/Exhibition_designer
https://en.wikipedia.org/wiki/Interior_design
https://en.wikipedia.org/wiki/Floral_design
https://en.wikipedia.org/wiki/Floristry
https://en.wikipedia.org/wiki/Writer
https://en.wikipedia.org/wiki/Visual_merchandising
https://en.wikipedia.org/wiki/Photographer
https://en.wikipedia.org/wiki/Screenwriter
https://en.wikipedia.org/wiki/Illustrator
https://en.wikipedia.org/wiki/Audio_engineer
http://en.wikipedia.org/wiki/Musician
http://en.wikipedia.org/wiki/Singer-songwriter
http://en.wikipedia.org/wiki/Singer-songwriter
http://en.wikipedia.org/wiki/Painting
http://en.wikipedia.org/wiki/Graphic_designer
https://en.wikipedia.org/wiki/Visual_arts_education
https://en.wikipedia.org/wiki/Music_education
https://en.wikipedia.org/wiki/Acting_coach
https://en.wikipedia.org/wiki/Special_effects_supervisor
https://en.wikipedia.org/wiki/Special_effects_supervisor
https://en.wikipedia.org/wiki/Translation
https://en.wikipedia.org/wiki/Writer

Unidad 1 Leccion 4

Aprendiendo con un Propdsito: Exploracion de Profesiones |

SOCIAL ¢(Te gusta cooperar con la gente y ayudar a otros? ¢Sabes trabajar en equipo? ¢La gente te
describe como una persona carifiosa? Las siguientes profesiones podrian interesarte:

Activista/Trabajador social

Abogado de derecho civil

Asesor
Clérigo
Consejero
Cuidador
Educador

Enfermero

Filantropo

e Filosofo

Formador (empresarial)

e Maestro
e Médico
e Nutricionista

e Organizador Comunitario

e Patdlogo de lenguaje

e Profesor de educaciéon
especial

e Psicélogo

Psiquiatra
Recepcionista

Terapeuta artistico

Terapeuta de danza

Terapeuta teatral

Trabajador de derechos
humanos

Trabajador social clinico

Traductor/ Intérprete

EMPRENDEDOR ¢Te gusta persuadir a la gente? ¢ Eres bueno para vender cosas o decir a los demas lo que
tienen que hacer? ¢ Te gusta la competencia y tener la oportunidad de ser el lider? ¢ Prefieres centrarte en el
panorama general en lugar de ocuparte de los pequefios detalles? Estas profesiones podrian encajar bien

contigo:

® Abogado e Director de comunicacién ® Periodista
* Administrador publico e Director de eventos e Politico

® Agente de Bolsa e Director de hosteleria e Profesor
® Agente inmobiliario e Director de relaciones publicas e Publicista

Agente de viajes

Asesor de gestion

Banquero de inversiones

Barman/cantinero

Cabildeo

Comprador

Director

Director de asuntos publicos

e Disefiador de moda

e Economista

e Empresario

e Formador (Empresarial)

e Mercadotecnia
e Modelo
® Negociante

e QOrador publico

2021, The Johns Hopkins University. All Rights Reserved.

Redactor publicitario / artista

Trabajador de recursos
humanos

Trabajador del sector publico

Vendedor

Vendedor de seguros

Vendedor Minorista
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http://en.wikipedia.org/wiki/Activist
http://en.wikipedia.org/wiki/Social_justice#See_also
http://en.wikipedia.org/wiki/Law#Further_disciplines
http://en.wikipedia.org/wiki/Advisor
http://en.wikipedia.org/wiki/Clergy
http://en.wikipedia.org/wiki/List_of_counseling_topics#Therapeutic_modalities
http://en.wikipedia.org/wiki/Caregiver
http://en.wikipedia.org/wiki/Education
http://en.wikipedia.org/wiki/Nurse
http://en.wikipedia.org/wiki/Philanthropy
http://en.wikipedia.org/wiki/Philosophy
http://en.wikipedia.org/wiki/Trainer_(business)
http://en.wikipedia.org/wiki/Teacher
http://en.wikipedia.org/wiki/Physician
http://en.wikipedia.org/wiki/Nutritionist
http://en.wikipedia.org/wiki/Community_organizing
http://en.wikipedia.org/wiki/Speech-language_pathologist
http://en.wikipedia.org/wiki/Special_Education
http://en.wikipedia.org/wiki/Special_Education
http://en.wikipedia.org/wiki/Psychologist
http://en.wikipedia.org/wiki/Psychiatrist
http://en.wikipedia.org/wiki/Receptionist
http://en.wikipedia.org/wiki/Art_therapist
http://en.wikipedia.org/wiki/Dance_therapy
http://en.wikipedia.org/wiki/Drama_therapy
http://en.wikipedia.org/wiki/Human_Rights
http://en.wikipedia.org/wiki/Human_Rights
http://en.wikipedia.org/wiki/Master_of_Social_Work#Graduate_Schools_of_Social_Work
http://en.wikipedia.org/wiki/Translator
http://en.wikipedia.org/wiki/Interpreter
http://en.wikipedia.org/wiki/Law
http://en.wikipedia.org/wiki/Public_Administration
http://en.wikipedia.org/wiki/Stockbroker
http://en.wikipedia.org/wiki/Real_Estate
http://en.wikipedia.org/wiki/Travel_agency
http://en.wikipedia.org/wiki/Management_consulting
http://en.wikipedia.org/wiki/Investment_Banker
http://en.wikipedia.org/wiki/Bartender
http://en.wikipedia.org/wiki/Lobbyist
http://en.wikipedia.org/wiki/Buyer
http://en.wikipedia.org/wiki/Management
http://en.wikipedia.org/wiki/Public_Affairs
http://en.wikipedia.org/wiki/Communications
http://en.wikipedia.org/wiki/Event_management
http://en.wikipedia.org/wiki/Hospitality_management_studies
http://en.wikipedia.org/wiki/Public_relations
http://en.wikipedia.org/wiki/List_of_fashion_designers
http://en.wikipedia.org/wiki/Economics
http://en.wikipedia.org/wiki/Entrepreneur
http://en.wikipedia.org/wiki/Trainer_(business)
http://en.wikipedia.org/wiki/Marketing
http://en.wikipedia.org/wiki/Model_(person)
http://en.wikipedia.org/wiki/Business
http://en.wikipedia.org/wiki/Public_speaking
http://en.wikipedia.org/wiki/Journalism
http://en.wikipedia.org/wiki/Politics
http://en.wikipedia.org/wiki/Professor
http://en.wikipedia.org/wiki/Publicist
http://en.wikipedia.org/wiki/Advertising
http://en.wikipedia.org/wiki/Human_Resources
http://en.wikipedia.org/wiki/Human_Resources
http://en.wikipedia.org/wiki/Public_policy
http://en.wikipedia.org/wiki/Sales
http://en.wikipedia.org/wiki/Insurance
http://en.wikipedia.org/wiki/Retailer

Unidad 1 Leccién 4 Aprendiendo con un Propdsito: Exploracion de Profesiones |

CONVENCIONAL ¢Eres preciso, eficiente, y ordenado? ¢ Prestas atencion a los detalles y te gusta
mantener las cosas organizadas? ¢ Te gusta trabajar con datos? Puede que estos trabajos te atraigan:

Administrador

Administrador de Némina

Administrador de oficina

Asistente Administrativo

Banquero

Banquero de inversiones

Bibliotecario

Cajero

Cajero de banco

Contable/Contador

e Contador Publico
Certificado

e Corrector/revisor

e Director
e FEconomista

e Editor de escritorio

e Estadistico
e Farmacia
e Financiero

e [nformadtico

2021, The Johns Hopkins University. All Rights Reserved.

Ingeniero

Matematico
Negociante
Oficinista
Redactor

Redactor Técnico

Secretaria

Tecnologia educativa

Tecnologia de la
informacidn
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http://en.wikipedia.org/wiki/Administration_(business)
http://en.wikipedia.org/wiki/Payroll
http://en.wikipedia.org/wiki/Office_manager
http://en.wikipedia.org/wiki/Administrative_Assistant
http://en.wikipedia.org/wiki/Banker
http://en.wikipedia.org/wiki/Investment_banking
http://en.wikipedia.org/wiki/Library_science
http://en.wikipedia.org/wiki/Cashier
http://en.wikipedia.org/wiki/Bank_teller
http://en.wikipedia.org/wiki/Bookkeeper
http://en.wikipedia.org/wiki/Certified_Public_Accountant
http://en.wikipedia.org/wiki/Certified_Public_Accountant
http://en.wikipedia.org/wiki/Proofreader
http://en.wikipedia.org/wiki/Management
http://en.wikipedia.org/wiki/Economics
http://en.wikipedia.org/wiki/Desktop_publishing
http://en.wikipedia.org/wiki/Statistics
http://en.wikipedia.org/wiki/Pharmacy
http://en.wikipedia.org/wiki/Finance
http://en.wikipedia.org/wiki/Computer_Science
http://en.wikipedia.org/wiki/Engineer
http://en.wikipedia.org/wiki/Mathematics
http://en.wikipedia.org/wiki/Business
http://en.wikipedia.org/wiki/Clerk_(position)
http://en.wikipedia.org/wiki/Copy_Editing
http://en.wikipedia.org/wiki/Technical_writer
http://en.wikipedia.org/wiki/Secretary
http://en.wikipedia.org/wiki/Instructional_technology
http://en.wikipedia.org/wiki/Information_technology
http://en.wikipedia.org/wiki/Information_technology

Unidad 1 Leccién 5 Aprendiendo con un Propésito: Exploracion de Profesiones Il

Mi Nombre:

Notas de Perfil Profesional

Nombre de la Profesion:

Formacion Inicial Tipica:

Remuneracion media:

Perspectivas laborales:

Responsabilidades principales de la profesion:

Lo que me gusta de esta profesion:

¢Hay algo que no me guste de esta profesion? Si es asi, équé es?

¢Como entraria en esta profesion? (formacion, especialidad, experiencias):

Profesiones similares que podrian interesarme:

Otras notas o ideas:
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Unidad 1 Leccién 5 Aprendiendo con un Propésito: Exploracion de Profesiones Il

Mi Nombre:

Mis Notas de Exploracidon Universitaria
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Unidad 1 Leccién 6 Sentido de Propésito: Mi Yo del Futuro Parte |

“El Plano de Tu Vida”

Exploracion de Vocabulario y
Tablero de Ideas de Vision

Contexto: Como se utiliza
la palabra en el discurso
del Dr. King

Palabra Significado (tus propias
palabras)

Enumera tres cosas que, segun el Dr. King, deberian ser parte del proyecto de tu vida.
Explica por qué.

1.

2.

3.

Qué video(s) sobre los tableros de vision has visto?

,Qué ideas tienes para crear tu propio Plano de Vida?

2021, The Johns Hopkins University. All Rights Reserved. @ JOHNS HOPKINS
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Unidad 1 Leccién 7 Sentido de Propdsito: Mi Yo del Futuro Parte 11

Hoja de Reflexion El Plano de Mi Vida

(Deberias completar tu hoja de trabajo individualmente, pero
puedes discutir las ideas con un compafero o un grupo pequeno y
trabajar con ellos como companeros de pensamiento.)

Estas son las preguntas... Aqui estan mis respuestas...

., Coémo quiero expresar mi dignidad, mi
valia, y mi “ser alguien”?

. Con qué valores quiero vivir?

;Cuales son mis pasiones?

,Cual es la vida que quiero?
- Quiero experimentar...
- Quiero ser...

- Quiero tener...

., Cual es el mundo en el que quiero
vivir?
- Quiero que el mundo tenga...

- Quiero que el mundo sea ...

,Qué quiero conseguir? ;Qué haré en la
vida — jcual sera el trabajo de mi vida?

= ,
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Unidad 2 Leccion 1

Afrontar los Retos: Gestionar el Estrés

Experiencias de Estrés

A continuacidn, te planteamos algunas preguntas sobre como experimentas el estrés. Queremos
gue dedigues unos minutos a pensar cdmo se siente el estrés en tu cuerpo. El objetivo es identificar
gué se siente o qué aspecto tiene el estrés, para que sepas cuando puede ser el momento de
tomarte un descanso o relajarte. No tienes que compartir tus respuestas con nadie, si prefieres no

hacerlo.

En una semana normal, écuantas noches tienes dificultades para dormir?

0 1 2 3 4 5 6 7
éCon qué frecuencia...
Menos
de una Unao Una vez Varias Varias
vez al | dos veces ala veces por | veces
mes al mes semana semana al dia
te duele la cabeza?
te sientes mal del estémago a causa
del estrés?
tienes dificultad para estar
fisicamente quieto debido al estrés?
sientes que tu corazon se acelera
debido al estrés?
empiezas discusiones porgue te
sientes estresado?
éCon qué frecuencia...
Rara A Con
Nunca | vez veces frecuencia | Siempre

...te enfadas con los demas porque te sientes
estresado?

... tienes dificultad para concentrarte debido
a lo que ocurre en tu vida?

2021, The Johns Hopkins University. All Rights Reserved.
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Unidad 2 Leccion 1 Afrontar los Retos: Gestionar el Estrés

DOS MENTALIDADES

CAROL 5. DWECK, Ph.D.
Graphic by

gl Holmes

Mentalidad de

2l Crecimiento

La inteligencia puede
de<arrnllarse

Mentalidad fija
La inteligencia es

El deseo de
parecer inteligente
y, por tanto, la
tendencia a...

El deseo de
parecer inteligente
y, por tanto, la
tendencia a...

RETOS
...evitar los retos ...aceptar los retos
OBSTACULOS
...rendirse ...perseverar ante
facilmente los contratiempos
ESFUERZO
...ver el esfuerzo como el
V3T @ GSiIUIBIEE camino a la maestria
como
infructuoso o
CRITICAS

...aprender de las
criticas

...ignorar los
comentarios
negativos utiles

EXITO DE OTROS

...encontrar lecciones e
inspiracion en el éxito
de los demés

...sentirse
amenazado por el
éxito de los

i & Como resultado, alcanzan niveles
Como resultado, podrian estancarse pronto de rendimiento cada vez mas altos
y no alcanzar todo su potencial.

Todo esto les da una mayor

Todo esto confirma una visiéon determinista sensacion de libre albedrio.
del mundo.
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Unidad 2 Leccion 1

Afrontar los Retos: Gestionar el Estrés

Estrategias de Autorregulacion

A continuacion, encontraras una lista de estrategias que la gente utiliza cuando esta
muy cargada emocionalmente o se siente estresada. Estas actividades pueden ayudarte
a calmarte o a volver a centrarte. Marca cualquiera de los elementos que realizas
actualmente o que te gustaria probar.

Estrategias de Autorregulacion

Yo hago
esto

Quisiera
probar

No es para
mi

. Respiracién profunda o meditacién

. Indentificar y etiquetar los sentimientos

. Hablarlo con alguien de confianza

B~ W [ D |+

. Llamar a alguien a quien quieres o que te

importe

5. Hacer algo bueno por otra persona

6. Escribir 5 cosas por la que te sientes

agradecido

. Dar un paseo

8.

Escribir en un diario lo que te preocupa

9.

Apretar una pelota antiestrés

10.Dibujar o garabatear

11. Estiramiento

12.Leer un libro

13.Beber agua

14. Escuchar musica

15. Ejercitarse

16. Contar hasta 20 (o 100)

17.Sentarse en un lugar tranquilo

18.Jugar o armar un rompecabezas

19.Dar un abrazo a alguien

20.Ver un video divertido

2021, The Johns Hopkins University. All Rights Reserved.
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Unidad 2 Leccion 2 Afrontar los Retos: Identificar los Sintomas de Estrés

Signos de Estrés: Hoja de Actividad

El estrés es la respuesta de tu cuerpo a los acontecimientos que te rodean. El estrés puede ser
tanto positivo como negativo; si decides correr una carrera de 5K y empiezas a entrenarte, tu
cuerpo experimentard un buen estrés. Si te rompes una pierna, sera un estrés negativo. A veces,
el estrés es tanto positivo como negativo. Lo ideal es que el nivel de estrés sea motivador, no
abrumador ni absorbente. Demasiado estrés agotara tu cuerpo y tu mente y provocara graves
problemas de salud.

El estrés afecta a la mente y al cuerpo. Provoca sensaciones fuertes y cambios bioldgicos. Tu
cuerpo reacciona con una "respuesta de luchar o escapar". Esta dispuesto a luchar para
defenderse o a huir para ponerse a salvo del peligro. El corazén se acelera. Las hormonas del
estrés inundan tu cuerpo, preparandote para la acciéon. Puede que te sientas muy alerta y
concentrado. Pero si el estrés continda, experimentaras consecuencias negativas.

Enumera todos los sintomas de estrés que puedas en el siguiente cuadro.

Sintomas Fisicos Sintomas Emocionales

Sintomas Conductuales Sintomas Mentales

2021, The Johns Hopkins University. All Rights Reserved. ql,l__r JOHNS HOPKINS
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Unidad 2 Leccion 2 Afrontar los Retos: Identificar los Sintomas de Estrés

Causas del Estrés

Mejorar la Escuela

Basandote en lo que has aprendido sobre el estrés y algunas de sus causas, /qué
podemos hacer para que la escuela sea menos estresante? ;Y como podemos ayudar a los
alumnos a controlar el estrés? Con tu equipo, haz una lluvia de ideas para directores,
profesores y en general.

Ideas para el director

Ideas para los profesores

Ideas Generales

2021, The Johns Hopkins University. All Rights Reserved. ql,l__l JOHNS HOPKINS
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Unidad 2 Leccion 2 Afrontar los Retos: Identificar los Sintomas de Estrés

La respuesta al estrés: Sistema Nervioso Simpatico vs. Parasimpatico

El Sisteme Nervioso El Sisteme Nervioso
Simpatico Parasimpatico
Respuesta ante el Estrés Respuesta de Relajacion
Te acelera, prepardndote para Te calma, prepardndote para

luchar, huir o congelarte descansar, pensar y recuperarte
o El corazon late deprisa e El Corazon late lenta y ritmicamente
e Larespiracion es rapiday e Larespiracion es completa y lenta
superficial e Las pupilas vuelven a la normalidad
o Las pupilas se dilatan para e Se reanuda la digestion de los
absorber mas luz alimentos
e Se detiene la digestién e El flujo sanguineo vuelve al intestino
e La sangre corre a los musculos y a los pulmones
e Hormonas corren por todo el e Las hormonas levantan el animo y
cuerpo ayudan a relajarse
e Gran consumo de energia e Ahorras energia

(Cuales son las tres diferencias entre la respuesta de estrés y la respuesta de relajaciéon?

Images: http://clipart-library.com/clipart/79427.htm; http://clipart-library.com/clipart/1264053.htm; http:/clipart-
library.com/clip-art/243-2431978 clip-transparent-stock-golden-sun-sunlight-euclidean-sello.htm
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Unidad 2 Leccion 3 Afrontar los Retos: Gestionar las Emociones Dificiles

Pasos para P.E.A.C.E.: Como Mantener La Calma Bajo Presion

P = Identificar el PROBLEMA

E = EXAMINARSE

P = Identificar el PROBLEMA

E = EXAMINARSE

A = Buscar ASESORIA

C = CONSIDERAR los resultados que quieres

E = EXHIBIR las habilidades de una persona con
autocontrol

Problema: ;Qué problema o acontecimiento reciente me ha hecho perder la calma?

Examina: /Por qué me he sentido asi? ;Qué sentia en mi cuerpo? ;/Qué cosas influyeron
en mi reaccién?

Asesoria: ;Me ha aconsejado alguien? ;/Qué te dijo esa persona?

Considera: ;/Qué resultado positivo queria?

Exhibir: ;Cémo era (o seria) para mi ser una persona autocontrolada?

2021, The Johns Hopkins University. All Rights Reserved. éﬁ JOHNS HOPKINS

SCHOOL of EDUCATION



Unidad 2 Leccion 3

Afrontar los Retos: Gestionar las Emociones Dificiles

Lista de Control de los Detonantes Emocionales
Cuando se pidi6 a adolescentes que identificaran las cosas que les hacian
enfadar, enumeraron cosas del colegio, de casa, de sus relaciones y de si
mismos. También mencionaron sentimientos especificos que pueden
provocar emociones mas intensas. jAlguno de estos detonantes es

también tuyo?

Escuela

Otros ninos tontean en clase para

que no aprendamos

El Trabajo escolar no parece estar

relacionado con mis metas futuras

Las condiciones fisicas de mi

escuela

Recibir un castigo o una

consecuencia negativa

Sentirme incomprendido por mi

profesor

Que te llamen la atencién en
publico

__ Mucha tarea

__ Ser tratado injustamente o

acusado de algo que no hice

Familia

__ Mi hermano/hermana
Pelea, separacion o divorcio de los
padres/tutores

__ Enfermedad crénica o muerte de un
ser querido

_ Muchas responsabilidades en casa

__ Padres Trabajando todo el tiempo
Padres que me tratan como un bebé

__ Padres que no entienden mi

perspectiva

(Cuales son tus otros detonantes?

Amigos

__ Peleas con amigos
Amigos que me presionan para
hacer cosas que no quiero
Amigos que no son amables
conmigo

_ Amigos que no me incluyen en sus
planes
Gente que habla de mi a mis
espaldas

Yo

__ Cambios en mi cuerpo

_ No tener la oportunidad de
expresar mi opinién a padres o
profesores
Asumir demasiadas actividades;
sentirme abrumado

_____ Sentirme solo

Experiencias

__ Sentirme desoido
Sentirme avergonzado

__ Sentirme juzgado

__ Sentirme culpado

__ Sentirme irrespetado

_____ Sentirme ignorado
Sentirme desconectado
Sentirme manipulado

2021, The Johns Hopkins University. All Rights Reserved.
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Unidad 2 Leccion 3 Afrontar los Retos: Gestionar las Emociones Dificiles

Mantener La Calma

(,Como es y como suena mantener la calma bajo presion?

Parece Como Suena Como

Estrategias de Autorregulacion:

,Qué estrategias utilizas para regular tus emociones?

= JOHNS HOPKINS
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Unidad 2 Leccion 4 Afrontar los Retos: Resolver Problemas

Como Resolver los Conflictos

Algunas formas de responder a los problemas son mas eficaces que otras. Por ejemplo, si
huyes o evitas el problema, puede que no se resuelva. Adoptar una actitud agresiva
tampoco ayuda, ya que puede agravar el problema. Lo mejor es afrontar el problema con
calma y reflexion. A continuacién, te mostramos diferentes formas en que la gente
maneja los problemas. Decide si cada una de ellas es un ejemplo de huida, lucha, o
afrontamiento de un problema y escribela en el espacio correspondiente.

Disculparse cuando esta equivocado Injuriar o apunalar por la espalda
Culpar a otra persona Insultar a los demas

Intimidar Llevar la cuenta para atacar después
Comprometerse o colaborar Fingir estar bien

Calmarse para pensar con claridad Huir

Negar que hay un problema Hablar con la persona

Luchar Intentar mejorar la relacién

Pedir ayuda

Estrategia Ejemplos

Huir
(Evitar)

¥ 4

Luchar
(Atacar)

Encarar

(Abordar)

©
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Unidad 2 Leccion 4 Afrontar los Retos: Resolver Problemas

3

El Conflicto de Margarita: ;Luchar, Huir o Encarar?

A veces, las personas evitan (huyen) los problemas porque tienen miedo de enfrentarse a
la otra persona, odian los conflictos o tienen una necesidad insana de agradar a los
demas. Otras personas luchan o atacan criticando, insultando, culpando, intimidando,
difundiendo rumores, chismorreando o utilizando la violencia. Prefieren atacar a
admitir que pueden estar equivocados. Pero algunas personas aprenden a afrontar los
conflictos de frente y tratan de resolver sus problemas.

Veamos si podemos reconocer cuando la gente utiliza los enfoques fallidos y descubrir la
tercera via —una forma de abordar el conflicto de manera positiva. Lee estas historias y
responde las preguntas.

1. Margarita lleva todo el semestre trabajando con Pedro en un proyecto de ciencias. Es
una parte importante de su nota. Esta frustrada porque Pedro ha quedado de
acuerdo con ella varias veces para encontrarse después de clase y la ha dejado
plantada para irse con sus amigos. Una vez brome6 diciendo que ojala el profesor le
hubiera hecho trabajar con Tayisha porque es muy guapa. Margarita nunca ha
hablado con él de estas cosas, ni le ha dicho que esta frustrada y dolida por sus
acciones. Actlla como si todo estuviera bien entre ellos.

,Qué enfoque utiliza Margarita?

JFunciona este enfoque? /Por qué piensas asi?

2. Cuando Margarita invité a Pedro a su casa la semana pasada para trabajar en el
proyecto, él llegb cuarenta y cinco minutos tarde y no se disculpé. No habia hecho la
Iinvestigacion que se comprometié a hacer. En lugar de eso, le dijo a Margarita,
“Probablemente deberias hacer toda la investigacion, porque tienes mas tiempo.”
Ella perdié la paciencia. “jEres un imbécil! No has hecho nada para ayudar en este
proyecto. jSi fracasamos, sera tu culpa!”

(,Como afronté Margarita este conflicto? ;Qué enfoque utiliz6?

(Funcionara este enfoque? /Por qué piensas asi?
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Unidad 2 Leccion 4 Afrontar los Retos: Resolver Problemas

(,Como puede Margarita abordar este conflicto de una forma mas sana?
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Unidad 2 Leccion 4 Afrontar los Retos: Resolver Problemas

Juego de Roles: Tres Enfoques del Conflicto

Los Escenarios Respuesta

#1 Joshua, Tami, Ramon, y Hamid han ,Como seria evitar?
formado una banda. Les han pedido que
toquen en la fiesta del cumpleanios 16 de
un amigo. Hamid quiere sustituir a .Cémo abordaria Tami el problema?
Tamai, quien canta y toca la guitarra, por
otro cantante. ;Qué debe hacer Tami?

., Como seria atacar?

#2 Miguel (14) cree que su madre le pide ,Como seria evitar?
que haga demasiadas tareas, sobre todo

- ,Como seria atacar?
porque su hermano Juan, de 12 afios, no | ¢

tiene que hacer ninguna. /Qué deberia .Cémo abordaria Miguel el
hacer Miguel? problema?
#3 Christina sale con un chico que le ., Como seria evitar?

gustaba a Holly. Holly le envia un

. . ,Coémo seria atacar?
mensaje de texto cruel e insultante a ¢

Christina porque esta celosa. (Qué .Cémo abordaria Christina el
deberia hacer Christina? problema?
#4 Devon se compro6 un par de zapatos ., Como seria evitar?

costosos. Tard6 un mes en ahorrar el
dinero para comprarlos. Durante la
comida, Roger no mira por dénde camina | ;Cémo abordaria Devon el
y derrama su bebida sobre los zapatos problema?

nuevos de Devon. ;Qué deberia hacer
Devon?

,Como seria atacar?

#5 | Julia esta jugando al baloncesto después | ;Coémo seria evitar?
de clase cuando una de las chicas del
equipo, Stacy, se pone muy agresiva.
Stacy empieza a hablar mal y a burlarse | ;Cémo abordaria Julia el problema?
de las habilidades de Julia delante de las
demas chicas. {Qué deberia hacer Julia?

,Como seria atacar?

#6 Felicia se acerca a Andrés en el comedor | ;/Cémo seria evitar?
y le dice que se enter6 por David que la
familia de Andrés fue desalojada porque
su mama consumia drogas. Esto no es .Cémo abordaria Andrés el
cierto, y Andrés esta muy molesto. ;Qué | problema?

deberia hacer?

., Como seria atacar?
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Unidad 2 Leccion 4 Afrontar los Retos: Resolver Problemas

Tres Estrategias de Conflicto: Se parece a/ Suena Como

Cuando pensamos en tres estrategias de conflicto—huir, luchar o encarar—a qué se
parece? ;Como suena? Haz una lluvia de ideas con tus compafieros para llenar el
siguiente cuadro.

Estrategia Se Parece a Suena Como

Huir
(Evitar)

Luchar
(Atacar)

Encarar
(Abordar)

] R - ay JOHNS HOPKINS
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Unidad 2 Leccion 5 Afrontar los Retos: Atencion Plena

Introduccion a la Atencion Plena
Mientras miramos el video sobre atencion plena, anota algunas ideas sobre lo siguiente:

(,Qué significa estar atento?

(Cuales son los beneficios de estar atento?

;De qué formas podemos practicar la atencién plena?

Mitos sobre la Atencion Plena
Lee las afirmaciones sobre la Atencién Plena que aparecen a continuacién y decide sin

son hechos o mitos.

Afirmaciones de Atencion Plena Realidad | Mito

1. La atenciéon plena sélo puede ser practicada por adultos.

2. Para estar atento, tienes que estar sentado en una habitacion

tranquila.

3. La atencion plena es solo prestar atencion y ser intencional.

4. Identificar los pensamientos negativos forma parte de la

atencion plena.

5. Practicar la atencion plena puede hacerte mas inteligente.

6. La atencion plena puede cambiar tu cerebro.

7. La atencion plena puede reducir tu nivel de estrés.

8. Para estar atento, necesitas despejar tu mente.
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Unidad 2 Leccion 5 Afrontar los Retos: Atencion Plena

Lo Que Dices, Frente A Lo Que Puedes Sentir

Parte de la atencién plena consiste en ser capaz de identificar cémo nos sentimos. Lee
las frases siguientes e identifica los sentimientos que representa cada frase. Piensa en
cosas que la persona podria hacer -o que podria hacer un amigo- para ayudarle a
sentirse mejor.

1. “Déjenme en paz. No le importo a nadie.”

Sentimientos:

Ideas de accion:

2. “No necesito tu ayuda. Puedo hacerlo solo.”

Sentimientos:

Ideas de accién:

3. “jSe supone que somos los mejores amigos! |No puedo creer que me hayas
delatado!”

Sentimientos:

Ideas de accién:

4. “Si, supongo que fui mala con ella. No deberia haber dicho lo que dije.”

Sentimientos:

Ideas de accion:

5. “Puedo escribir en mi libro si quiero. Es mio. Puedo hacer lo que quiera con él.”

Sentimientos:

Ideas de accién:

6. “Nunca te enfadas con ella, solo conmigo!”

Sentimientos:

Ideas de accion:

7. “Nunca lo haré tan bien como él, no importa cuanto tiempo practique.”
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Unidad 2 Leccion 5 Afrontar los Retos: Atencion Plena

Sentimientos:

Ideas de accién:

M

8. “No hay nada que hacer. Estoy aburrido.’

Sentimientos:

Ideas de accién:

9. “Me rindo. No puedo resolverlo. Nunca podré entenderlo.”

Sentimientos:

Ideas de accion:

10.“/Esto es una tonteria! Odio la escuela.”

Sentimientos:

Ideas de accién:

fqlll}l JOHNS HOI’KJ?\S
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Unidad 2 Leccion 6 Afrontar Retos: Tener una Mentalidad de Crecimiento

Mis criticas sobre el video
Diles a los autores lo que piensas rodeando con un circulo tu respuesta a cada pregunta:
Video #1—Neuroplasticidad:

1. ({Qué tan importante fue la informacion de este video?
Nada importante Algo importante Muy importante
2. ({Qué tan aburrido fue el video?

Muy aburrido Algo aburrido Nada aburrido

3. (Qué tan seguro estas de que el video animara a los espectadores a no
rendirse cuando se enfrenten a retos?

Nada seguro Algo seguro Muy seguro
4. En general, jcalificarias el video de malo o bueno?

Malo Bueno

Video #2— “Puedes aprender cualquier cosa”:
1. {Qué tan importante fue la informacion de este video?
Nada importante Algo importante Muy importante
2. ({Qué tan aburrido fue el video?
Muy aburrido Algo aburrido Nada aburrido

3. (Qué tan seguro estas de que el video animara a los espectadores a no
rendirse cuando se enfrenten a retos?

Nada seguro Algo seguro Muy seguro
4. En general, jcalificarias el video de malo o bueno?

Malo Bueno
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Unidad 2 Leccion 7 Afrontar Retos: La Diferencia de la Mentalidad de Crecimiento

Prediccion de mis companeros!

Acuerda una prediccion, escribela con un marcador en el recuadro de abajo y preparate
para mostrarla a todos cuando el profesor pida a todas las parejas que revelen sus
predicciones.

Qué % de jovenes de 15 anos esta en
desacuerdo con la afirmaciéon: “Tu
Iinteligencia es algo que no puedes
cambiar mucho?”

L1f you would prefer students to display their prediction on a sturdy card rather than a flimsy sheet of paper, just print this
page on cardstock (one for each pair of students)
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Unidad 2 Leccion 7 Afrontar Retos: La Diferencia de la Mentalidad de Crecimiento

Autoconversacion Positiva = Mdas Energia y Entusiasmo

¢Con quién hablas mas cada dia? ¢Con tu mejor amigo?, ¢Con tu profesor?,
éCon tus padres? Te equivocas.

La persona con la que mas hablas cada dia eres tu mismo.

Eso mismo. ¢Qué esta sonando en el podcast dentro de tu cabeza? ¢En tu
"chat" interno contigo mismo? ¢Es positivo o negativo? Los investigadores que

estudian el comportamiento humano han llegado a la conclusién de que
prestar atencidn a lo que te dices a ti mismo -y cambiar ese mensaje por otro
mas alentador, positivo y productivo- puede ayudarte a evitar el desdanimo o la depresion y a

encontrar la energia y el entusiasmo que necesitas para lograr tus objetivos.

Muchos adolescentes se ven bombardeados por mensajes despectivos procedentes de diversas
fuentes, por voces negativas que los descartan, no respetan su potencial y sugieren que nunca
llegardn a nada. Por eso es esencial que nuestra autoconversacién y nuestra mentalidad sean voces
de la verdad que nos recuerden que el cielo es el limite, por el potencial de crecimiento de nuestro
cerebroy por las oportunidades de aprendizaje, las estrategias, los apoyos y los sabios consejos que
tenemos a nuestra disposicién cuando nos enfrentamos a desafios.

Piensa en lo que dices de ti mismo. ¢ Refleja una mentalidad esperanzadora y positiva que te anime a
mantener un esfuerzo prolongado para alcanzar tus objetivos? ¢Tus creencias y mensajes internos
te animan a aceptar los retos y a emprender acciones estratégicas para mejorar las cosas?

Hablar de uno mismo en positivo significa corregir las cosas despectivas que te dices a ti mismo o
gue escuchas de los demas y sustituirlas por mensajes positivos que destaquen las posibilidades de
cambio y mejora, en lugar de renunciar a la esperanza. jiEsto es importante! Las personas que
adoptan una vision optimista --la conviccion de que son valiosas e importantes y de que tienen
esperanza y futuro-- se recuperan y encuentran el camino a seguir cuando se ven abatidas por
acontecimientos negativos.

Lee en el siguiente cuadro un acontecimiento dificil, una autoconversacion despectiva y una
autoconversacion positiva. A continuacion, piensa en cdmo aplicar la autoconversacion positiva a
otras situaciones.

El Evento Autoconversacion Despectiva Autoconversacion Positiva
Joe ya no quiere ser mi Soy antipatico. No me esforcé lo suficiente en
amigo. esa relacion.

Fallé la prueba de unidad | Soy un estupido. Siempre me va mal | Podria haberlo hecho mejor si
de matematicas. en matematicas. hubiera estudiado mas y
recurrido a algun tutor.
Intentaré ambas cosas en la
proxima unidad.
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Unidad 2 Leccion 7

Afrontar Retos: La Diferencia de la Mentalidad de Crecimiento

No consegui el papel que
queria en la obra del
colegio.

No consigo grandes papeles porque no
tengo talento. Y, el director me odia.

Le pediré al director consejos
sobre qué trabajar y sobre un
profesor de interpretacion,
una clase o un programa de
verano que me ayude a
mejorar.

2021, The Johns Hopkins University. All Rights Reserved.
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Unidad 2 Leccion 7

Afrontar Retos: La Diferencia de la Mentalidad de Crecimiento

Practicar la Auto-conversacion Positiva

El Evento

Autoconversacion Despectiva

Autoconversacion Positiva

Es el aflo nuevo. Acabas de
empezar la escuela superior.
Muy pocos de tus conocidos
estan en tu clase. Ninguno de
tus amigos intimos la misma
hora de comer que tu. La
escuela superior te parece un
lugar solitario, sin amigos, un
sitio donde no perteneces.

Tienes que hacer un proyecto
para la feria de ciencias, pero
nunca has hecho uno antes.
Parece que algunos de tus
compafieros ya saben qué
hacer porque hicieron ferias
de ciencias en su antigua
escuela.

Tu clase de Inglés de primer
afio requiere escribir mucho
cada semana. Pero, tu nunca
has recibido clases para
ensefarte a escribir. Te cuesta
decidir sobre qué escribir y
como transmitir mejor tus
ideas con palabras.
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Unidad 2 Leccion 8 Afrontar los Retos: Fracasos Famosos

Hoja de Actividades del Alumno
Superar El Fracaso

Piensa en un momento en el que cometiste un gran error o fracasaste miserablemente
en algo. Describelo en varias frases. Comenta lo que pasé (incluyendo detalles
importantes) y como te hizo sentir.

,Qué lecciones puedes aprender de este fracaso? (Considera que esto puede incluir una
o varias de las siguientes: nuevas formas de hacer las cosas, cosas que evitar, personas a
las que consultar, formas de pensar, etc.)

,Qué te ayudaria a seguir intentandolo en el futuro, a pesar de este fracaso? (,A quién
puedes pedir ayuda?)

= - S
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Unidad 3 Leccion 1 Gestionar mi Aprendizaje: Organizarse y Permanecer Organizado

Juego del Desafio en la Secundaria - Equipo 1

La Secundaria implica muchos mas desafios de los que los estudiantes estan acostumbrados en

la escuela media. En este juego se organizaran en equipos de grupos pequenos para: )
1. Lean y comenten su|escenario de desafio ™
2. Identifique la estrategia que mejor capte el desafio (de la lista dada)
3. Escribelo en la pizarra para que la clase lo vea (;qué equipo puede ser el primero?)

Desafio 1: Es solo el segundo dia de clase y Tim ya necesita ayuda. Tiene siete clases diferentes
en las que debe llevar un registro de sus apuntes, folletos y deberes. No encuentra sus deberes de
algebra ni recuerda lo que tenia que hacer en inglés. Hay exdmenes semanales en Biologia, pero
no recuerda qué dia es el siguiente examen. Tim necesita una estrategia y un plan para:

Desafio 2: Nora esta entusiasmada de formar parte del equipo universitario de fitbol femenino de la
secundaria. El equipo practica todos los dias después de clase. Cuando Nora llega a la casa, esta agotada y
se queda dormida después de cenar. Cuando se despierta alrededor de las 8:30 pm, todavia tiene deberes y
lecturas que hacer para sus clases, pero también quiere charlar con sus amigas y ver videos. Ella no ha
entregado todos sus deberes este trimestre. Nora necesita una estrategia para:

Desafio 3: Katrina se sienta en el sof4 para empezar sus deberes, pero su hermano entra y enseguida
enciende la televisién para ver deportes. Ella se va a la cocina, pero También estd ocupada, ya que su
padre estd empezando a preparar la cena. Es dificil concentrarse en su trabajo. Katrina necesita ayuda
para:

Desafio 4: José abre su libro de estudios sociales para leer la primera mitad del capitulo que le ha asignado
su profesor. Se mete de lleno en la lectura y termina rapidamente. Al dia siguiente, cuando su profesor
empieza a hacer preguntas sobre lo que han leido los alumnos, José se da cuenta de que no recuerda
muchos de los detalles importantes. Necesita una estrategia para:

Desafio 5: Jamal escuché atentamente y participé activamente en un debate en clase de Inglés 9. Disfruté
mucho de la conversacién. Ahora tiene una tarea relacionada con el contenido tratado. Sin embargo, le
cuesta recordar los detalles de la conversacién. Jamal podria utilizar una estrategia para:

Desafio 6: Cuando Tameka le da una ojeada al examen de biologia, ve muchos conceptos que le parecen
familiares. Pero no recuerda suficientes detalles para saber cudl es la respuesta correcta. También le
cuesta organizar sus pensamientos para escribir un parrafo en las preguntas de respuesta corta. No esta
contenta cuando le dan la nota del examen. Tameka necesita:

Desafio 7: Juan esta entusiasmado con la idea de entrar a la secundaria y participar en muchas
actividades extra curriculares. Cree que le gustaria seguir una carrera en el cuidado de la salud, pero no
esta seguro de cudles son los siguientes pasos para hacer realidad este suefio. Necesita un plan para
progresar en los estudios y poder llegar a donde quiere estar después. Juan necesita una estrategia para:

LISTA DE ESTRATEGIAS
Gestion del Tiempo y Establecimiento de Prioridades

Fijacién de Objetivos Estrategias para Recordar Informacion
Lectura Atenta Encontrar un espacio para estudiar con eficacia
Tomar Notas Utiles Organizarse y Permanecer Organizado
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Unidad 3 Leccion 1 Gestionar mi Aprendizaje: Organizarse y Permanecer Organizado

Juego del Desafio en la Secundaria - Equipo 2

La Secundaria implica muchos mas desafios de los que los estudiantes estan acostumbrados en
la escuela media. En este juego se organizaran en equipos de grupos pequefios para:
1. Lean y comenten su| escenario de desafio
2. Identifique la estrategia que mejor capte el desafio (de la lista dada)
3. Escribelo en la pizarra para que la clase lo vea ((¢qué equipo puede ser el
primero??)

Desafio 1: Es solo el segundo dia de clase y Tim ya necesita ayuda. Tiene siete clases

diferentes en las que debe llevar un registro de sus apuntes, folletos y deberes. No encuentra sus
deberes de algebra ni recuerda lo que tenia que hacer en inglés. Hay examenes semanales en
Biologia, pero no recuerda qué dia es el siguiente examen. Tim necesita una estrategia y un plan
para:

Desafio 2: Nora esta entusiasmada de formar parte del equipo universitario de futbol femenino
de la secundaria. El equipo practica todos los dias después de clase. Cuando Nora llega a la casa,
esta agotada y se queda dormida después de cenar. Cuando se despierta alrededor de las 8:30
pm, todavia tiene deberes y lecturas que hacer para sus clases, pero también quiere charlar con
sus amigas y ver videos. Ella no ha entregado todos sus deberes este trimestre. Nora necesita
una estrategia para:

Desafio 3: Katrina se sienta en el sofa para empezar sus deberes, pero su hermano entra y
enseguida enciende la television para ver deportes. Ella se va a la cocina, pero También esta
ocupada, ya que su padre estd empezando a preparar la cena. Es dificil concentrarse en su
trabajo. Katrina necesita ayuda para:

Desafio 4: José abre su libro de estudios sociales para leer la primera mitad del capitulo que le ha
asignado su profesor. Se mete de lleno en la lectura y termina rapidamente. Al dia siguiente,
cuando su profesor empieza a hacer preguntas sobre lo que han leido los alumnos, José se da
cuenta de que no recuerda muchos de los detalles importantes. Necesita una estrategia para:

Desafio 5: Jamal escuch6 atentamente y participd activamente en un debate en clase de Inglés 9.
Disfruté mucho de la conversaciéon. Ahora tiene una tarea relacionada con el contenido tratado.
Sin embargo, le cuesta recordar los detalles de la conversacion. Jamal podria utilizar una
estrategia para:

Desafio 6: Cuando Tameka le da una ojeada al examen de biologia, ve muchos conceptos que le
parecen familiares. Pero no recuerda suficientes detalles para saber cual es la respuesta correcta.
También le cuesta organizar sus pensamientos para escribir un parrafo en las preguntas de
respuesta corta. No esta contenta cuando le dan la nota del examen. Tameka necesita:

Desafio 7: Juan esta entusiasmado con la idea de entrar a la secundaria y participar en muchas
actividades extra curriculares. Cree que le gustaria seguir una carrera en el cuidado de la salud,
pero no esta seguro de cuales son los siguientes pasos para hacer realidad este suefio. Necesita
un plan para progresar en los estudios y poder llegar a donde quiere estar después. dJuan
necesita una estrategia para:

LISTA DE ESTRATEGIAS
Gestion del Tiempo y Establecimiento de Prioridades
Fijacion de Objetivos Estrategias para Recordar Informacion
Lectura Atenta Encontrar un espacio para estudiar con eficacia
Tomar Notas Utiles Organizarse y Permanecer Organizado




Unidad 3 Leccion 1 Gestionar mi Aprendizaje: Organizarse y Permanecer Organizado

Juego del Desafio en la Secundaria - Equipo 3

La Secundaria implica muchos mas desafios de los que los estudiantes estan acostumbrados en la escuela
media. En este juego se organizaran en equipos de grupos pequernios para:
1. Leany comenten sy escenario de desafio
2. Identifique la estrategia que mejor capte el desafio (de la lista dada)
3. Escribelo en la pizarra para que la clase lo vea (;;,qué equipo puede ser el primero??)

Desafio 1: Es solo el segundo dia de clase y Tim ya necesita ayuda. Tiene siete clases diferentes

en las que debe llevar un registro de sus apuntes, folletos y deberes. No encuentra sus deberes de
algebra ni recuerda lo que tenia que hacer en inglés. Hay exdmenes semanales en Biologia, pero no
recuerda qué dia es el siguiente examen. Tim necesita una estrategia y un plan para:

Desafio 2: Nora esta entusiasmada de formar parte del equipo universitario de futbol femenino de la
secundaria. El equipo practica todos los dias después de clase. Cuando Nora llega a la casa, estda agotada y
se queda dormida después de cenar. Cuando se despierta alrededor de las 8:30 pm, todavia tiene deberes y
lecturas que hacer para sus clases, pero también quiere charlar con sus amigas y ver videos. Ella no ha
entregado todos sus deberes este trimestre. Nora necesita una estrategia para:

Desafio 3: Katrina se sienta en el sofa para empezar sus deberes, pero su hermano entra y enseguida
enciende la televisién para ver deportes. Ella se va a la cocina, pero También esta ocupada, ya que su
padre esta empezando a preparar la cena. Es dificil concentrarse en su trabajo. Katrina necesita ayuda
para:

Desafio 4: José abre su libro de estudios sociales para leer la primera mitad del capitulo que le ha asignado
su profesor. Se mete de lleno en la lectura y termina rapidamente. Al dia siguiente, cuando su profesor
empieza a hacer preguntas sobre lo que han leido los alumnos, José se da cuenta de que no recuerda
muchos de los detalles importantes. Necesita una estrategia para:

Desafio 5: Jamal escuché atentamente y participé activamente en un debate en clase de Inglés 9. Disfruté
mucho de la conversacién. Ahora tiene una tarea relacionada con el contenido tratado. Sin embargo, le
cuesta recordar los detalles de la conversaciéon. Jamal podria utilizar una estrategia para:

Desafio 6: Cuando Tameka le da una ojeada al examen de biologia, ve muchos conceptos que le parecen
familiares. Pero no recuerda suficientes detalles para saber cudl es la respuesta correcta. También le
cuesta organizar sus pensamientos para escribir un parrafo en las preguntas de respuesta corta. No esta
contenta cuando le dan la nota del examen. Tameka necesita:

Desafio 7: Juan esta entusiasmado con la idea de entrar a la secundaria y participar en muchas
actividades extra curriculares. Cree que le gustaria seguir una carrera en el cuidado de la salud, pero no
esta seguro de cuales son los siguientes pasos para hacer realidad este suefio. Necesita un plan para
progresar en los estudios y poder llegar a donde quiere estar después. Juan necesita una estrategia para:

LISTA DE ESTRATEGIAS

Gestion del Tiempo y Establecimiento de Prioridades

Fijacién de Objetivos Estrategias para Recordar Informacion
Lectura Atenta Encontrar un espacio para estudiar con eficacia
Tomar Notas Utiles Organizarse y Permanecer Organizado
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Unidad 3 Leccion 1 Gestionar mi Aprendizaje: Organizarse y Permanecer Organizado

Juego del Desafio en la Secundaria - Equipo 4

La Secundaria implica muchos mas desafios de los que los estudiantes estan
acostumbrados en la escuela media. En este juego se organizaran en
equipos de grupos pequenos para: “
1. Lean y comenten sulescenario de desafio
2. Identifique la estrategia que mejor capte el desafio (de la lista dada)
3. Escribelo en la pizarra para que la clase lo vea (;,;,qué equipo puede ser el primero??)

Desafio 1: Es solo el segundo dia de clase y Tim ya necesita ayuda. Tiene siete clases diferentes
en las que debe llevar un registro de sus apuntes, folletos y deberes. No encuentra sus deberes de
algebra ni recuerda lo que tenia que hacer en inglés. Hay exdmenes semanales en Biologia, pero
no recuerda qué dia es el siguiente examen. Tim necesita una estrategia y un plan para:

Desafio 2: Nora esta entusiasmada de formar parte del equipo universitario de fatbol femenino
de la secundaria. El equipo practica todos los dias después de clase. Cuando Nora llega a la casa,
estd agotada y se queda dormida después de cenar. Cuando se despierta alrededor de las 8:30
pm, todavia tiene deberes y lecturas que hacer para sus clases, pero también quiere charlar con
sus amigas y ver videos. Ella no ha entregado todos sus deberes este trimestre. Nora necesita
una estrategia para:

Desafio 3: Katrina se sienta en el sofa para empezar sus deberes, pero su hermano entra y
enseguida enciende la televisidon para ver deportes. Ella se va a la cocina, pero También esta
ocupada, ya que su padre estd empezando a preparar la cena. Es dificil concentrarse en su
trabajo. Katrina necesita ayuda para:

Desafio 4: José abre su libro de estudios sociales para leer la primera mitad del capitulo que le ha
asignado su profesor. Se mete de lleno en la lectura y termina rapidamente. Al dia siguiente,
cuando su profesor empieza a hacer preguntas sobre lo que han leido los alumnos, José se da
cuenta de que no recuerda muchos de los detalles importantes. Necesita una estrategia para:

Desafio 5: Jamal escuch6 atentamente y participd activamente en un debate en clase de Inglés 9.
Disfrut6 mucho de la conversacion. Ahora tiene una tarea relacionada con el contenido tratado.
Sin embargo, le cuesta recordar los detalles de la conversacion. Jamal podria utilizar una
estrategia para:

Desafio 6: Cuando Tameka le da una ojeada al examen de biologia, ve muchos conceptos que le
parecen familiares. Pero no recuerda suficientes detalles para saber cual es la respuesta correcta.
También le cuesta organizar sus pensamientos para escribir un parrafo en las preguntas de
respuesta corta. No esta contenta cuando le dan la nota del examen. Tameka necesita:

Desafio 7: Juan esta entusiasmado con la idea de entrar a la secundaria y participar en muchas
actividades extra curriculares. Cree que le gustaria seguir una carrera en el cuidado de la salud,
pero no esta seguro de cudles son los siguientes pasos para hacer realidad este sueno. Necesita
un plan para progresar en los estudios y poder llegar a donde quiere estar después. Juan
necesita una estrategia para:

LISTA DE ESTRATEGIAS
Gestion del Tiempo y Establecimiento de Prioridades
Fijacién de Objetivos Estrategias para Recordar Informacion
Lectura Atenta Encontrar un espacio para estudiar con eficacia
Tomar Notas Utiles Organizarse y Permanecer Organizado




Unidad 3 Leccion 1 Gestionar mi Aprendizaje: Organizarse y Permanecer Organizado

Juego del Desafio en la Secundaria - Equipo 5

La Secundaria implica muchos mas desafios de los que los estudiantes estan acostumbrados en la
escuela media. En este juego se organizaran en equipos de grupos pequenos para:
1. Lean y comenten su escenario de desafio

2. Identifique la estrategia que mejor capte el desafio (de la lista dada)
3. Escribelo en la pizarraﬁm—a—qﬂe—h—dﬁe—b—v@J ((¢qué equipo puede ser el primero??)

Desafio 1: Es solo el segundo dia de clase y Tim ya necesita ayuda. Tiene siete clases diferentes en las que
debe llevar un registro de sus apuntes, folletos y deberes. No encuentra sus deberes de algebra ni recuerda
lo que tenia que hacer en inglés. Hay examenes semanales en Biologia, pero no recuerda qué dia es el

siguiente examen. Tim necesita una estrategia y un plan para:

Desafio 2: Nora esta entusiasmada de formar parte del equipo universitario de fatbol femenino de la
secundaria. El equipo practica todos los dias después de clase. Cuando Nora llega a la casa, estd agotada y
se queda dormida después de cenar. Cuando se despierta alrededor de las 8:30 pm, todavia tiene deberes y
lecturas que hacer para sus clases, pero también quiere charlar con sus amigas y ver videos. Ella no ha
entregado todos sus deberes este trimestre. Nora necesita una estrategia para:

Desafio 3: Katrina se sienta en el sof4 para empezar sus deberes, pero su hermano entra y enseguida
enciende la television para ver deportes. Ella se va a la cocina, pero También esta ocupada, ya que su
padre estd empezando a preparar la cena. Es dificil concentrarse en su trabajo. Katrina necesita ayuda
para:

Desafio 4: José abre su libro de estudios sociales para leer la primera mitad del capitulo que le ha asignado
su profesor. Se mete de lleno en la lectura y termina rapidamente. Al dia siguiente, cuando su profesor
empieza a hacer preguntas sobre lo que han leido los alumnos, José se da cuenta de que no recuerda
muchos de los detalles importantes. Necesita una estrategia para:

Desafio 5: Jamal escuché atentamente y participé activamente en un debate en clase de Inglés 9. Disfruté
mucho de la conversacién. Ahora tiene una tarea relacionada con el contenido tratado. Sin embargo, le
cuesta recordar los detalles de la conversacion. Jamal podria utilizar una estrategia para:

Desafio 6: Cuando Tameka le da una ojeada al examen de biologia, ve muchos conceptos que le parecen
familiares. Pero no recuerda suficientes detalles para saber cudl es la respuesta correcta. También le
cuesta organizar sus pensamientos para escribir un parrafo en las preguntas de respuesta corta. No esta
contenta cuando le dan la nota del examen. Tameka necesita:

Desafio 7: Juan esta entusiasmado con la idea de entrar a la secundaria y participar en muchas
actividades extra curriculares. Cree que le gustaria seguir una carrera en el cuidado de la salud, pero no
esta seguro de cudles son los siguientes pasos para hacer realidad este suefio. Necesita un plan para
progresar en los estudios y poder llegar a donde quiere estar después. Juan necesita una estrategia para:

LISTA DE ESTRATEGIAS
Gestion del Tiempo y Establecimiento de Prioridades

Fijacién de Objetivos Estrategias para Recordar Informacion
Lectura Atenta Encontrar un espacio para estudiar con eficacia
Tomar Notas Utiles Organizarse y Permanecer Organizado
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Unidad 3 Leccion 1 Gestionar mi Aprendizaje: Organizarse y Permanecer Organizado

Juego del Desafio en la Secundaria - Equipo 6

La Secundaria implica muchos mas desafios de los que los estudiantes estan acostumbrados en la

escuela media. En este juego se organizaran en equipos de grupos pequenos para: ™~
1. Lean y comenten su escenario de desafio
2. Identifique la estrategia que mejor capte el desafio (de la lista dada)
3. Escribelo en la pizarra para que la clase lo vea (;;,qué equipo puede ser el primero??)

Desafio 1: Es solo el segundo dia de clase y Tim ya necesita ayuda. Tiene siete clases diferentes en las que
debe llevar un registro de sus apuntes, folletos y deberes. No encuentra sus deberes de algebra ni recuerda
lo que tenia que hacer en inglés. Hay examenes semanales en Biologia, pero no recuerda qué dia es el

siguiente examen. Tim necesita una estrategia y un plan para:

Desafio 2: Nora esta entusiasmada de formar parte del equipo universitario de fatbol femenino de la
secundaria. El equipo practica todos los dias después de clase. Cuando Nora llega a la casa, estd agotada y
se queda dormida después de cenar. Cuando se despierta alrededor de las 8:30 pm, todavia tiene deberes y
lecturas que hacer para sus clases, pero también quiere charlar con sus amigas y ver videos. Ella no ha
entregado todos sus deberes este trimestre. Nora necesita una estrategia para:

Desafio 3: Katrina se sienta en el sof4 para empezar sus deberes, pero su hermano entra y enseguida
enciende la television para ver deportes. Ella se va a la cocina, pero También esta ocupada, ya que su
padre estd empezando a preparar la cena. Es dificil concentrarse en su trabajo. Katrina necesita ayuda
para:

Desafio 4: José abre su libro de estudios sociales para leer la primera mitad del capitulo que le ha asignado
su profesor. Se mete de lleno en la lectura y termina rapidamente. Al dia siguiente, cuando su profesor
empieza a hacer preguntas sobre lo que han leido los alumnos, José se da cuenta de que no recuerda
muchos de los detalles importantes. Necesita una estrategia para:

Desafio 5: Jamal escuché atentamente y participé activamente en un debate en clase de Inglés 9. Disfruté
mucho de la conversacion. Ahora tiene una tarea relacionada con el contenido tratado. Sin embargo, le
cuesta recordar los detalles de la conversacion. Jamal podria utilizar una estrategia para:

Desafio 6: Cuando Tameka le da una ojeada al examen de biologia, ve muchos conceptos que le parecen
familiares. Pero no recuerda suficientes detalles para saber cudl es la respuesta correcta. También le
cuesta organizar sus pensamientos para escribir un parrafo en las preguntas de respuesta corta. No esta
contenta cuando le dan la nota del examen. Tameka necesita:

Desafio 7: Juan esta entusiasmado con la idea de entrar a la secundaria y participar en muchas
actividades extra curriculares. Cree que le gustaria seguir una carrera en el cuidado de la salud, pero no
esta seguro de cudles son los siguientes pasos para hacer realidad este suefio. Necesita un plan para
progresar en los estudios y poder llegar a donde quiere estar después. Juan necesita una estrategia para:

LISTA DE ESTRATEGIAS
Gestion del Tiempo y Establecimiento de Prioridades

Fijacion de Objetivos Estrategias para Recordar Informacion
Lectura Atenta Encontrar un espacio para estudiar con eficacia
Tomar Notas Utiles Organizarse y Permanecer Organizado
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Unidad 3 Leccion 1 Gestionar mi Aprendizaje: Organizarse y Permanecer Organizado

Juego del Desafio en la Secundaria - Equipo 7

La Secundaria implica muchos mas desafios de los que los estudiantes estan acostumbrados en la
escuela media. En este juego se organizaran en equipos de grupos pequenos para: ~
1. Lean y comenten su escenario de desafio

2. Identifique la estrategia que mejor capte el dgsafio (de la lista dada)
3. Escribelo en la pizarratpmz—qﬂe—\a‘th'se—l‘o‘vi ((¢qué equipo puede ser el primero??)

Desafio 1: Es solo el segundo dia de clase y Tim ya necesita ayuda. Tiene siete clases diferentes en las que
debe llevar un registro de sus apuntes, folletos y deberes. No encuentra sus deberes de algebra ni recuerda
lo que tenia que hacer en inglés. Hay examenes semanales en Biologia, pero no recuerda qué dia es el

siguiente examen. Tim necesita una estrategia y un plan para:

Desafio 2: Nora esta entusiasmada de formar parte del equipo universitario de fatbol femenino de la
secundaria. El equipo practica todos los dias después de clase. Cuando Nora llega a la casa, estd agotada y
se queda dormida después de cenar. Cuando se despierta alrededor de las 8:30 pm, todavia tiene deberes y
lecturas que hacer para sus clases, pero también quiere charlar con sus amigas y ver videos. Ella no ha
entregado todos sus deberes este trimestre. Nora necesita una estrategia para:

Desafio 3: Katrina se sienta en el sof4 para empezar sus deberes, pero su hermano entra y enseguida
enciende la television para ver deportes. Ella se va a la cocina, pero También esta ocupada, ya que su
padre estd empezando a preparar la cena. Es dificil concentrarse en su trabajo. Katrina necesita ayuda
para:

Desafio 4: José abre su libro de estudios sociales para leer la primera mitad del capitulo que le ha asignado
su profesor. Se mete de lleno en la lectura y termina rapidamente. Al dia siguiente, cuando su profesor
empieza a hacer preguntas sobre lo que han leido los alumnos, José se da cuenta de que no recuerda
muchos de los detalles importantes. Necesita una estrategia para:

Desafio 5: Jamal escuché atentamente y participé activamente en un debate en clase de Inglés 9. Disfruté
mucho de la conversacién. Ahora tiene una tarea relacionada con el contenido tratado. Sin embargo, le
cuesta recordar los detalles de la conversacién. Jamal podria utilizar una estrategia para:

Desafio 6: Cuando Tameka le da una ojeada al examen de biologia, ve muchos conceptos que le parecen
familiares. Pero no recuerda suficientes detalles para saber cudl es la respuesta correcta. También le
cuesta organizar sus pensamientos para escribir un parrafo en las preguntas de respuesta corta. No esta
contenta cuando le dan la nota del examen. Tameka necesita:

Desafio 7: Juan estd entusiasmado con la idea de entrar a la secundaria y participar en muchas
actividades extra curriculares. Cree que le gustaria seguir una carrera en el cuidado de la salud, pero no
esta seguro de cuales son los siguientes pasos para hacer realidad este suefio. Necesita un plan para
progresar en los estudios y poder llegar a donde quiere estar después. Juan necesita una estrategia para:

LISTA DE ESTRATEGIAS

Gestion del Tiempo y Establecimiento de Prioridades

Fijacion de Objetivos Estrategias para Recordar Informacion
Lectura Atenta Encontrar un espacio para estudiar con eficacia
Tomar Notas Utiles Organizarse y Permanecer Organizado
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Unidad 3 Leccion 1 Gestionar mi Aprendizaje: Organizarse y Permanecer Organizado

Lo que necesito llevar conmigo a diario:

En clase necesito... Necesito llevar a casa...

Mi sistema de organizacion personal es el siguiente...

Esto es lo que me gusta...

Esto es lo que quiero cambiar...
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Unidad 3 Leccion 2 Gestionar mi Aprendizaje: Gestionar el Tiempo y las Prioridades

Registro diario

Escribe lo que hiciste ayer por cada media hora. Si no te acuerdas, no pasa nada; pero
haz la mejor aproximacion posible.

7:00 a.m.
7:30 a.m.
8:00 a.m.
8:30 a.m.
9:00 a.m.
9:30 a.m.
10:00 a.m.
10:30 a.m.
11:00 a.m.
11:30 a.m.
12:00 p.m.
12:30 p.m.
1:.00 p.m.
1:30 p.m.
2:00 p.m.
2:30 p.m.
3:00 p.m.
3:30 p.m.
4:00 p.m.
4:30 p.m.
5:00 p.m.
5:30 p.m.
6:00 p.m.
6:30 p.m.
7:00 p.m.
7:30 p.m.
8:00 p.m.
8:30 p.m.
9:00 p.m.
9:30 p.m.
10:00 p.m.
10:30 p.m.
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Unidad 3 Leccion 2 Gestionar mi Aprendizaje: Gestionar el Tiempo y las Prioridades

Organizar los Horarios de Dos Estudiantes

Octavo grado va a ser un aino muy ocupado para los estudiantes de la escuela secundaria
Northbrook. La jornada escolar comienza a las 8:30 y se prolonga hasta las 2:30. La mayoria de los
estudiantes caminan o toman el autobus, y pasan alrededor de media hora de ida y media hora
de vuelta a la escuela.

Anthony ha decidido jugar en el equipo de futbol, que practica los lunes,
miércoles y viernes por la tarde de 3:00 a 5:00. Los partidos también se
programaran durante esas horas. Tarda media hora en llegar a casa en
autobus. Todos los sabados trabaja en la tienda de su tio de 9:00 a 4:00.
Los martes y los jueves tiene que venir directamente a casa después del
colegio para cuidar a su hermana de nueve afios hasta que su madre
vuelve del trabajo a las 7 p.m. Sabe que tiene que entregar un trabajo de
investigacion en noviembre. Tendra que dedicar varias horas extra a la

semana en octubre para investigar, escribir y revisar el trabajo. También
toca la guitarra y practica 30 minutos al dia. Piensa que generalmente
tendra dos horas de deberes regulares.

Jasmine también estd en octavo grado en la escuela
secundaria Northbrook. Obtuvo un papel en la obra
de la escuela, que realiza ensayos los lunes, martes y
miércoles de 3:00 a 5:00 durante octubre. Toma
lecciones de canto con su profesor de teatro los
jueves de 4:00 a 4:30 y practica canto durante 30
minutos cuatro veces por semana. Para hacer

ejercicio, juega baloncesto con amigos los sabados y
domingos a las 2:00. Por lo general, cuida ninos los sdbados por la noche y se queda a dormir o
sale con sus amigos los viernes por la noche. Tiene que hacer tareas domésticas durante dos
horas el sabado y va a la iglesia de 9:00 a 12:30 el domingo por la mafiana. También tiene el
mismo profesor de lengua y literatura inglesa que Anthony y tiene que realizar el trabajo de
investigacion que debe entregar en noviembre, tal como lo hace él. Generalmente tiene dos
horas de tarea por noche.

¢Puedes ayudar a Anthony y Jasmine a organizar sus horarios de octubre? Utiliza el cronograma
en blanco de la siguiente pagina.
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Unidad 3 Leccién 2

Gestionar mi Aprendizaje: Gestionar el Tiempo y las Prioridades

Horarios de Octubre

Ayuda a Anthony o Jasmine a organizar sus horarios utilizando |la pagina de ejemplo de la agenda

gue aparece a continuacion. Rellena los espacios correspondientes con sus actividades
semanales.

Hora

Lunes

Martes

Miércoles

Jueves

Viernes

Sabado

Domingo

7:30 a.m.

8:00

8:30

9:00

9:30

10:00

10:30

11:00

11:30

12:00 noon

12:30 p.m.

1:00

1:30

2:00

2:30

3:00

3:30

4:00

4:30

5:00

5:30

6:00

6:30

7:00

7:30

8:00

8:30

9:00

9:30

10:00

10:30

2021, The Johns Hopkins University. All Rights Reserved.

W

OFINS HOPKINS

SCIIOOL o EDUCATION




Unidad 3 Leccion 3

Inventario de Habitos de Estudio

Gestionar mi Aprendizaje: Planificar un Estudio Eficaz

Me Dudo

Habitos que pueden ayudarme a hi‘oo haL(()) , | gustaria que esto
tener éxito en la escuela mufho veies Intentar | me
esto ayude
1. Utilizo una agenda con regularidad.
2. Hago mis tareas todas las noches.
3. Hago mis tareas a la misma hora todas las
noches.
4. Hago mis tareas en el mismo lugar todas las
noches.
5. Apago la television y la musica mientras
hago los deberes.
6. Escucho musica clasica/instrumental
mientras estudio.
7. Uso auriculares para bloquear el ruido a mi
alrededor.
8. Divido las grandes tareas en pasos mas
pequenos.
9. Alejo 0 apago mi teléfono mientras hago mis
deberes.

10. Sé como Volver a concentrarme cuando me
distraigo.

11. Establezco objetivos nocturnos que me
ayudan a terminar mi trabajo.

12. Informo a mis padres/tutores de los préximos
examenes o tareas para que puedan
ayudarme a mantenerme en el buen camino.

13. Planifico con anticipacion para asegurarme
de terminar a tiempo los proyectos a largo
plazo.

14. Tengo informacién de contacto de alguien en
cada una de mis clases a quien llamar para
que me ayude con los deberes si falto a clase

15. Reviso mis apuntes de clase con regularidad

para no tener que prepararme para un
examen importante.
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Unidad 3 Leccién 3 Gestionar mi Aprendizaje: Planificar un Estudio Eficaz

¢El cerebro Multitarea?

Debido a la pandemia del COVID-19, muchos mas estudiantes han
\h; pasado a hacer los deberes y las tareas de clase en ordenadores
i portatiles, tabletas e incluso teléfonos. Una cosa diferente de hacer
Q los deberes en un dispositivo electronico es que jhay tantas
distracciones posibles! Tiktok, YouTube y otros videos, Instagram y
las redes sociales, juegos... todo esta al alcance de nuestra mano, ahi mismo en la
pantalla con esa tarea de inglés o matematicas. Suena genial, ¢verdad? Puedes
hacer varias cosas a la vez y divertirte mientras trabajas. i{Puedes tenerlo todo!

Sélo hay un problema con ese plan: no funciona. Puede parecer que haces mas
cosas, pero en realidad haces menos, no mas. Por desgracia, nuestro cerebro no
estd preparado para la multitarea.

éQué ocurre después? Depende. Puede que no duermas lo suficiente y te cueste
prestar atencion en clase al dia siguiente. Tal vez entregues trabajos descuidados o
gue no son lo mejor de ti, o te atrasas y entregas las tareas tarde. Los padres y los
profesores también se frustran, ja nadie le gusta ser un regafion!

éPor qué le cuesta tanto al cerebro realizar varias tareas a la
vez? Hace miles de afios, nuestros antepasados necesitaban Qj
estar muy concentrados para sobrevivir en un mundo

peligroso e impredecible. Sus cerebros estaban disefiados
para ayudarles a sobrevivir. Y nosotros hemos heredado el
mismo tipo de cerebro: uno disefiado para hacer una sola cosa a la vez.

Por supuesto, a veces te parece que estas haciendo dos cosas a la vez. Pero en
realidad no es eso lo que ocurre. En lugar de eso, tu cerebro esta cambiando de una
red a otra, como si pusieras una conversacion en espera para atender otra llamada.
Y cada cambio cuesta tiempo y energia mental. ¢ Cual es el resultado? Menos
trabajo realizado y menos informacion recordada.

Ahora, pasa a la siguiente pagina para hacer un inventario personal.
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Unidad 3 Leccién 3 Gestionar mi Aprendizaje: Planificar un Estudio Eficaz

Inventario Personal de “Multitarea”

Haz una lista de todas las “otras” cosas que te gusta hacer durante el tiempo que
dedicas a los deberes y al estudio (por ejemplo, televisidon, musica, contestar
llamadas o mensajes de texto, TikTok, Instagram, picar algo, navegar por internet,
jugar, etc.). Comenta tu lista con tu compafiero.

W 0 N o U bk W DN PR

[y
o

Based on Judy Willis, “Conquering the Multitasking Brain Drain,” Edutopia, 10.25.2016:
https://www.edutopia.org/blog/conquering-the-multitasking-brain-drain-judy-willis

Images: https://pixabay.com/vectors/laptop-qirl-woman-people-computer-40935/

Brain by Wes Breazell from The Noun Project https://thenounproject.com/term/brain/189789/
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Unidad 3 Leccién 4 Gestionar mi aprendizaje: Leer con atencion

Secretos de los Lectores Eficaces: Puesta en Practica

Con tu equipo o compafiero de aprendizaje cooperativo, analiza las siguientes situaciones.
Escribe tus respuestas a los cinco pasos previos a la lectura.

Establecer un propésito para la lectura.
“Despertar” o activar los conocimientos previos.
Observar las caracteristicas del texto (titulos, subtitulos, imagenes, graficos, etc.)

Hacer preguntas. U—_’Q
—7

A. Millie busca en internet informacién sobre los cursos para cuidar bebes que

W
da la Cruz Roja a adolescentes. Quiere asistir a estas clases para ganar dinero %\’\ g
cuidando ninos. /

BWNPE

1. ¢Cudl es su propdsito al leer las paginas web?

2. ¢Qué podria saber ya sobre este tema?

3. ¢Qué caracteristicas de texto podria encontrar?

4. ¢(Qué preguntas podria tener?

B. Rasheed tiene que escribir un trabajo de investigacidén para su clase de historia
sobre algun aspecto de Europa en la Edad Media. Le interesan los castillos y
otros edificios antiguos porque su tio es arquitecto y disena edificios.

1. (Cual es su propdsito para leer?

2. ¢Qué conocimientos previos tiene ya sobre este tema?
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Unidad 3 Leccién 4 Gestionar mi aprendizaje: Leer con atencion

3. ¢Qué caracteristicas de texto podria encontrar?

4. (Qué preguntas podria tener?

C. Carlos nacié en Monterrey, una ciudad de México, y se trasladd a
Estados Unidos cuando era un bebé. El y su familia vuelven a
Monterrey de visita este verano. Carlos quiere conocer la historia de
esta ciudad y saber qué cosas interesantes puede ver o hacer ahi.

1. ¢Cudl es su propdsito para leer?

2. ¢Qué conocimientos previos tiene ya sobre este tema?

3. ¢Qué caracteristicas de texto podria encontrar?

4. ¢ Qué preguntas podria tener?
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Unidad 3 Leccién 4 Gestionar mi aprendizaje: Leer con atencién

Secretos de los Lectores Eficaces P

q [ ]
Imagina que entras en una casa o apartamento nuevo. ® ’

Entras en tu dormitorio, listo para guardar la ropa. Pero no

tienes armario ni perchas. Es mas, ino tienes cémodal! Ni
estanterias. No hay dénde guardar la ropa. ¢ COmo vas a organizar
tu habitacién? ¢Cédmo vas a encontrar las cosas si la ropa se queda
empaquetada en cajas o esparcida por el suelo en montones

desordenados? jEs un desastre!. =

)

Tu cerebro es como esa habitacién. Cuando aprendes informacidén nueva -o lees algo
nuevo-, tu cerebro quiere archivarla con informacidn similar. Quiere "despertar" el
conocimiento que ya tiene sobre ese tema y conectar el nuevo aprendizaje con lo que
ya sabe. De este modo, jpuede organizarlo, recordarlo y recuperarlo!.

Antes de abrir ese libro o consultar esa pagina web informative, un lector de éxito prepara su mente
para recibir la nueva informacién. Puede que no siempre "veas" como lo hace un lector eficaz, o que
no seas consciente de que tu mismo lo haces. Pero practicar las habilidades de prelectura puede
marcar una gran diferencia en lo bien que aprendes.

1. Establecer un propdsito para la lectura.
Para preparar tu cerebro para la nueva informacion, tienes que saber POR QUE estds
leyendo. ¢Qué espero aprender? {Necesito averiguar algo? ¢Siento curiosidad por este
tema? ¢Necesito saberlo para un examen?

2. “Despertar” o activar los conocimientos previos.
¢Qué relacién tiene esto con lo que ya sé sobre el tema? Pensar en lo que ya sé me ayudard a
comprender y recordar mejor lo que leo.

3. Observar las caracterisitcas del texto.
Al revisar el texto, ¢en qué ilustraciones, pies de foto y titulos me fijo? ¢ Qué palabras estan
en negritas? y ésé lo que significan?

4. Hacer preguntas. \\\/&\k
Me pregunto équé significa el titulo? ¢De qué trata este texto? ¢Qué \/
aprenderé? S /
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Unidad 3 Leccién 4 Gestionar mi aprendizaje: Leer con atencion

Por qué es Importante Leer—y Como Ser Mejor Lector

1. ¢Cudl es su propésito al leer esta seleccion?

2. ¢Qué conocimientos previos tiene sobre este tema?
3. ¢Qué caracteristicas del texto observas?

4. ¢Qué preguntas tienes?

Jack reia saber leer, o leer lo bastante bien. Pero sus libros de ciencias y estudios sociales le dejan
frustrado. "No los entiendo", se queja. "Y ademas son aburridos!”

Jack no estd solo. Muchos alumnos tienen problemas para leer bien. Aunque entiendan algunas
palabras y sean capaces de pronunciarlas, a menudo no comprenden el significado del pasaje o
del libro.

Por qué leer es importante

Los estudiantes necesitan leer bien no sélo para sacar buenas notas o aprobar los
\\(L// examenes estatales. Leer bien es una llave que abre muchas puertas. Puedes
convertirte en un aprendiz de por vida capaz de satisfacer tu curiosidad, aprender
! nuevas habilidades e informacién y encontrar trabajos significativos.

¢Qué te gustaria leer? Hay muchos tipos de textos que ayudan a la gente a mejorar su vida. ¢Qué
te parece un manual de educacidn vial para sacarte la licencia de conducir? ¢éLa critica de una
nueva pelicula? ¢Una nueva novela de tu autor favorito? ¢Un libro religioso que explora el
sentido de la vida? ¢Un horario de autobuses para ir al centro comercial o a un trabajo después
de la escuela? Puede que quieras encontrar una receta de brownies de chocolate en Internet o en
un libro de cocina. O leer un manual que te ensefie a cambiar el aceite de tu coche. Si tu vecino es
de Turquia, Vietnam o Kenia, quiza quieras aprender como se vive en ese pais. Tal vez hojees un
articulo de enciclopedia o busques informacién en internet.

Los Adultos También Sufren

Lamentablemente, muchos adultos no saben leer lo suficientemente bien
como para desenvolverse en la vida cotidiana. Mas de 30 millones de
adultos no pueden entender un periddico, leer un anuncio o rellenar una
solicitud de empleo. La mitad de los jovenes desempleados de nuestro
pais entre 16 y 21 afios tienen las mismas dificultades. Sin habilidades
lectoras eficaces, es casi imposible encontrar un buen trabajo.
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Qué Pasa Cuando Lees

P Y r-}

La lectura no es algo sin sentido o pasivo. Cuando lees, jtu mente estd despiertay
actival. El cerebro crea nuevas vias de aprendizaje. Los cientificos e
investigadores solian pensar que sélo los cerebros jovenes podian desarrollar
células nuevas. Pero ahora sabemos que el cerebro humano puede crecery
cambiar a lo largo de toda la vida. El cerebro de los jévenes puede crear nuevas
conexiones en respuesta al aprendizaje, la practica y la estimulacién.

>

Lectura vs. Tiempo en las Pantallas

Seguramente habras notado que ver la televisién, YouTube o TikTok es mucho
mas facil que leer. Exige mucha menos concentracion. Esto se debe a que,
cuando miras una pantalla, tu cerebro entra en estado neutro, casi como si
estuviera parcialmente dormido. No procesa ni analiza la informaciéon que
recibe. Es pasivo, no activo.

Los estudios demuestran que las imagenes rapidas de las pantallas pueden cambiar tu cerebro, jy
para mal! Incluso una o dos horas diarias de tiempo pasivo frente a una pantalla pueden afectar a
tu capacidad para rendir bien en la escuela. Por desgracia, muchas personas pasan seis o siete
horas diarias viendo la televisién o mirando dispositivos.

Lo Que Hacen Los Lectores de Exito

Los lectores de éxito disponen de un conjunto de estrategias de pensamiento para comprender y
recordar lo que leen. Saben por qué quieren leer algo: tienen un propdsito. Hacen predicciones
sobre lo que van a leer y lo relacionan con algo que ya saben (conocimientos previos). Visualizan
o crean "peliculas mentales" y formulan preguntas mientras leen. Controlan su propio progreso y
pueden releer un pasaje dificil, acelerar o ralentizar la lectura.

é¢Quieres Ser Mejor Lector?

Muchas investigaciones demuestran que, si lees mas, leerds mejor. En otras
palabras, jla practica hace al maestro (o al menos ayuda)! ¢Sabias que leer sélo 15
minutos al dia puede exponerte a mas de un millén de palabras al afio? Piensa en
lo inteligente que llegaras a ser y en como te convertirds en un mejor lector. Del
mismo modo que practicas baloncesto o violin para desarrollar tus habilidades,
practicar la lectura te convertird en un mejor lector.

No importa cual sea tu nivel de lectura actual, puedes ser un mejor lector y, por tanto, un mejor
pensador. Michael King era un nifio pobre del Sur segregado que iba a la
escuela sélo unos meses al afio. Cuando decidié convertirse en ministro
baptista, solo sabia leer a un nivel de quinto de primaria. Pero le encantaba
leer e iba a la escuela por la noche para prepararse para la universidad.
Finalmente obtuvo su titulo, se convirtié en un ministro y activista politico
de éxito y tuvo tres hijos. Quiza hayas oido hablar de uno de ellos: su hijo,
el famoso Dr. Martin Luther King Jr.
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Unidad 3 Leccién 5 Gestionar Mi Aprendizaje: Aprender a Aprender

Ayuda a tu Memoria a Trabajar Mejor, No Mas

¢Cuantas veces has hecho un examen y has deseado recordar mejor lo que habias estudiado? Todos
luchamos a veces contra una memoria defectuosa y un cerebro sobrecargado. Pero ES posible
recordar mas de lo que estudias, iy mejorar tu éxito escolar!

en la tienda, puede que no los apuntes. Puedes acordarte el tiempo suficiente para
comprar lo que necesitas. Pero una semana después, es probable que no recuerdes
(b todo lo que compraste. La lista de la compra estaba en tu memoria de trabajo. Tu
cerebro almacena esa informacion durante un breve espacio de tiempo, el
suficiente para utilizarla.

La memoria funciona de distintas maneras. Cuando necesitas unos cuantos articulos
® &

Ahora piensa en una cancion favorita de tu lista de reproduccién. Es mucho mas larga que la @
lista de la compra, pero probablemente te sepas cada palabra de memoria. ¢Por qué? Es mas t’
facil recordar la letra de una cancidn que la lista de la compra -o la informacidn que necesitas para

el examen de historia de mafiana- por muchas razones. Los mismos principios te ayudaran a dominar
los conocimientos para la escuela y a trasladarlos a tu memoria a largo plazo para utilizarlos en la

vida.

Unay Otra Vez

Escuchas tus canciones favoritas una y otra vez. La repeticidn traslada la letra a tu cerebro. Cuanto
mas repitas algo que tienes que aprender, mas probabilidades tendras de recordarlo.

Sin embargo, leer un parrafo una y otra vez puede no servir de nada - es aburrido, por lo que tu
cerebro puede entrar en modo suefio. Quieres repetir el material en distintos formatos, espaciados
en el tiempo, y utilizarlo de diversas maneras. ¢ Cuales son algunas formas divertidas de repetir lo
gue aprendes y trasladarlo a tu memoria a largo plazo?

El Poder de Las Imagenes

Seguro que ves videoclips de tus canciones favoritas. Ver una imagen mental o una pelicula mental
ayuda a despertar tu memoria para recordar las palabras que corresponden. Por eso los
organizadores graficos son tan Utiles para estudiar. Y adivina qué: jpuedes crear los tuyos propios!

Para recordar los acontecimientos de una leccion de historia, ordénalos en una linea de tiempo o
en un grafico secuencial. También puedes utilizar un grafico de causas y efectos para

mostrar cdmo un acontecimiento lleva a otro. Un mapa mental es otra buena forma

de mostrar las relaciones entre ideas, acontecimientos o personas.

Hacer dibujos -incluso figuras de palo- también ayuda a poner a trabajar tu

memoria visual. Los pequefios bocetos te ayudaran a aprender nuevos términos de
vocabulario. Si necesitas aprenderte las partes del cuerpo de un insecto para la clase de
ciencias, copia o calca un dibujo de tu libro de texto y etiqueta las partes.
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Unidad 3 Leccién 5 Gestionar Mi Aprendizaje: Aprender a Aprender

Di las Palabras

A

El ritmo, la melodia y la rima son algunas de las caracteristicas de las canciones de tu lista de
reproduccion. Estas pistas sonoras contribuyen en gran medida a que las canciones sean
memorizables, sobre todo si te gusta cantarlas. Puedes poner en practica las mismas
caracteristicas para recordar cosas que estudias.

Habla siempre contigo mismo cuando estudies, incluso suavemente, en voz baja. Cuando las
palabras salen de tu boca, trazan nuevos caminos que permanecen en tu memoria durante mucho
tiempo. Esto es especialmente cierto si vuelves a repetirlas una y otra vez, haciendo pausas entre
ellas.

La mnemotecnia es una técnica especial que te ayuda a recordar. Para aprender una lista ordenada,
puedes inventar una frase con palabras que empiecen por las mismas letras. Quiza tengas que
aprenderte los seis primeros presidentes de Estados Unidos: Washington, Adams, Jefferson,
Madison, Monroe y Adams. Una frase como ésta Why Are Jugglers Munching Magic Apples? (¢Por
gué los malabaristas comen manzanas magicas?) te ayudara a recordar qué lugar ocupa cada
presidente en la lista. Inventa frases como ésta para aprender nombres de planetas, paises o pasos
en matematicas.

Las rimas y las canciones también son grandes ayudas para la memoria. Quiza en primaria
aprendiste "Treinta dias tienen septiembre, abril, junio y noviembre..." para saber qué meses son
mas cortos que otros. Crea tus propias canciones, poemas o raps para trasladar los nuevos
conocimientos a tu memoria a largo plazo. @

Por ultimo, si tienes un compafiero de estudio, pregintense mutuamente sobre el @
material que estan aprendiendo. Hablar con un amigo y poner la informacion en palabras ayuda
a que se te quede grabada en el cerebro.

iEn Marcha!

¢Alguna vez has bailado mientras escuchabas tus canciones? Esos movimientos también te ayudan
a recordar la letra de la cancidén. Involucrar a tu cuerpo es otra forma de crear caminos solidos para
la memoria.

Empieza moviendo las manos. Escribir cosas a mano refuerza tu memoria mejor que
teclearlas en un dispositivo. Esto ocurre cuando creas organizadores graficos y dibujas lo que
estudias. Ademas, hay estudios que sugieren que crear fichas a mano -y repasarlas con regularidad-
ies mejor manera de estudiar que utilizar una aplicacion en linea!

¢Qué otras formas hay de aprender haciendo? Los companeros o un grupo de estudio
pueden crear una breve obra para representar un acontecimiento importante de la historia )
0 una escena crucial de una novela. Incluso si estudias solo, puedes representar una escena
delante de un espejo. Puedes representar un modelo cientifico -como la estructura de una célula-
utilizando pequefios objetos domésticos.
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Unidad 3 Leccién 5 Gestionar Mi Aprendizaje: Aprender a Aprender

Hazlo Personal

También recuerdas canciones porque tienen un significado especial para ti. La gente
4‘ recuerda cosas que afectan a su propia vida. Mientras estudias, establece conexiones
(\% personales con el tema. ¢ Afectd alglin acontecimiento histdrico a algin miembro de tu
o familia? ¢ Podrian los nuevos datos sobre nutricion ayudarte a tomar decisiones mas
sabias? éTe sientes identificado con la experiencia de los personajes de una novela u obra
de teatro? Pensar en cosas asi harad que los nuevos conocimientos tengan sentido y sean
memorables.

Cuando trasladas informaciéon a tu memoria a largo plazo, queda disponible para que puedas
utilizarla ahora y en el futuro. Te ayudara a tener éxito no sdlo en los exdmenes, sino en la vida. Las
estrategias que utilizan TODOS tus sentidos -la vista, el oido, el tacto e incluso tus sentimientos-
pueden hacer que el aprendizaje a largo plazo funcione para ti.

. NS
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Unidad 3 Leccién 5 Gestionar Mi Aprendizaje: Aprender a Aprender
Aprovecha al Maximo tu Lectura con SQ3R

Si te fijaras un objetivo fisico, como correr una carrera de 5 km, lo dividirias en pasos
mas pequeiios. La primera semana, podrias correr un kildmetro al dia. La semana siguiente,
afiadirias un segundo kildmetro. Por ultimo, podrias llegar a correr cinco kildmetros. Dividir
tu objetivo en pasos te llevara al éxito.

Tendras mas éxito leyendo un texto dificil o largo si divides el proceso en pasos. En
lugar de leer una seccidn de tu libro de texto y preguntarte: "éQué era eso? ¢ Qué datos son
importantes? ¢ Qué se supone que debo recordar?", puedes ir dando pasos para dominar el
texto.

La estrategia de lectura SQ3R puede ayudarte a dividir el aprendizaje en trozos para
que puedas entenderlo y recordarlo mas facilmente. Este método es el abuelo de los
métodos de estudio; se inventd en 1941 y se ha utilizado durante muchos afios. Gracias a la
participacion activa de la mente antes, durante y después de la lectura, comprenderas y
recordaras mas, y aprovecharas al maximo su tiempo de estudio.

SQ3R significa Survey, Question, Read, Recite, and Review (Sondea, Pregunta, Lee,
Recita y Repasa). Ya has aprendido a realizar muchos de estos pasos como estrategias para
antes o durante la lectura.

Survey: En primer lugar, realiza un sondeo de lo que vas a leer. Esto significa ver, hojear o
examinar. Predecir lo que vas a encontrar en el texto te permitira recordar mas detalles.

e Revisa el texto echando un vistazo a los titulos, las ilustraciones o las
fotos. ¢Qué dicen?

e (iQuédice el titulo?

e (Qué sé sobre este tema?

e (Qué quiero saber?
e Lee el primer parrafo. Luego lee el ultimo parrafo o resumen.

Question: Si te haces preguntas sobre el texto, buscaras -y recordaras- las respuestas.
e Convierte el titulo en una pregunta. Escribela en tu cuaderno. Se convertira
en tu propdsito de lectura.
e ¢Hay preguntas al final del capitulo o de la seccion? Léelas.
e Escribe las preguntas que te Surjan durante la lectura.
e Convierte los titulos y subtitulos en preguntas.
. e Anota las palabras que no te resulten familiares.
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Unidad 3 Leccién 5 Gestionar Mi Aprendizaje: Aprender a Aprender

Read: jSé un lector activo!

e Intenta encontrar las respuestas a tus preguntas. '

e Anota (si es posible) con un resaltador o un lapiz cuando k.
encuentres respuestas a tus preguntas. Si no puedes anotar el \/
texto que estas leyendo, andtalo en tu cuaderno.

e Usa pistas contextuales para descifrar palabras desconocidas. Si no entiendes un pasaje,
escribe tus preguntas.

e Ajusta tu velocidad a medida que lees. Si la informacion no es importante, acelera. Si es
importante o no la entiendes, reduce la velocidad.

Recite: Habla contigo mismo sobre lo que has leido. (Si, estd bien hablar solo. Pero si utilizas
el método durante la clase, intenta hablar contigo mismo mentalmente en lugar de en voz
alta)

e Cierralos ojos y piensa en lo que has leido. Resumelo.

¢ Intenta responder a las preguntas que tenias antes de leer. Vuelve a
leer para responder a tus preguntas.

e Comprueba tu comprension. ¢Cudles eran los puntos principales?

Review: Repasa el texto para asegurarte de que entiendes los puntos
principales.

e (Hasrespondido a tu propdsito de lectura? Resume la
informacién comentandola con un compafiero, escribiendo un

resumen o creando un organizador grafico.

[
. o . | y . AT
e Piensa o escribe cdmo puedes aplicar esta informacién a tu vida. N \
e Revisa tus notas en 24 horas, y de nuevo unos dias después. Asi
recordaras mucho mas. iNo esperes a la vispera del examen para estudiar!
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Unidad 3 Leccién 5 Gestionar Mi Aprendizaje: Aprender a Aprender

Nombre

Tu Turno

Utiliza el espacio siguiente para crear un organizador grafico (o un desplegable de imagenes) que te
ayude a recordar los puntos importantes del texto "Haz que tu memoria trabaje mejor, no mas"
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Unit 3 Lesson 6 Managing My Learning: Taking Useful Notes

Mejorar Como Estudiante

¢Quién es el responsable de tus notas?
Exacto: jtd!

Puede que alguna vez hayas querido sacar mejores notas y no
hayas sabido cdmo. Pero la ciencia demuestra que todo estudiante
puede mejorar su aprendizaje con buenos habitos de estudio, practica
y trabajo duro. De hecho, jpuedes hacer crecer tu cerebro!

El éxito escolar depende mds del trabajo duro y de unas buenas estrategias de estudio que
de las aptitudes naturales. A largo plazo, tu capacidad para concentrarte, fijar objetivos y no rendirte
es mas importante que lo facil o dificil que te hayan resultado los estudios en el pasado.

Aunque a algunos alumnos se les dan mejor las matematicas o la musica, y a otros la historia
o el arte, todos pueden mejorar su rendimiento. Se necesita perseverancia, no darse por vencido.
¢Estas preparado para dar el siguiente paso?

Decide a Donde Vas

Aungue en esta etapa de tu vida tengas la sensacion de que todo el mundo te
dice lo que tienes que hacer -profesores, padres, entrenadores, etc.-, pronto
tomaras cada vez mas decisiones. Tu decidiras adonde quieres ir en la vida, qué
quieres hacer y en qué tipo de persona quieres convertirte.

Piensa en tus objetivos a corto y largo plazo. ¢ Adédnde quieres llegar en la vida?
¢Como lo conseguirds? Asume la responsabilidad de tus elecciones y
decisiones. jDecidete a ser mejor estudiante y toma medidas para conseguirlo!

¢éDistracciones o Hacer lo Correcto?

Hay muchas cosas que pueden distraerte de poner en practica tus propdsitos. A veces
parecen cosas buenas o importantes. ¢ Quieres salir con un amigo o estudiar para un examen? ¢Ver
una pelicula o trabajar en un trabajo de investigacion que no hay que entregar hasta la semana que

viene? ( B

Las personas de éxito han aprendido a resistir la atraccion de la satisfaccion
instantanea, el deseo de conseguir lo que quieren ahora mismo. Dicen "no" a este
deseo porque saben lo que es importante para el éxito a largo plazo, ya sea estudiar para un
examen, presentarse a un trabajo o ahorrar dinero para un coche. Mirate a ti mismo con sinceridad:
érealmente quieres ser mejor estudiante? Tendras que decir no a las distracciones. Di si a hacer lo
correcto, lo importante.

2021, The Johns Hopkins University. All Rights Reserved. ﬁ JOHNS HOPKINS

SCIIOOL o EDUCATION



Unit 3 Lesson 6 Managing My Learning: Taking Useful Notes

Salud Total

Muchas de las medidas que tomes para ser mejor estudiante también te haran mas feliz.
Esto es especialmente cierto cuando pensamos en tu salud.

Una buena nutricién y un buen acondicionamiento fisico hacen que la sangre
circule mejor por todas las partes del cuerpo, incluido el cerebro. Si cuidas tu cuerpo,
te sentiras mas vivo y tendrds mas energia. Tu cuerpo y tu mente necesitan un
descanso adecuado, buena alimentacion y ejercicio regular. Practica un deporte o haz
ejercicio regularmente de tres a cinco veces por semana.

Presta atencion a lo que comes. Demasiada comida basura, como pizza, refrescos, galletas,
patatas fritas y otros bocadillos, le robaran a tu cuerpo salud y energia. Te sentiras mejory
trabajaras mejor si sigues una dieta sana con muchas verduras, fruta y cereales integrales, como el
pan integral o el arroz integral. Bebe agua en lugar de refrescos. Lee las etiquetas nutricionales:
ipuede que te sorprenda la cantidad de sal o azlicar que contiene ese bocadillo! No pasa nada por
darse un capricho de vez en cuando, pero elige llevar una dieta sana todos los dias. Unos mejores
habitos alimentarios te ayudaran el resto de tu vida.

Fija Tus Objetivos y Celebra el Exito

En una leccién anterior, aprendiste a establecer prioridades y a gestionar tu tiempo. Mas
adelante aprenderas a fijar objetivos concretos. Si dividimos los grandes objetivos en pasos mas
pequeiios, es mas facil controlar el éxito. Por ejemplo, si tienes que escribir un informe, primero
tendras que decidirte por un tema que te interese. A continuacién, escribiras una tesis (la idea
principal que tu trabajo pretende demostrar). Bosquejaras el informe, escribiras un borradory lo
revisaras y editaras. Cada paso es importante para alcanzar el objetivo final: un trabajo terminado.
No olvides recompensarte cuando alcances un objetivo.

Busca Personas Que Te Apoyen

Todos necesitamos amigos, mentores y personas que animen
nuestros esfuerzos. Busca un compafiero de estudio con el que puedas
trabajar o pidele ayuda cuando faltes a clase. Parte del éxito en los
estudios consiste en saber como y qué estudiar, y formar parte de un
grupo de estudio puede ayudarte.

No te rindas en tu empefio por triunfar. Los anos de secundaria y
bachillerato son importantes y dificiles. Pero mucha gente, incluidos tus
padres, tutores, profesores y demas personal del centro, quiere que te

vaya bien. No tengas miedo de pedir ayuda y adopta las medidas que te
ayuden a alcanzar tus objetivos.
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Pagina En Blanco Para La Toma De Notas De Cornell
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Unidad 3 Leccién 6 Gestionar Mi Aprendizaje: Tomar Notas Utiles

No es muy Pronto

Felicitaciones, como estudiantes de octavo grado, ustedes son los
lideres estudiantiles en su escuela intermedia. El préximo afio irds a la escuela
secundaria, comenzando la Ultima etapa de tu viaje a través de la educacién
publica. Muchos estudiantes de octavo grado no saben que hoy no es
demasiado pronto para comenzar a pensar en lo que hay mas alla de la escuela

secundaria. éIrds a la universidad, a la escuela vocacional o al ejército?
éBuscards empleo? ¢Y estards preparado para estas opciones?

Hace afos, habia muchos buenos trabajos disponibles para los jévenes con un diploma
de secundaria. Se necesitaban hombres y mujeres para construir puentes, pavimentar
carreteras y trabajar en oficinas y fabricas utilizando Unicamente los conocimientos
gue habian adquirido en secundaria. Pero eso ha cambiado. Hoy en dia, muchos (si no
la mayoria) de los trabajos bien remunerados requieren algun tipo de capacitacion
después de la escuela secundaria. Ya sea que decidas ir a la universidad, a una escuela

de negocios o0 a un programa de capacitacion, dominar ciertas habilidades antes de ir

te ayudara.

Una de estas habilidades es tomar notas. éCudles son los secretos para tomar buenas notas? Los
buenos tomadores de notas mantienen sus notas ordenadas y organizadas. Si no puedes leer tus notas al
dia siguiente, ino te ayudaran mucho! En segundo lugar, para tomar buenas notas
debes escuchar bien e identificar las ideas principales: no podras escribir todo lo
gue dice tu profesor ni copiar todos los detalles del libro de texto. También es util
utilizar taquigrafia personal: abreviaturas y simbolos que te permiten escribir mas

III

rapido, como @ para “en” o > para “importante!” Por ultimo, los buenos

tomadores de notas vuelven a sus notas y anaden pistas o palabras clave en el

margen que les ayuden a estudiar mds tarde. También pueden resumir los puntos
principales en la parte inferior de la pagina.

Photo by Bruce Matsunaga
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Unidad 3 Leccién 7 Gestionar Mi Aprendizaje: Medir Mi Aprendizaje

Como Hacen Los Examenes Los Estudiantes

¢Estan haciendo lo correcto estos estudiantes?
Lea cada afirmacion y responda "si" o "no" en el espacio provisto.

1. Joanna echa un vistazo rapido a las instrucciones de un examen porque no quiere
quitarles tiempo a las preguntas.

2. Anthony lee atentamente las instrucciones, subrayando incluso los puntos importantes.
Después se toma unos minutos para echar un vistazo a todo el examen antes de empezar
a escribir las respuestas a las preguntas.

3. Incluso antes de saber cudles son las preguntas, James da la vuelta a la hoja del examen y
apunta algunas notas, férmulas y fechas que quiere recordar. Luego mira las preguntas
del examen.

4. Para saber cuanto tiempo puede dedicar a cada pregunta, Keisha cuenta el nimero de
preguntas y calcula cuanto tiempo tiene para el examen, luego divide el nimero de
preguntas en el tiempo para averiguar cuanto tiempo puede dedicar a cada pregunta.

5. Tony mira el reloj durante un examen. Comprueba con frecuencia la hora mientras realiza
el examen.

6. Amy responde a las primeras preguntas, y luego va saltando de una a otra, respondiendo
a las preguntas sin ningun orden en particular.

7. Lamar responde rapidamente a las preguntas de verdadero/falso y de opcién multiple,
pero cuando llega a las preguntas de respuesta corta, va mas despacio, toma algunas
notas y luego escribe sus respuestas.

8. Carlos avanza en el examen, pero se atasca en la pregunta #15. Pasa mucho tiempo
pensando en esta pregunta, pero por mucho que se esfuerza no consigue recordar la
informacidn que necesita para responderla. Después de varios minutos, pasa a la
siguiente pregunta.

9. Tonya tampoco puede responder a la #15, pero la deja y pasa a la #16, planeando volver
a la #15 si el tiempo se lo permite.

10. Alicia termina el examen cuando le quedan siete minutos. Aprovecha el tiempo que le
gueda para empezar sus deberes de matematicas.
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Unidad 3 Leccién 7 Gestionar Mi Aprendizaje: Medir Mi Aprendizaje

Triunfo En Los Examenes

¢Qué opinas de los exdamenes? Si no te gustan, no eres el Unico: a mucha
gente le gustaria que desaparecieran. Sin embargo, un examen puede ser algo
positivo y util. Al igual que un gran partido o una actuacion en publico, un
examen puede darte la satisfaccion del trabajo bien hecho y mostrarte los
aspectos que debes mejorar para tener una base sélida para la siguiente fase.

Pero, éreflejan con exactitud todos los exdmenes lo que has aprendido? No siempre. La mayoria
de los estudiantes han tenido la experiencia de salir de un examen con la sensacion de que
podrian haberlo hecho mejor. ¢ Cudles son algunas estrategias que te ayudaran a dar lo mejor de
ti cuando tengas un examen?

Antes del Examen

El primer consejo para superar con éxito un examen es: preparate. No esperes hasta
el ultimo minuto. Si sabes que se acerca un examen, dedica unos minutos al dia a
estudiar. Este es el momento de utilizar tus habilidades de aprendizaje. Utiliza

organizadores graficos como mapas mentales y lineas de tiempo para visualizar la
informacién. Hazte preguntas -y respdndelas sin mirar tus apuntes- para asegurarte de que
entiendes cédmo se relacionan los conceptos. La noche anterior al examen, asegurate de dormir
bien.

¢Tienes mariposas en el estdmago antes de un examen? No te preocupes; a la mayoria de
' %\ la gente le pasa, y esa carga extra de energia puede incluso ayudarte a rendir mejor en
%\ el examen. Pero un exceso de nerviosismo -ansiedad ante los examenes- puede
bloquear tu memoria e impedirte el éxito. Convierte tu nerviosismo en energia util con
un didlogo positivo contigo mismo. Recuérdate a ti mismo: "Puedo hacerlo. He estudiado bien
para este examen". Respira hondo, relaja los musculos e imaginate haciendo algo divertido o
tonto.

Durante el Examen

Primero, escribe tu nombre en la hoja del examen. A continuacién, repasa todo el examen para
ver cdmo es. Lee atentamente las instrucciones de cada seccion. Marca las preguntas que
parezcan faciles y las que te llevaran mas tiempo responder. Hay dos tipos de preguntas -
objetivas y subjetivas- que requieren estrategias diferentes.

Preguntas Objetivas

Estas preguntas de test te dan respuestas a elegir entre: verdadero-falso, emparejamiento u
opcién multiple. He aqui algunos consejos para responder a las preguntas objetivas.

e Responde primero a las preguntas que sepas y luego vuelve a las mas dificiles.

OFINS HOTKING
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Unidad 3 Leccién 7 Gestionar Mi Aprendizaje: Medir Mi Aprendizaje

e Tacha las respuestas que sepas que son incorrectas. A continuacién, haz tu mejor
suposicion entre las que quedan.

e No cambies tu respuesta a menos que estés seguro de que es incorrecta; tu primer
instinto suele ser el correcto.

e Las afirmaciones que utilizan palabras como todos, siempre y nunca suelen ser falsas. Las
afirmaciones que utilizan palabras como la mayoria, muchos, frecuentemente y a menudo
suelen ser verdaderas.

Preguntas Subjetivas

Las preguntas de tipo subjetivo te piden que escribas una respuesta, ya sea una frase, un parrafo
o una redaccidn. Algunas estrategias se aplican a todos los tipos de preguntas subjetivas, tanto si
la respuesta es corta como si es larga.

e Lee atentamente las instrucciones. Encierra en un circulo las palabras importantes,
especialmente en las preguntas largas y en las que requieren respuestas en dos
pasos. :

e Presupuesta tu tiempo. Asegurate de saber cuantas preguntas tienes que -
responder (a veces puedes elegir). Deja tiempo suficiente para cada
pregunta.

e Responde primero a las preguntas mas faciles y luego vuelve a las mas dificiles.

e Escribe con pulcritud, usando oraciones completas.

e Sino sabes una respuesta, vuelve a ella después de hacer las otras. Haz una suposicién
fundamentada: el crédito parcial generalmente te dard mas puntos que dejar la
respuesta en blanco.

e Siterminas antes, tdmate tu tiempo para releer tus respuestas y corregir los errores.
Asegurate de haber respondido a todas las partes de las preguntas.

Preguntas de Ensayo

Las preguntas de ensayo son preguntas subjetivas que requieren una respuesta mas larga.
Cuando respondes a una pregunta de ensayo, utilizas las estrategias enumeradas
anteriormente, pero también necesitas organizar tus pensamientos. Puede ser util hacer un
mapa mental o un resumen aproximado de los puntos principales que deseas cubrir, jsolo para
asegurarte de no olvidar nada!

Y TA?

Piensa en cdmo te has enfrentado a los exdmenes en el pasado. ¢ Cuales de estas estrategias has
utilizado ya? ¢Cudles te gustaria afiadir a tus habilidades? Con un poco de practica, podras
enfrentarte a los exdmenes con confianza.!

JOLINS HOPKINS
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Unidad 3 Leccién 7 Gestionar Mi Aprendizaje: Medir Mi Aprendizaje

Esquematizar la Practica

Utiliza este formato para identificar los puntos principales y los subpuntos del texto "Triunfo en los
examenes". (Sugerencia: los encabezados y subapartados del texto te daran pistas sobre cudles
deben ser los puntos principales). Luego, completa los detalles de apoyo para cada seccion.

l. Introduccion
Il.
1l.
A.
B.
C.
Conclusion:
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Unidad 3 Leccion 7

Gestionar Mi Aprendizaje: Medir Mi Aprendizaje

Uso de Esquemas Para el Exito o de Esquemas Para el Exito

éPor qué esquematizar un capitulo o articulo que
has leido? Esquematizar te ayuda a convertirte en un
mejor lector y estudiante. Crear un esquema te ayudara
a organizar tus pensamientos, recordar lo que has leido
y mostrar lo que has aprendido.

Si has utilizado organizadores graficos, ya has
aprendido algunos de los pasos para hacer un esquema.
Para completar un organizador, tenias que averiguar los
puntos principales y algunos detalles de apoyo. Al ver
como cada detalle apoyaba los puntos principales,
obtuviste una vista del "panorama general".
Esquematizar puede ayudarte de la misma manera.

Pero, écdmo creas un esquema? Hacer un
esquema es como hacer un rompecabezas. Tienes que
averiguar cdmo encaja cada pieza con el todo. Para
hacer un esquema, primero decide cudles son los puntos
principales. Luego averigua cudles son los puntos de
apoyo. Cuando creas un esquema, no necesitas escribir
oraciones completas. Esta ilustracién muestra como se
estructura un esquema.

Titulo

[. Primer Punto Principal
A. Punto de Apoyo
B. Punto de Apoyo

II. Segundo Punto Principal
A. Punto de Apoyo
B. Punto de Apoyo

[II. Tercer Punto Principal
A. Punto de Apoyo
B. Punto de Apoyo

IV. Conclusién
A. Punto de Apoyo
B. Punto de Apoyo

Si estds esquematizando un capitulo o articulo, el autor puede darte pistas sobre lo que es
importante. El primer parrafo generalmente presenta de qué trata el capitulo o qué va a probar el
autor. El texto puede tener encabezados en negrita. Esto te permite saber de qué trata una seccion
en particular. El autor puede dar ejemplos, hechos o estadisticas para apoyar estos puntos. La ultima
seccion generalmente resume los puntos principales y le permite al lector saber que el capitulo o

articulo ha terminado.

¢Cuando podrias querer crear un esquema? Los esquemas pueden ayudarte a estudiar,
especialmente cuando el tema es complicado. Crear un esquema también es una excelente manera
de prepararse para escribir un informe o ensayo. Cuando tus ideas estén organizadas, itu escritura

también lo estara!
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Unidad 3 Leccién 8 Gestionar Mi Aprendizaje: Establecer Metas S.M.A.R.T.

Establecer Metas: Por qué y Cmo
Introduccion

Seguramente habras oido que fijarse metas es una parte importante para alcanzar tus suefios. Hay
muchas razones por las que es importante aprender a fijarse metas, sobre todo cuando se es joven.

éPor qué es importante para mi?

¢No es algo propio de personas mayores? Nunca es demasiado pronto para FET
fijarse metas. De hecho, es probable que ya hayas fijado y alcanzado algunas Goals
metas en tu vida. ¢ Alguna vez has ahorrado para comprar algo? ¢Has decidido 5

estudiar mucho para un examen y has mejorado tu nota? ¢ Decidiste unirte a un
club o grupo aunque te sentias nervioso? En ese caso, te has fijado metas y las
has alcanzado. Establecer metas es una habilidad importante para tu desarrollo
personal. Te motivard, te ayudara a pensar y planificar tu futuro y aumentara tus posibilidades de
éxito en cualquier area. A medida que experimentes la satisfaccion de ver cdmo progresas y
alcanzas tus metas, te sentirds mas seguro de ti mismo y te animaras a fijarte nuevas metas. Fijar
objetivos y llevar un registro de tus progresos te ayuda a asegurarte de que diriges tu energia hacia
las prioridades que te has marcado. ¢Estds dedicando tiempo a lo que consideras importante? ¢O te
distraes con otras cosas?

éCual es el secreto del éxito a la hora de fijar y alcanzar metas?

Fija tus propias metas en lugar de reaccionar a lo que te rodea o seguir a la multitud.
Basa tus metas en tus intereses, talentos y valores. La vida es un viaje: si trazas tus
objetivos, jsabras en qué direccion ir!

Q

éPor qué tengo que escribir mis metas?

Las probabilidades de alcanzar tus metas aumentan si las escribes. En un estudio, el 46% de las
personas que habian escrito las metas del afio anterior las alcanzaron. Sélo el 4% de los que no
habian escrito sus metas las alcanzaron. Escribir las metas te ayuda a decidir lo que quieres y a crear
un plan para conseguirlo.

éComo lo hago?
Hazte estas preguntas:

e (Qué es importante para mi?

e ¢ Qué me resulta interesante?

e :Qué me hace sentir feliz y realizado?
e (¢En qué soy bueno?

e (Qué quiero mejorar?

Las respuestas a estas preguntas te ayudaran a decidir en qué areas quieres fijarte nuevas metas.

2021, The Johns Hopkins University. All Rights Reserved. @i{ JOHNS HOPKINS
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Unidad 3 Leccién 8 Gestionar Mi Aprendizaje: Establecer metas S.M.A.R.T.

Tabla de Metas S.M.A.R.T.

Su Significado Notas y Ejemplos
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Unidad 3 Leccién 8 Gestionar Mi Aprendizaje: Establecer metas S.M.A.R.T.

Hoja de Planificacion de Metas S.M.A.R.T.

Meta Escolar #1

Specific Mi meta es...

Especifica

Measurable | La mediré por...

Medible

Attainable | S€ que esta meta es alcanzable por...
Alcanzable

Relevant Esto es importante para mi porque...
Relevante

Timely Terminaré esta meta...

Limite de Tiempo

Meta Escolar #2

Specific Mi meta es...

Especifica

Measurable | La mediré por..

Medible

Attainable | Sé que esta meta es alcanzable por ...
Alcanzable

Relevant Esto es importante para mi porque ...
Relevante

Timely Terminaré esta meta ...

Limite de Tiempo

2021, The Johns Hopkins University. All Rights Reserved
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Unidad 3 Leccién 8 Gestionar Mi Aprendizaje: Establecer metas S.M.A.R.T.

Other (Out of School) Goal

Specific Mi meta es...

Especifica

Measurable | Lo mediré por ...
Medible

Attainable | S€ que esta meta es alcanzable por ...

Alcanzable

Relevant Esto es importante para mi porque ...
Relevante

Timely Terminaré esta meta ...

Limite de Tiempo
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Unidad 4 Leccion 1 Interactuar Con los Demas: Circulos de Conexion

Datos Basicos Sobre Los Circulos De Conexion

Clima Escolary
Desarrollar

. de Aulas
Relaciones
Positivas Espacio seguro,
Practicas - confianza e igualdad de
Restauradoras Clr.culos.de Conexion Y(_Jffs_ _________________
son una ciencia social son el pilar basico para el desarrollo Los Circulos
i de comunidades restaurativas. Este

er,nergente gue estudia : Promueven la
cémo fortalecer las proceso fomenta las relaciones entre .
relaciones entre alumnos, personal escolar, padres y Pertenencia, el
individuos, asi como las  miembros de la comunidad. Los Proposito, la
conexiones sociales i i
; e conflictos se reducen vy las relaciones Esperanzay la

entro ae las florecen cuando las personas se e

comunidades. ~“Accion

Reglas Basicas

* Confidencialidad Los circulos son poderosos simbolos de
* Puedes pasar, pero

conocen mejor.

volveremos a hablar contigo. comunidad
No tienes que responder a la Los circulos transmiten conexion, inclusion,
pregunta en ese momento. equidad, igualdad y plenitud. Utilizamos los

e La persona que tiene la circulos para crear comunidad y profundizar en las
palabra recibe toda la relaciones.

atencion.

(=] . S
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Unidad 4 Leccion 1 Interactuar Con los Demas: Circulos de Conexion

MI CARTA DE IDENTIDAD

(0101 £ 0 - TP
Tradiciones favoritas .......ccoevveveiieenennenninennennn.
PN i Te3 T0) o L= - N
Actividades Extracurriculares............cccoceunenne.
Interés profesional...........ccoevviiiiiiiiiiiiiiiiinennnn..
Asignatura favorita........ccoeeviiiiiiiiiiiiiiiiieean,

Asignatura menos favorita..........cceeeeviiiiininnennnn..

Mi Nombre

. R
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Unidad 4 Leccion 2 Interactuar Con los Demas: La Comunidad a través de la Gratitud

Diario de Gratitud

Instrucciones

Enumera 3 COSAS o PERSONAS por las que estas AGRADECIDO hoy y di POR QUE. Hazlo dos veces
por semana. Por ejemplo: "Mi abuelo me sorprendio llevaindome a casa desde la escuela para que
no tuviera que caminar bajo la lluvia.”

Fecha:

Fecha:

Fecha:

Fecha:

Fecha:

Fecha:

PR T
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Unidad 4 Leccion 4 Interactuar Con los Demés: Comunicacion Eficaz

Escenificaciones de I-Message (Mensajes de Texto)

Escena 1l

Cory: Sandy, équé te pasa? La semana pasada te llamé tres veces para que me
prestaras el libro que leiste en clase de inglés y ni siquiera me devolviste la llamada.
Pero yo siempre estoy ahi para ti cuando necesitas que te preste una pelota de
baloncesto o un libro o unos ddlares. Siempre te devuelvo las llamadas. Ni siquiera
te molestaste en devolverme las llamadas y te limitaste a ignorarme. Se lo conté a
Jamal y él también cree que eres un imbécil. Ambos estamos hartos de ti.
Finalmente me presto su libro, jasi que no importa! Eres tan irresponsable.

Sandy: ¢De qué estds hablando? Estas haciendo un escdndalo de la nada. Sélo me
llamaste una vez, y yo estaba ocupado y no te devolvi la llamada; ¢y qué? Siempre

te pones asi por las cosas, y estoy harto. ¢Y qué le importa a Jamal? No deberias
haberle metido en esto, hablando asi de mi a mis espaldas. Qué perdedor.

Escena 2

Cory: Sandy, ahora mismo estoy muy disgustado. La semana pasada te llamé tres
veces para que me prestaras tu libro de inglés del afio pasado, pero nunca me
devolviste la llamada. Siento que no puedo contar contigo para que me ayudes.
Pero yo me esfuerzo por estar a tu lado cuando necesitas que te preste un libro o
unos dolares o algo. Finalmente consegui el libro de Jamal. Cuando no me
devuelves las Ilamadas, me siento muy poco respetado.

Sandy: ¢ De verdad me llamaste tres veces la semana pasada? Supongo que no
estaba prestando suficiente atencién. Mi madre estaba enferma y me hizo hacer

recados por ella. Lo siento, deberia haberte devuelto la llamada. No sabia que era
tan importante para ti. Me alegro de que hayas podido conseguir el libro de Jamal.

(=] . S
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Unidad 4 Leccion 4 Interactuar Con los Demaés: Comunicacion Eficaz

Pasos Para la Escucha Activa: Las cuatro F

La escucha activa requiere concentracion. Es posible que se
sienta cansado después de un periodo de escucha activa.
Puedes recordar los pasos de la escucha activa con las cuatro
F: focus, feelings, facts, and feedback. (concentracion,
sentimientos, hechos y retroalimentacion.)

1. Concéntrese en el orador (Focus)
e Prestatoda tu atencion.
e Siéntate derecho y mira al orador.
e Ignora o elimina otras distracciones (television, musica, otras conversaciones).
e Nointerrumpas. No te adelantes mentalmente para planificar tu respuesta.

2. Sentimientos (Feelings)
e Escucha los sentimientos del orador ademas de los hechos.
e Presta atencion al lenguaje corporal del interlocutor: ¢qué esta diciendo de forma no verbal?

3. Hechos (Facts)
e Fijate en cualquier hecho que no conocias antes.

4. Retroalimentacion (Feedback)

e Reflexiona sobre lo que escuchaste. Parafrasea o repite: "Lo que te oigo decir es...". O
"Parece que tu..." Esto no significa que estés de acuerdo con el orador, solo que lo
escuchaste.

e Comunica tu atencidn asintiendo con la cabeza, diciendo "eh" o "si" si es que entiendes.

e Haz preguntas para aclarar la comprension: "éQuieres decir que pensabas...?"”

e Resume los puntos principales del orador. A continuacién, el orador afirma o corrige tu
percepcion segln sea necesario.

Photo credits: Allison Shelley All4Ed https://images.all4ed.org/girls-talking-in-chemistry-class;
https://www.flickr.com/photos/all4ed/35668669474/in/photostream/
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Unidad 4 Leccién 5 Interactuar Con los Demas: Trabajando Juntos

Consejos De Expertos Para Trabajar Juntos

Lo Que Decimos

e Di “OK” o contesta cuando alguien te habla.

e Usa unavoz tranquila, agradable, de interior (en voz baja).

e Note burles de las ideas de nadie ni le tomes el pelo. No les critiques.

e Sihieres los sentimientos de otra persona o haces algo mal, pide perddn.

e Utiliza enunciados "yo" ("yo siento... yo pienso... yo no entiendo..." en lugar de
enunciados "tu" o "esa gente" ("tU no sabes... esa gente piensa que...").

e No seas sarcdstico ni menosprecies a otra persona, ni siquiera en broma. jPuedes ser
gracioso sin menospreciar a los demas!

e Parafrasea lo que dice la otra persona o repite lo que oyes ("Asi que piensas que ..." 0 "Lo

que te oigo decir es que ...").
e Pide ala persona que te explique algo que no entiendas.

e Nointentes tener siempre la Ultima palabra.

Lo Que Hacemos

e Presta atencién cuando habla otro miembro del grupo.

e Mira ala persona que esta hablando. Intenta no distraerte con otras cosas, como la
televisién, el movil, la musica, etc. Asi sabra que estas escuchando.

e  Seguir trabajando.
e Nointerrumpas al orador.

e Sino estds de acuerdo, explica por qué no estas de acuerdo con la idea, pero no critiques
a la otra persona.

e No abandones la sala si te sientes frustrado o aburrido.

e No participes en conversaciones paralelas cuando esté hablando un

miembro del equipo.
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Unidad 4 Leccion 5

Interactuar Con los Demas: Trabajando Juntos

Nuestros 10 Mejores Consejos Para Trabajar Juntos

Trabajando con tus companeros de equipo, identifica los diez mejores
consejos que los equipos pueden utilizar para trabajar juntos y alcanzar

sus objetivos.

Lo Que Decimos

1.

Lo Que Hacemos

6.

10.

2021, The Johns Hopkins University. All Rights Reserved.
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Unidad 4 Leccién 5 Interactuar Con los Demas: Trabajando Juntos

La Entrevista Posterior al Partido

Lee la siguiente entrevista posterior al partido. ¢ Puedes identificar las cualidades que
hacen que un equipo tenga éxito?

Reportero 1: Gran partido el de hoy, entrenador. ¢ Puede comentar qué
le ha funcionado?

- Entrenador: (Serie.) éQué ha funcionado? Los jugadores

/ funcionaron. El cuerpo técnico trabajé. Los vendedores de perritos
calientes trabajaron. En esta organizacion, todo el mundo

desempefia un papel importante.

Reportero 2: Pero tu mariscal se merece la mayor parte del mérito en el campo,
éverdad?

Entrenador: Tuvo un dia muy bueno pasando el balén. Ademas, la
linea ofensiva le dio mucho tiempo para tomar buenas decisiones.

Reportero 1: Su defensa va camino de ser una de las mejores de la
historia. ¢ Algun comentario al respecto?

Entrenador: Nuestros entrenadores defensivos han estudiado a
nuestros rivales cada semana. Pasan horas repasando videos del
partido. Los jugadores también se lo han creido. Piensan mas en el juego que el aifo
pasado. Y en este momento, creen en si mismos. Saben que pueden hacerlo si siguen
trabajando duro.

Reportero 2: ¢ Ya estds pensando en el campeonato?

Entrenador: Hemos pensando en ello desde el campo de entrenamiento. Pero
estamos centrados en el préximo partido. Pero les diré que nunca he estado tan
contento de entrenar a un equipo. Los jugadores y los entrenadores estan motivados y
saben como aprender y mejorar cada semana.

. R
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Unidad 4 Leccion 6

Interactuar Con los Demas: Fortalecer la Salud Emocional

Discrepar Sin Ser Desagradable Tabla T

éComo es y como suena un desacuerdo sano? Escribe tus ideas con tu equipo en el

siguiente cuadro.

Discrepar Sin Ser Desagradable

Se parece a...

Suena como...

2021, The Johns Hopkins University. All Rights Reserved.
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Unidad 4 Leccion 6

Interactuar Con los Demas: Fortalecer la Salud Emocional

Da 1/ Recibe 8 actividades de autocuidado (actividad cortesia de las Escuelas Publicas de
Chicago)

1.
2.

Responde UNA de las preguntas de la siguiente tabla.
Mézclate con los demas para compartir tu actividad y escuchar las suyas. Escribe sus ideas en

tu cuadricula.

Observa las ideas que has recopilado. Rodea con un circulo las que mas te gusten y iplanea

incorporarlas a tu semana!

¢COomo sacas tiempo para hacer
ejercicio y qué tipo de ejercicio
te gusta hacer?

¢Qué haces durante la semana
para alimentar tu salud
espiritual?

é¢Como sacas "tiempo para mi"
en tu ajetreado dia a dia, y qué
haces con élI?

¢Como te relajas y recargas las
pilas después de clase?

¢Como te cuidas cuando has
tenido un dia duro o estresante?

¢Qué estrategias utilizas para
comer sano?

¢Qué rutina matutina le ayuda a
prepararse emocionalmente
para el dia?

¢Qué haces con tus amigos o tu
familia que te revitaliza?

Otra: écual es tu actividad
favorita de cuidado personal
gque no encaja en ninguna de

estas categorias?

2021, The Johns Hopkins University. All Rights Reserved.
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Unidad 4 Leccion 6 Interactuar Con los Demas: Fortalecer la Salud Emocional

Mi Plan De Autocuidado

Rellena cada uno de los siguientes espacios. Esto te ayudara a identificar estrategias
y recursos en los que puedes confiar para mantenerte mental y emocionalmente
fuerte cuando las cosas se ponen dificiles.

Las Personas: ¢ Quiénes son las personas en las que confio para que me animen y
me apoyen en la vida diaria? Trata de pensar en uno o varios adultos afectuosos,
asi como en amigos y compafieros.

Practicas: ¢ Qué me gusta hacer para sentirme mejor en momentos de estrés?
Algunos ejemplos pueden ser el ejercicio, la musica, el arte, colorear, escribir
poesias, llevar un diario o rezar.

Factores Estresantes: ¢ Qué momentos, | Estrategias: ¢ Codmo puedo recurrir a los
lugares o situaciones me estresan o apoyos enumerados anteriormente
ponen en peligro mi bienestar? para enfrentar los desafios de cada uno
de mis factores estresantes?

2021, The Johns Hopkins University. All Rights Reserved. @ JOHNS HOPKINS



Unidad 4 Leccién 7 Interactuar Con los Demas: Creacion Conjunta de una Comunidad Solidaria |

Crea Una Comunidad Solidaria: jPractica La Empatia! Q
La empatia estd reconocida como una habilidad vital

importante para establecer relaciones sanas. También es
esencial para crear una comunidad solidaria en el aula. Pero,
équé es la empatia? La empatia es ser capaz de entender como
se siente alguien porque puedes imaginar lo que es estar en su
lugar. El educador y autor Bob Sornson afirma que la empatia
es la base de toda inteligencia emocional. Cuando aprendemos a sentir empatia, podemos
tener relaciones sélidas, preocuparnos de verdad por los demds y establecer limites
adecuados en nuestras propias vidas sin enfadarnos.

A

Pero, écdmo podemos desarrollar la empatia? Sornson sugiere que aprender a calmarnos, a
gestionar nuestras emociones y a concentrarnos en las cosas correctas nos da la capacidad
de mirar mas alla de nosotros mismos. Esto crea la empatia que hace posible una comunidad
solidaria en el aula.

Aqui algunos consejos para practicar la empatia.

1. Primero sé amigo de ti mismo. Sé sincero sobre tus propios sentimientos y ponles
nombre: "Me siento enfadado/frustrado/triste/feliz por ". Estote ayudaa
entender y a relacionarte con los sentimientos de los demas.

2. Escucha atentamente sin interrumpir, juzgar u ofrecer consejos. Presta toda tu atencion.

3. Presta atencioén al lenguaje corporal, las expresiones faciales y otras sefiales no verbales
de las personas. Aprende qué significan estas pistas.

4. A veces nos sentimos incomodos y no sabemos exactamente qué decir. Decir "Veo tu
dolor" o "Estoy aqui contigo" hace que la persona sepa que te importa y que estas
presente.

5. Cuando alguien esté contento, participa de su alegria. Felicitale y pregintale qué le ha
pasado.

A medida que aprendemos a identificarnos profundamente con los sentimientos y
experiencias de los demas, positivos, negativos e intermedios, podemos hacer de nuestro
salén de clases un lugar donde cada persona se sienta cuidada.

Reference: Sornson, B. (2014, June 23). Developing empathy in the classroom. Leadership, Teaching Methods. Corwin
Connect. Retrieved from https://corwin-connect.com/2014/06/developing-empathy-classroom/

Image http://clipart-library.com/clipart/116524.htm
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Unidad 4 Leccién 7 Interactuar Con los Demas: Creacion Conjunta de una Comunidad Solidaria |

Tabla T de Empatia

Se parece a Suena como

Photo by Allison Shelley All4Ed
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Unidad 4 Leccién 7 Interactuar Con los Demas: Creacion Conjunta de una Comunidad Solidaria |

El Presidente Obama Conmemora el 50° Aniversario de la Marcha

en Washington (Transcripcion del video, 28 de agosto de 2013)

“Reavivar Las Brasas De La Empatia”

La Marcha sobre Washington nos ensefia que no estamos atrapados por los errores
de la historia; que somos duefios de nuestro destino. Pero también nos ensefna que la
promesa de esta nacion sélo se mantendrd cuando trabajemos juntos. Tendremos
que reavivar las brasas de la empatia y el compafierismo, la coalicion de conciencia

gue se expreso en este lugar hace 50 afos.

Y creo que ese espiritu esta ahi, esa fuerza de la verdad esta dentro de cada uno de
nosotros. Lo veo cuando una madre blanca reconoce a su propia hija en la cara de un
pobre nifno negro. Lo veo cuando el joven negro piensa en su propio abuelo con los
pasos dignos de un anciano blanco. Esta ahi, en el nativo que reconoce ese espiritu
esforzado del nuevo inmigrante; cuando la pareja interracial conecta el dolor de una

pareja gay discriminada y lo entiende como propio.

De ahi viene el coraje: cuando no nos apartamos los unos de los otros, ni nos
atacamos los unos a los otros, sino que nos dirigimos los unos hacia los otros, y
descubrimos que no caminamos solos. De ahi viene el coraje. Y con ese coraje

podemos permanecer juntos.

2021, The Johns Hopkins University. All Rights Reserved. ﬁ JOHNS HOPKINS
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Unidad 4 Leccién 7 Interactuar Con los Demas: Creacion Conjunta de una Comunidad Solidaria |

Nombre:
Fecha:
W&Qué me sorprendio? -----------------m-mmmmmeemee-
@ iEn ello! Ya lo conozco. Lo estoy usando --------

2021, The Johns Hopkins University. All Rights Reserved. '(!-:-:.’5 JOHNS HOPKINS



Unidad 4 Leccion 8  Interactuar Con los Demas: Creacion Conjunta de una Comunidad Solidaria Il

Mapa Individual De Empatia

En la cuadricula siguiente, toma notas durante la entrevista de empatia
sobre las cosas que tu companero dice, hace, piensa o siente.

DECIR PENSAR

HACER SENTIR

< HOPKINS
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Unidad 4 Leccion 8 Interactuar Con los Demas: Creacion Conjunta de una Comunidad Solidaria 1l

Nombre: Fecha:

Reflexién Personal Sobre el Mapeo de la Empatia y el Proceso de Disefio

Kiran Bir Sethi, famosa educadora y fundadora de Disefno por el Cambio,
afirma: "Compartir la historia ayuda a que otros sepan que el cambio es
posible y, por tanto, a que mas gente se contagie del virus Yo Puedo.”

Escribe lo que has aprendido hoy. Reflexiona sobre los puntos clave; revisa el
objetivo y los resultados. /Qué te ha sorprendido? ;Ha llegado el proceso a
una conclusién satisfactoria? ;Qué aspectos de la comunidad de aula
seguirias perfeccionando?

2021, The Johns Hopkins University. All Rights Reserved. ?"!Ei,i- Jot INS H OPKINS



Unidad 4 Leccion 8 Interactuar Con los Demas: Creacion Conjunta de una Comunidad Solidaria 1l

“Yo soy, Tu eres... Nosotros somos”: ;Qui¢n es Alberto
Biasi?
Alberto Biasi es un artista italiano que crea lo que él llama una "6pera ambiental" o una
"meditacion dinamica". ;/Qué significa eso? Una "dpera ambiental" significa que la obra

esta ocurriendo a tu alrededor: el publico esta inmerso en la experiencia. Una
"meditacion dindmica" invita a la reflexién a través del movimiento y la energia.

Qué se siente al participar en uno de los entornos artisticos de Biasi? Rayos de luz de colores en
movimiento juegan sobre una superficie blanca mientras los espectadores se mueven por el espacio.
Esto crea un fendmeno visual de sombras multicolores cambiantes del pablico. El espectador ve su
propia imagen, en diferentes colores y angulos, que se mueven a medida que se desplaza, de modo
gue se convierte en un participante activo en la obra de arte.

https://www.arshake.com/en/the-op-spaces-of-alberto-biasi/

=1 . S
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Unidad 5 Leccion 1 Marcar la diferencia: Ampliar Nuestros Circulos de Interés

Circulos de Interés

Escuela & Barrio
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Unidad 5 Leccién 1 Marcar la Diferencia: Ampliar Nuestros Circulos de Interés

Informe de Observacién de la Comunidad

Nombre del Alumno:

Fecha:

(Decidiste centrarte en la comunidad escolar o en un barrio?

(,Qué hiciste para recopilar informacién sobre tu comunidad (hacer fotos o videos, entrevistar a
miembros de la comunidad, escribir sobre tus observaciones tras un paseo, otras cosas)?

(,Qué necesidad(es) observaste?

(,Como afectan a las personas las necesidades que has observado?

(,Qué 1deas (si las hay) tienes sobre lo que podria hacerse para satisfacer estas necesidades?

=a o U
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Unidad 5 Leccion 4 Marcar la Diferencia: Elegir un Proyecto

Folleto del Circulo de Conexion

S>TANCE

IVING

LIJ

S

ISSION

S SERVICES 2 2 —‘ =

HELPING &t

“amoene < VOLUNTEERE
COMMUNITY S

CONTRIBUTIONm S < B TEAMWORK
ASSISTED g2 5- & PERSON

_— =
w

Cole, un joven cientifico de Chicago, describe su experiencia como voluntario y su
participacién en proyectos comunitarios como experiencias que le han acompanado
toda la vida. Destaca la experiencia de aprendizaje de su equipo:

“Nos convertimos en personas mas abiertas, dispuestas a trabajar duro para cambiar
situaciones de nuestro entorno que pueden no ser ideales. Y realmente afectan la
calidad de vida de las personas con las que trabajamos. Y en un mundo cada vez mas
transaccional, es realmente reconfortante ver a la gente, especialmente a los jévenes,
dedicar tiempo a ayudar a los demas sin la promesa de una compensacion. Despierta el
espiritu humanitario que todos llevamos dentro.”

Reflexiona en el mensaje de Cole.

,Como te afecta la experiencia de Cole, especialmente cuando estas definiendo los
planes para un proyecto comunitario?

2021, The Johns Hopkins University. All Rights Reserved. & JOHNS HOPKINS



Unidad 5 Leccién 4 Marcar la Diferencia: Elegir un Proyecto

Plan de Proyecto de Voluntariado de Mi Equipo

Nombres de los Estudiantes:

Nombre del Proyecto:

,Cual es la necesidad que queremos cubrir?

(,Qué haremos, y como se aborda esta necesidad?

Preparativos necesarios para el proyecto:

JPor qué es importante o valioso nuestro proyecto de equipo?

., Qué habilidades se necesitaran para este proyecto?

2021, The Johns Hopkins University. All Rights Reserved.
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Unidad 5 Leccién 4 Marcar la Diferencia: Elegir un Proyecto

Plan Para Mi Proyecto de Voluntariado

Nombre del Estudiante:

Nombre del Proyecto:

,Cual es la necesidad que quiero cubrir?

(Qué haré, y como resuelvo la necesidad?

Preparativos necesarios para el proyecto:

Por qué mi proyecto es importante o valioso?

(,Qué habilidades seran necesarias para este proyecto?

2021, The Johns Hopkins University. All Rights Reserved. lri?ﬁ']l JOHNS HOPKINS



Unidad 5 Leccién 4 Marcar la Diferencia: Elegir un Proyecto

Soluciones a los Problemas Comunitarios: Posibles Contribuciones

Personales
Problgma que he . Posible Forma en la que Posible Salvavidas al que
1dentificado en mi Puedo Ayudar en Este ,
. Podria Acceder
Escuela o Comunidad Asunto

o . % JOHNS HOPKINS
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Unidad 5 Leccion 5 Marcar la Diferencia: Habilidades de Gestion de Proyectos
Ejemplo De Hoja De Planificacion Para Un Evento De Limpieza Del Barrio

(Cual es la necesidad?
El parque de nuestro vecindario se ve terrible debido a toda la basura esparcida por todas
partes.

(Cuales son las actividades que proponemos y como abordaran la necesidad?
Estamos planeando una campana de limpieza del parque para eliminar (al menos
temporalmente) toda la basura que actualmente es una monstruosidad. También colocaremos
letreros para animar a la gente a depositar la basura en los contenedores provistos y mantener
limpio el parque.

Subtareas necesarias para completar el proyecto:

Tomar decisiones sobre los siguientes asuntos:

Lugar para la actividad (describir):

Fecha y horario:

(A qué adulto(s) pediras que estén presentes para la supervisién?

(Reclutaras a otras personas para que se unan a tu equipo?
0 En caso afirmativo, jcoémo los reclutaras?

e /Tendras algun refrigerio? En caso afirmativo, afiddelo a la lista de suministros, mas
abajo.

e /Qué herramientas y suministros se necesitan? (mira Recursos necesarios, abajo)

Hacer senales/letreros para colocar en el parque.

Reunirse en el parque a la hora indicada, con todos los recursos, y meter toda la basura en
bolsas para llevarsela.
Haz fotos y videos del antes, el durante y el después.

Colocar los letreros.
Si lo deseas, publica lo que has hecho en las redes sociales.

Recursos Necesarios Para Completar El Proyecto
;,Qué herramientas y suministros necesita y quién los traera?

Herramientas/Suministros Quién los traera

(Cémo sabras qué tan bien se llevé a cabo tu proyecto?

Lo consideraremos un éxito si podemos mostrar una mejora significativa del aspecto del
parque (mediante fotos del antes y el después). Otra medida del éxito sera que todos los
miembros del equipo hayan participado, se hayan llevado bien y nadie haya resultado herido.

= « N
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Unidad 5 Leccién 5 Marcar la Diferencia: Habilidades de Gestion de Proyectos

Definiciéon del Proyecto
Nombre(s)

Fecha
Nombre del Proyecto

Declaracion de la necesidad y como el proyecto propuesto aborda la necesidad

Criterios de Evaluacion (¢,como sabras si has logrado tus objetivos?)

Adaptado de McCain, Teaching for Tomorrow, p. 56

2021, The Johns Hopkins University. All Rights Reserved. ?‘;. JOHNS HOPKINS
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Unidad 5 Leccion 5

Nombre

Marcar la Diferencia: Habilidades de Gestion de Proyectos

Disefio del Proyecto

Fecha

Nombre del Proyecto

Subtareas

Recursos Necesarios

Aprendizaje Necesario

Adaptado de McCain, Teaching for Tomorrow, p. 60

2021, The Johns Hopkins University. All Rights Reserved.
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Unidad 5 Leccion 9 Marcar la Diferencia: Resumen del Curso

HAZLO AHORA

.Qué es lo que mas te ha gustado de este curso de Habilidades para el Exito
en la Escuela Secundaria? (Siéntete libre de anadir mas si lo deseas.)

{Qué es lo que recomendarias cambiar de este curso de Habilidades para el
Exito en la Escuela Secundaria? (Siéntete libre de anadir mas si lo deseas.)

IHMNS HOPKINS
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Unidad 5 Leccion 9 Marcar la Diferencia: Resumen del Curso

Mirando hacia el futuro: (A déonde voy a partir de aqui?

Completa tantas unidades como puedas durante la clase. Puedes empezar por la
unidad que quieras y trabajar en el orden que prefieras.

Piensa en lo que has aprendido de la Unidad 1: Aprender con un Proposito
(explorar carreras, pensar en mi proposito, construir un tablero de vision).

(Qué has aprendido en esta unidad?

(De qué manera lo que aprendiste te ayudara a tener éxito en la escuela secundaria?

;De qué manera lo que aprendiste te ayudara a tener éxito en la vida después de la
escuela secundaria?

Piensa en lo que has aprendido de la Unidad 2: Afrontando los Retos y
Teniendo una Mentalidad de Crecimiento (gestion del estrés, atencion plena,
resolucion de problemas, mentalidad de crecimiento).

,Qué has aprendido en esta unidad?

(De qué manera lo que aprendiste te ayudara a tener éxito en la escuela secundaria?

;De qué manera lo que aprendiste te ayudara a tener éxito en la vida después de la
escuela secundaria?

Piensa en lo que has aprendido de la Unidad 3: Gestionando Mi Aprendizaje
(mantenerse organizado, gestion del tiempo, lectura activa, toma de notas,
objetivos SMART)

(Qué has aprendido en esta unidad?

;De qué manera lo que aprendiste te ayudara a tener éxito en la escuela secundaria?

;De qué manera lo que aprendiste te ayudara a tener éxito en la vida después de la
escuela secundaria?

_ o ) W JOHNS HOPKINS
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Unidad 5 Leccion 9 Marcar la Diferencia: Resumen del Curso
Piensa en lo que has aprendido de la Unidad 4: Interacciéon con los Demas
mientras Aprendemos Juntos (circulos de conexiéon, comunidad en el aula,

relaciones saludables, escucha activa, formaciéon de equipos)

,Qué has aprendido en esta unidad?
;De qué manera lo que aprendiste te ayudara a tener éxito en la escuela secundaria?
;De qué manera lo que aprendiste te ayudara a tener éxito en la vida después de la

escuela secundaria?

Piensa en lo que has aprendido en la Unidad 5: Marcando la Diferencia en mi
Comunidad y en el Mundo (exploracion de problemas escolares y
comunitarios, proyecto de voluntariado).

(,Qué has aprendido en esta unidad?

;De qué manera lo que aprendiste te ayudara a tener éxito en la escuela secundaria?

;De qué manera lo que aprendiste te ayudara a tener éxito en la vida después de la
escuela secundaria?

W JOHNS HOPKINS
2021, The Johns Hopkins University. All Rights Reserved. Qi’“ J p .,.'._._ BDGATION



	UNIT 1
	UNIT 2
	UNIT 3
	UNIT 4
	UNIT 5



