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Cuadernillo 2.1.1

Entender el cerebro del adolescente

% Actividad

¢En qué dos momentos de tu vida crees que tu cerebro se desarrolla mas? (marca con un circulo dos letras)

A B C D E F

(antes del (desde el (entre3y (entrel5y (entre 25 (entre 50 y
nacimiento, en el nacimiento hasta 6 afos) 24 anos) y 35 afos) 70 afios)
utero) los 3 afnos)

' Notas

Marca las tres partes principales del cerebro humano: a) corteza prefrontal, b) sistema limbico y c) tronco
encefalico

HRRE

Describe como funciona el sistema limbico:

Describe como funciona la corteza prefrontal:

¢Qué hace el tronco encefalico?

¢Qué parte del cerebro es el “centro emocional”? ¢Qué parte es el “centro racional”?

Grafico: ©School-Connect
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Cuadernillo 2.1.1

Entender el cerebro del adolescente (continuacion)

v E‘ Pensar en parejas y compartir — Cuestionario sobre el cerebro

1)

2)

3)

4)

3)

6)

Es tarde a la noche y oyes un ruido extrafio fuera de tu ventana. Tienes miedo. éQué parte de tu
cerebro generd el miedo: la corteza prefrontal o el sistema limbico?

Te das cuenta de que el ruido de afuera solo era un gato. ¢éQué parte de tu cerebro se dio cuenta de
que era un gato: la corteza prefrontal o el sistema limbico?

Te encanta andar en patineta y sientes una fuerte subida de adrenalina cuando vas cuesta abajo.
¢Corteza prefrontal o sistema limbico?

Te encanta andar en patineta pero te preocupa que si vas demasiado rapido podrias chocar y
romper algo. éCorteza prefrontal o sistema limbico?

Tu hermano menor te sacd el control remoto de tus manos. Te sientes enojado. ¢Qué parte de tu
cerebro generd el enojo?

Le pides a tu hermano que por favor te devuelva el control remoto y lo hace. Te sientes mejor. ¢Qué
parte de tu cerebro ayudd a que te sintieras mejor?

’* Reflexion/aplicacion

¢Qué habilidades continuara mejorando tu cerebro a medida que envejeces?

¢Como puedes aplicar lo que aprendiste hoy a cdmo tomas decisiones como adolescente?

Copyright ©2019 School-Connect® Desarrollar conciencia de uni mismo y autogestion Médulo 2
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Cuadernillo 2.2.1

Estar consciente de tus emociones SA (e t’
o Q ‘\J R
%} Actividad

Prueba tu conocimiento de emociones con un cuestionario sobre emociones. ¢La respuesta es verdadera (V) o
falsa (F)?

__En general, las emociones aparecen tan rapido que no nos damos cuenta qué las impulsé.

_ Nuestras emociones no estan conectadas al pensamiento.

___Podemos evitar sentir una emocion.

__ Sonreir puede hacer que te sientas feliz.

__ Te puedes sentir avergonzado solo por recordar una situacion vergonzosa.

___ Observar la reaccion emocional de otra persona puede producir la misma emocion en nosotros.
__Solo se puede sentir una emocion por vez.

_ Cuando lidiamos con una emocion negativa, ayuda golpear algo como, por ejemplo, una almohada.
__ La adolescencia es un momento especialmente emocional de la vida.

Las emociones siempre se ven en el rostro de la persona o en su lenguaje corporal.

Signos de emociones

Trabaja en grupos pequefios para marcar e ilustrar al menos dos sefales fisicas externas, sefales
fisicas internas, pensamientos y comportamientos para la emocién que se le asigna a tu grupo.
Elige a un representante para hablar
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Cuadernillo 2.2.1

Estar consciente de tus emociones (continuacion)

3) (o) @d
‘B I

N

v
=
=

<]

<}

"] Notas

A medida que los grupos informan, escribe las sefiales para cada emocién.

Emocion

Seiiales fisicas
externas

Senales fisicas
internas

Pensamientos Comportamientos

Tristeza

Sorpresa

Photos ©2004 Paul Ekman. Usado con permiso.

~” . L]
't Reflexion/aplicacion
La préxima vez que sientas una emocion fuerte, presta atencién a cédmo se siente tu cuerpo. Cuanto te
calmes, escribe las sefales que indicaron como te sentias. éQué efectos tuvo este enfoque en ti y cdmo

respondiste a la situacion?

Copyright ©2019 School-Connect®
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Qoo

Estas tres fotos muestran un rango de la emocién de miedo. ¢Qué palabras de sentimientos usarias para
describir cada una?

Familias de emociones

Selecciona palabras del vocabulario de sentimientos a continuacion para crear un rango de sentimientos
para cada una de las emociones basicas que quedan.

VOCABULARIO DE SENTIMIENTOS

Fascinado
Enojado
Molesto
Asombrado

Despectivo
Contento
Encantado
Desanimado

Disgusto Furioso Infeliz

Insatisfecho
Extasiado
Entusiasmado

Detestable
Alegre
Rechazo

Asqueado
Aprensivo

Enojo

Tristeza

Felicidad

Asco

Desprecio

Sorpresa

Copyright ©2019 School-Connect®
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Cuadernillo 2.3.1

Reconocer el poder del pensamiento

% Actividad

Escribe tu respuesta en una hoja de papel en blanco:

Es tu primer dia en una nueva escuela y no conoces a nadie. Entras a la cafeteria para almorzar
y miras a tu alrededor. ¢Qué estas pensando? ¢Qué estas sintiendo? ¢Qué haces ahora?

Escribe tu respuesta en una hoja en blanco, pero no la firmes; serd anénima.

$ ﬂ' Pensar en parejas y compartir: Contrarrestar y redefinir los
pensamientos negativos

Pensamiento negativo: Contrarrestar: Redefinir:

-

1) Maria camina por el pasillo y ve a su amiga Keisha que
camina delante de ella. Maria dice: “Keisha, espera”, pero
Keisha se ve triste y dice: “Me tengo que ir”, y sigue
caminando.

2) Damon se acaba de cortar el cabello, y lo primero que su
hermana le dice es: “j¢ Y quién te cort6 el cabello?!”

~

Contrarrestar: Redefinir:

Pensamiento negativo:

S

3) Mei debe dar un discurso en inglés hoy. Con frecuencia se
siente cohibida cuando habla frente a otros estudiantes.

# Contrarrestar:

Pensamiento neéétivo:

¥

Redefinir:

Gréfico: ©School-Connect
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Cuadernillo 2.3.2

Encuesta de atribuciones

Para cada situacion, marca dos circulos: 1) un pensamiento negativo que puedas tener, y
2) un pensamiento que redefine la situacién de una mejor forma.

1. Tu profesor de inglés hace mas comentarios de tus trabajos que de los trabajos de tus amigos.

a. A tu profesor le agradan mas tus amigos que tu.
b. El profesor cree que eres un mal escritor.
c. El profesor cree que puedes mejorar tu escritura.

2. Un estudiante en la mesa de al lado te mira fijo durante todo el periodo de almuerzo.

a. El estudiante tiene un problema contigo.
b. Al estudiante no le agradas.
c. El estudiante quiere hablar contigo.

3. Un amigo es seleccionado para un equipo deportivo y ya no pasa tanto tiempo contigo.

a. Tu amigo ya no quiere hacer cosas contigo.
b. Tu amigo prefiere pasar tiempo con sus nuevos miembros del equipo.
c. Tu amigo esta demasiado ocupado o cansado para socializar.

4. Una amiga te grita cuando tratas de consolarla debido al divorcio de sus padres.
a. Tu amiga es mala.
b. Tu amiga no quiere ayuda.
c. Tu amiga esta molesta por lo de sus padres.

5. Tu amigo trata de obtener la atencidon de un grupo popular en la escuela.

a. Tu amigo quiere estar con ellos y no contigo.
b. Tu amigo esta cansado de ti.
c. Tu amigo quiere un circulo mas grande de amigos.

6. Te llaman a la oficina del director después de observar una pelea en el pasillo.

a. El director cree que estuviste involucrado en la pelea.
b. El director cree que eres culpable solo por mirar.
c. El director quiere escuchar lo que tu tienes que decir.

Copyright ©2019 School-Connect® Desarrollar conciencia de uni mismo y autogestion Médulo 2 67



Cuadernillo 2.3.3

Registro del poder del pensamiento

Dos veces por dia, escribe qué estas haciendo, tu pensamiento automatico, sentimiento y

comportamiento. Si es necesario, redefine la situacion y anota el sentimiento vy el
comportamiento resultante.

Sentimiento Si el pensamiento ..
. .. L. Sentimiento
Horay Pensamiento inicial y automatico es .
.. £, . . alternativo y
actividad automatico comportamie negativo, redefine la .
. s comportamiento
nto situacion
Dia |
10a.m.—Voya | “Espero no arruinarlo. | Nervioso, me “Estudié lo suficiente. Menos nervioso,
clase para No soy bueno para cuesta el examen Necesito tomarme mi me va mejor
rendir un matemdtica”. tiempo y pensar los
examen de problemas”.
matemdtica
Dia 2
Dia 3
Dia 4
Dia 5

Copyright ©2019 School-Connect®
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Cuadernillo 2.4.1

Manejar las emociones

% Actividad

Piensa en un momento en que te sentiste realmente emocional y dijiste o hiciste algo
y luego te arrepentiste. La emocidn puede ser positiva (entusiasmo, alegria) o
negativa (enojo, miedo). ¢Cual fue la situacion? éComo te sentiste? ¢COmo
reaccionaste en ese momento? ¢Qué hiciste después de calmar la emocién?

Manejar la ansiedad — Ejemplo

Carlos pronto tiene que rendir exdmenes. Cada dia que se acerca mas al examen, siente mas ansiedad y su
temperatura emocional sube.

~\ ¢Qué provoco la ansiedad de
Extremadamente caliente: Los examenes Carlos?

son manana. Carlos se estresa, trasnocha y
duerme solo tres horas.

<
™~

Muy caliente: Faltan fres dias para los examene
— se siente muy ansioso y abrumado, bebe café
se queda despierto hasta tarde.

<
~

Caliente: Falta una semana para el examen - (',Qué puede hacer Carlos para
esta muy preocupado y comienza a estudiar, .

pero se distrae con videojuegos y calmar su ansiedad sobre la
socializando. marcha?
&

T~

Muy tibio: Faltan 710 dias para los examenes
— esta preocupado.

<
~

Tibio: Faltan dos semanas para los examenes
— comienza a preocuparse.

<

Levemente tibio: Faltan tres semanas para
los examenes — comienza a pensar en los
examenes.

ﬁ f Frio: Faltan cuatro semanas para los
examenes — Carlos ni siquiera piensa en

los examenes.

’l Reflexion/aplicacion

Escribe sobre un momento en que sentiste una fuerte emocion y pudiste calmarla. ¢Cédmo cambid la
situacién y el resultado?

En el futuro, cuando comiences a sentir una emocion fuerte, usa las estrategias para calmarte para reducir la

intensidad de la emocidn, luego escribe sobre esto. ]
Graficos: ©Shutterstock, Keith Bell

Graficos: ©School-Connect
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Cuadernillo 2.4.2

Reducir la intensidad de las emociones

I
i gE
L=} ief @ 2
§jdepressed g grief @ 3
&° smile Znervous desire o
emorse ; S

sad  crazy

¢Qué estrategias usarias si te sintieras: a) con ganas de reirte fuerte en un lugar

silencioso de la comunidad, b) terriblemente nervioso antes de dar un discurso, ¢) ,
avergonzado después de una fuerte caida en el pasillo, d) furioso con un amigo o &
familiar, e) tan excitado que estas hiperventilando, f) cansado y sin motivacion?

EMOTIONS

happy z = joy hope
like — paind & Joy hop

Escarcd »

ESTRATEGIA

EJEMPLO

RAZON

Respiracion abdominal:
Respira profunda y lentamente
(inhala por la nariz y exhala
por la boca) mientras empujas
la barriga.

Sientes que te sube la
temperatura y te sientes tenso y
tu voz es cada vez mas fuerte.
Inhala profundo tres veces.

Te calma; envia oxigeno a tu cerebro
para que puedas pensar mas
claramente; le da la oportunidad al
I6bulo frontal (Centro Racional) para
que se active

Habla contigo mismo de manera
positiva.

“Calmate; yo puedo manejar
esto”.

Genera poder personal a través del
autocontrol; reduce la posibilidad de
ser manipulado para comenzar una
pelea

Disputa los pensamientos
negativos y atribuciones.
(Redefine la situacion —
“Invertir los papeles”)

“iMe esta ignorando!

. . No, tal vez solo esta
preocupada con todo lo que esta
sucediendo”.

Activa tu lébulo frontal (Centro
Racional) y anula el sistema limbico
(Centro Emocional)

Aléjate de la situacion (tiempo
fuera).

Si te sientes fuera de control,
ve a un lugar donde puedas
estar solo, calmate y piensa.

Brinda la oportunidad de calmarse
alejado de la presiéon de una
situacion

Camina o corre.

Si sientes una fuerte emocion,
caminar o correr te ayudara a
relajarte.

Libera quimicos naturales en tu
cuerpo que hacen que sueltes
tensiones y te sientas mejor

Imagina un lugar tranquilo
(o un “lugar feliz").

Piensa en un lugar tranquilo con
el que estés familiarizado, por
€j., un parque, la orilla del mar,
una fuente, un lago de montafia
0 un campo.

Disminuye tu pulso; deriva en
emociones positivas; te permite
pensar mas claramente

Habla sobre tus sentimientos
con un amigo o adulto
comprensivo.

Un amigo, padre, hermano,
mentor, profesor, asesor

Te ayuda a entender la fuente de
tus emociones y “desahogarte”

Reflexiona y escribe sobre las
emociones.

Llevar un diario

Te ayuda a reflexionar y analizar
tu progreso

Graficos: ©Shutterstock, Keith Bell
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Cuadernillo 2.5.1

Calmar el enojo

% Actividad

¢Qué tipo de situaciones te hacen sentir enojado? Escribe al menos tres situaciones en
la hoja en blanco provista, luego forma una “bola de nieve” con ella.

Como alimentamos el enojo — La historia de Megan

Sigue la historia de Megan a medida que se lee en voz alta en la clase, comenzando desde “frio” al final
hacia arriba hasta “extremadamente caliente”. Escribe en la ultima columna qué podria haber dicho o
hecho Megan para mantenerse en el rango “frio”.

¢Cémo podria Megan haberse
quedado en el rango frio?

Extremadamente caliente: Megan
obstruye el camino de Donna y le dice
que se ve horrible. Donna se sorprende.
Muy caliente: Megan golpea su
casillero, sale corriendo por el pasillo, y
se lleva por delante a las personas.

<
Caliente: Megan piensa: jElla piensa
que es mejor que yo, solo porque yo no
puedo comprarme ropa como la de ella!

~
Muy tibio: Megan piensa: Si no hago
algo al respecto, todos pensaran que soy
tonta.

<

“Poco tibio: Donna le dice a Meghan que
se ve "retro" hoy; Meghan se sorprende

<

\Poco tibio: Donna le dice a Meghan que
se ve "retro" hoy; Meghan se sorprende

Q Frio: Megan esta usando la ropa de su
hermana mayor

RRRE

Notas
¢Cudl es la diferencia entre ser proactivo y reactivo?

'l Reflexion/aplicacion

Escribe sobre alguna vez que te hayas sentido realmente enojado. éQué podrias haber hecho para reducir la
intensidad de tu enojo?

¢Como podria haber afectado la situacion o el resultado? ¢Como podrias aplicar estas técnicas en el futuro?

Grafico: ©iStock.com/badmanproduction

Graficos: ©School-Connect
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Cuadernillo 2.5.2

¢Qué esta sucediendo?

Lee las siguientes situaciones, responde las preguntas y comparte en pareja con un
compafiero.

Selma recién aprendié una nueva rutina de baile, y su equipo la presentara esta noche en el partido de
futbol americano. Es la menor del equipo, y le lleva mas tiempo aprender las rutinas que a las otras ninas.
Se ha comido las unas toda la semana. Cuando Selma le pregunta a la capitana del equipo en la practica
que le muestre uno de los pasos otra vez, la nifia dice bruscamente: “¢Qué? ¢Aun no lo sabes? Deberias
saberlo ya”. Selma se va corriendo al vestuario, golpeando casilleros en el camino. Piensa: “Estas estudiantes
de dltimo afio piensan que son tan importantes. ¢ Por qué estdn en mi contra?” Cuando su madre llega cinco
minutos mas tarde para buscarla de la practica, Selma dice bruscamente: “Por qué llegas siempre tan tarde?”

¢Qué desencadend el enojo de Selma?

Ademas del enojo, équé emociones subyacentes podria estar sintiendo Selma?

¢Cémo alimentd su enojo?

¢Como respondio a la situaciéon?

¢Fue una respuesta eficaz? éPor qué? ¢Por qué no?

¢Qué es el enojo residual?

¢Como podria redefinir la situacion?
En la clase de historia, Joshua es asignado a un grupo para trabajar en un proyecto grande. Su profesor
permite que otros estudiantes se cambien de grupos, pero le dice a Joshua que él debe quedarse en su
grupo. Ninguno de los amigos de Joshua esta en su grupo. Cuando se queja, su profesor le dice que se
ponga a trabajar en el proyecto. Joshua murmura: “Eso es tan injusto”, y se sienta alejado del grupo. Su
profesor le da una tarjeta de detencidn por su actitud. Algunos de los demas estudiantes tratan de ocultar
su risa. Joshua sale de la clase y da un portazo.

¢Qué desencadend el enojo de Joshua?

¢Qué emociones probablemente siente Joshua?

¢Cémo alimentd su enojo?

¢Como respondio a la situaciéon?

¢Fue una respuesta eficaz? éPor qué? ¢Por qué no?

¢Como podria redefinir la situacion?

Grafico: ©iStock.com/badmanproduction
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Cuadernillo 2.6.1

Lidiar con el estrés \‘ "/ |
W actividad STRE SS!

¢Qué agrega estrés a tu vida? Menciona al menos cinco cosas que te estresan o te preocupan.

1) 5)

2) 6)

3) 7)

4) 8)
Notas

Describe la respuesta de nuestro cuerpo ante el estrés:

¢Qué es un nivel “bueno” de estrés?

¢Qué es un nivel “malo” de estrés?
¢Cudles son los sintomas de sobrecarga de estrés?

¢Cudles son las estrategias para lidiar con el estrés?

Técnicas de relajacion
(Adaptado de “Quiting Reflex” de Charles Stroebel)

Sonrie (con la boca y los 0jos).

Relaja el cuello, la mandibula y los hombros.

Inhala profundamente con una respiracién abdominal y sostén.
Exhala y siente una ola de calor y pesadez que fluye por tu cuerpo.
Piensa/di: “Estoy tranquilo”.

LA m e

’* Reflexion/aplicacion

¢Como puedes cambiar tu situacién o cambiar tu estado?

Aplica al menos tres estrategias para lidiar con el estrés y duerme al menos ocho horas por la
noche. Escribe sobre tu nivel d estrés antes y después de usar estas estrategias para lidiar con el
estrés.
Grafico: ©PresenterMedia
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Cuadernillo 2.6.2

Estrés — Causa y efectos

\V W/

!
ZQué es el estrés? STRE SS

Todos hemos experimentado estrés. Sabemos qué puede hacerle a nuestro estado de animo y cdmo se siente en nuestro cuerpo.

éPero qué es el estrés exactamente? Entender qué es el estrés — y como afecta nuestra mente y nuestra fisiologia — es el primer
paso para aprender cdmo manejarlo, dirigirlo y reducirlo.

En el sentido mas general, el estrés es un sentimiento de tension, presién o ansiedad que ocurre como resultado de
determinadas experiencias. Estas experiencias se denominan factores estresantes y pueden ser externos (un gran
partido de basquetbol, un examen importante) o internos (percepciones negativas de uno mismo o una interaccion).

Cuando experimentas un factor estresante, tu cuerpo desencadena una serie de reacciones llamadas respuesta al estrés.
Primero, el hipotalamo (una parte del cerebro) ordena a las glandulas adrenales que aumenten la produccién de hormonas
y liberen adrenalina y cortisol en el torrente sanguineo. La adrenalina y el cortisol aumentan tu frecuencia cardiaca, tu
frecuencia respiratoria, tu presién arterial y el metabolismo. Los vasos sanguineos se dilatan — o se ensanchan — para enviar
mas sangre a los musculos, y las pupilas se dilatan para agudizar la vision. El higado libera glucosa, que produce una dosis de
energia, y sudas para refrescarte. Todos estos cambios te ayudan a prepararte para enfrentar el factor estresante con
enfoque, fuerza, resistencia, velocidad y estado de alerta.

¢El estrés es bueno, malo o ambos?

Cuando hablamos o pensamos en el estrés, a menudo lo definimos como negativo. Pero el estrés puede ser bueno o malo.
En pequenias dosis, nos permite enfrentar los desafios con velocidad y destreza. En grandes dosis, puede tener el efecto
contrario, y el estrés cronico y constante puede causar importantes problemas de salud. La clave es identificar cuando el
estrés nos ayuda y cuando nos hace dafio.

En emergencias, como por ejemplo cuando necesitas virar de repente para evitar algo o defenderte, la respuesta al estrés
te ayudard a reaccionar rapido y eficazmente. Por eso, la respuesta también se llama “lucha o huida”. Por ejemplo, una
leona madre posiblemente necesite la respuesta de /ucha para defender a sus cachorros o la respuesta de huida para
ayudarlos a correr para su seguridad.

La respuesta al estrés también es Util en situaciones menos graves que requieren audacia y estado de alerta, como dar un
importante discurso o hacer el tiro de falta para ganar el partido. Estas dosis pequefias de estrés son saludables y te ayudaran
a superar los desafios. Y, fundamentalmente, tu sistema nervioso se recuperara rapidamente, y regresara a su estado de
reposo normal.

éQueé es la sobrecarga de estrés?

Sabemos que un poco de estrés es beneficioso. éPero qué sucede cuando el estrés nunca desaparece por completo? éCuando no
recibes el apoyo adecuado? éCuando experimentas factores estresantes repetidos o intensos?

Los problemas surgen cuando un factor estresante no desaparece, y tu cuerpo sigue liberando hormonas de estrés. La
angustia, el conflicto con amigos o familiares, el hostigamiento o la exposicion a la violencia, un horario extremadamente
ocupado o problemas constantes en la escuela pueden causar una respuesta al estrés persistente que mantiene a tu cuerpo
en alerta. Estas hormonas de estrés extra agotan a tu cuerpo, y te haran sentir cansado, abrumado e incluso deprimido.
También debilitan el sistema inmunoldgico, lo que puede derivar en enfermedades mas frecuentes y otros problemas de
salud.

Demasiado estrés o la “sobrecarga de estrés”, en realidad, puede tener el efecto opuesto con respecto a la cantidad correcta de
estrés. Piénsalo como la sal: un poco de sal puede mejorar tu plato, pero demasiada sal lo arruina. O, como ejemplo mas
aplicable: un poco de estrés puede ayudarte a enfocarte para estudiar y pasar un examen, mientras que demasiado estrés
puede abrumarte, y llevar a distraerte para estudiar y un mal rendimiento el dia del examen.

Grafico: ©PresenterMedia
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Cuadernillo 2.7.1

Inducir emociones positivas

B Actividad

Marca con un circulo tus tres citas preferidas de “gratitud” de la lista a continuacién.

“La gratitud no es solo la mayor de las virtudes, sino la madre de todas las demas”. — Cicerdn
“Gratitud es cuando los recuerdos se guardan en el corazén y no en la mente”. — Lionel Hampton
“A menudo damos por hecho las cosas que mas merecen nuestra gratitud”. — Cynthia Ozick
“Sentir gratitud y no expresarla es como envolver un regalo y no darlo”. — William Arthur Ward
“La gratitud es una vacuna, antitoxina y un antiséptico”. — John Henry Jowett

“A las Unicas personas a las que deberias responderles con la misma moneda son a quienes te han
ayudado”. — John E. Southard

“Si cuentas todos tus activos tu balance siempre mostrara ganancia”. — Robert Quillen
“"Hay tanta grandeza de la mente en reconocer un buen giro, como en hacerlo”. — Séneca
“La aritmética mas dificil de dominar es la que nos permite contar nuestras bendiciones”. — Eric Hoffer

“Un hombre sabio es aquel que no se aflige por lo que no tiene, sino que se regocija por lo que tiene”.
— Epicteto

“No es lo que decimos sobre nuestras bendiciones, sino cdmo los usamos, la verdadera medida de nuestra
accion de gracias”.W.T. Purkiser

“Solo podemos decir que estamos vivos en esos momentos en que nuestros corazones son conscientes de
nuestros tesoros”.Thornton Wilder

“Dobla tus bendiciones con agradecimiento para que no se desmoronen” — Autor desconocido

“Gran + Actitud = Gratitud” — R. Keeth Matheny

Crear una “lista de gratitud”
Escribe 10 cosas por las cuales estds mas agradecido (ejemplos: personas, eventos, oportunidades)

1. 6.
2. 7.
3. 8.
4. 9.
5. 10.

Grafico de George Hodan (dominio publico)
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Cuadernillo 2.7.1

Inducir emociones positivas

NEEE

Notas
Cuando tenemos pensamientos positivos, nuestro cuerpo libera “hormonas de felicidad” que

incluyen: d , S yo . Nombra al

menos tres efectos beneficiosos de inducir emociones positivas.
1)
2)
3)

¢Cudl es el significado del cuchardn'y el balde?

Nombra al menos tres formas saludables para inducir emociones positivas en tu vida.
1)
2)
3)

Preguntas para la actividad de visualizacion
¢En quién pensaste para la actividad de visualizacion?

Menciona al menos tres cosas que le agradezcas a esa persona.

Escribe sobre tres recuerdos que tengas con esa persona.

/ Escribe una carta de agradecimiento

En una hoja aparte (papel carta, si tienes), escribe una carta para la personas que imaginaste en la
actividad de visualizacién. Dile por qué estas agradecido y comparte los recuerdos especiales que tienes
del tiempo que compartieron juntos. Usa tus respuestas en el cuadernillo como guia.

~ . »
0

Reflexion/aplicacion
Comparte tu carta de agradecimiento con esa persona leyéndola en voz alta en persona o por teléfono (si no

puedes encontrarte en persona). Si esa persona ya no esta viva, comparte tu carta con alguien que sepas
que también siente agradecimiento por esa persona. ¢Como se sintid compartir tu carta de agradecimiento

con la persona?

Grafico de George Hodan (dominio publico); ©iStock.com/KrivosheevV
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Cuadernillo 2.8.1

Actividad

Escribe sobre alguien a quien admiras. ¢éQué caracteristicas admiras de esa persona?

HERE *

Notas
1. Define caracteristicas de personalidad y brinda ejemplos.

2. ¢Como desarrollamos caracteristicas positivas de personalidad?

Reconocer las fortalezas de personalidad en ti mismo y en los demas
Usa la lista de las fortalezas de personalidad en el Cuadernillo 2.8.2 para identificar las fortalezas mas
importantes de ti mismo y tu compafiero.

Escribe tus “cinco mas importantes” caracteristicas positivas de personalidad:

1. 4.
2. 5.
3.

Escribe las “cinco mas importantes” caracteristicas positivas de personalidad de tu companero:

4,
5.

wn e

'* Reflexion/aplicacion

Comparte la lista de caracteristicas positivas de personalidad en el Cuadernillo 2.8.2 con un padre o tutor.
Pidele que elija tus cinco caracteristicas mas importantes y que brinde ejemplos de por qué eligié esas
caracteristicas tuyas. No compartas lo que escribiste sobre tus cinco mas importantes caracteristicas hasta
después de que tu padre/tutor haya compartido su lista. También puedes pedirle a un amigo, hermano o a
otras personas que identifiquen tus cincos mas importantes caracteristicas, y comparar las listas.

Escribe la opinion de tu padre/tutor sobre tus “cinco mas importantes” caracteristicas positivas de personalidad:

1. 4.
2. 5.
3.

Grafico: ©iStock.com/plusphoto
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Cuadernillo 2.8.2

Caracteristicas positivas de personalidad

Las fortalezas de personalidad son caracteristicas positivas de personalidad que se pueden observar en
nuestras acciones y actitudes y nuestras interacciones con los demads. Lee la lista de caracteristicas
positivas de personalidad a continuacién, pero no marques nada en este cuadernillo. Usaras la lista para

completar el Cuadernillo 2.8.1.

Alegre: Ser feliz de manera demostrativa. Disfrutar
de la vida y gozar de las personas y los eventos de la
vida diaria.

Amistoso: Ser inclusivo y aceptar a los demas.
Tener un estilo de comunicacion calido y abierto.

Apreciativo/agradecido: Valorar los esfuerzos
de los demas en nombre de uno. Estar agradecido
por lo que uno tiene.

Atento: Tratar a los demds con amabilidad,
compasion y generosidad. Demostrar preocupacion
por el sufrimiento de los demas.

Buen sentido del humor: Ser divertido sin ser
malo. Hacer reir a las personas. Apreciar el lado mas
ligero de la vida.

Calma: Manejar bien las emociones e impulsos de
uno. Permanecer tranquilo bajo presién. No
entusiasmarse demasiado.

Confiable: Cumplir con las palabras. Guardar los
secretos. Defender a amigos y familiares.

Creativo: Imaginativo e inventivo. Tener una forma
Unica de pensar o crear cosas.

Curioso: Tener un sentido de asombro con
respecto al mundo. Querer saber cosas. Seguir
muchos intereses diferentes. Encontrar placer por
aprender.

Dedicado/comprometido: Dedicarse por completo
a una tarea o una relacion y perseverar a pesar de
los obstaculos y contratiempos.

Divertido: Divertirse con los demas. Disfrutar de la
emocion de la aventura. Vivir la vida a pleno.

Empatico: Entender y preocuparse por lo que los

demas piensan y sienten. Sentir su dolor y su
felicidad.

Copyright ©2019 School-Connect®
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Generoso: Dedicar el tiempo, la energia y los
talentos de uno. Compartir las posesiones. Darles a
los demas el beneficio de la duda (esto se conoce
como generosidad).

Honesto: Decir la verdad. Admitir los errores y
equivocaciones. Ser honesto y auténtico sobre uno
mismo como persona.

Humilde: Ser modesto sobre los logros de uno.
No considerarse superior a los demas.

Justo: Tratar a los demas de manera justa y equitativa. No

tener prejuicios y ser imparcial en las palabras y acciones de

uno. Reparar los errores.

Optimista: Tener esperanza sobre el futuro.
Enfocarse en el “lado positivo” de las cosas. Ver el
vaso medio lleno en lugar del vaso medio vacio.

Organizado: Planificar con anticipacion y estar
preparado para los posibles obstaculos. Manejar el
tiempo con eficacia.

Reflexivo: Pensar las cosas antes de actuar.
Considerar las consecuencias de las acciones de uno.
Escuchar a los demas y tener en cuenta sus
perspectivas.

Respetuoso: Demostrar respeto por uno mismo y
los demas. Creer que todas las personas tienen un
valor como seres humanos.

Responsable: Rendir cuentas en términos de
palabras y acciones. Ser confiable para
desempenar las tareas y cumplir con los
CoOmpromisos.

Trabajador: Ser diligente con el trabajo de uno.
Dedicar tiempo y energia para alcanzar una meta. No
rendirse con facilidad.

Valiente: Hacer lo correcto en momentos de
dificultad. Defender a los demas. Vivir de acuerdo
con los valores y creencias propias en lugar de seguir
a la multitud.
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Cuadernillo 2.9.1

Desarrollar verdadera felicidad

B Actividad

Responde la siguiente pregunta: ¢El dinero puede comprar la felicidad?
¢Por qué? éPor qué no? Respalda tu respuesta.

X

Feliz vs. profundamente satisfecho
Menciona al menos cinco experiencias que estén dentro de cada categoria.

M . ¢ I ¢ Menciona momentos en los que te
enciona mornen“os .er’u’ 0s que te sentiste “profundamente
sentiste “feliz”’. . v
satisfecho”’.
Notas

¢Qué es una caminadora hedonista?
¢Cudles son algunos ejemplos?
Las cuatro C (por las palabras en inglés) que llevan a la felicidad son: E ,
C , C y

C

’*\ Reflexion/aplicacion:
Entrevista a alguien que conozcas que es verdaderamente feliz. PregUntale al menos tres razones de por qué

es feliz con la vida y qué consejo tiene para ser feliz. Usa habilidades para escuchar activamente. Luego,
escribe sobre esto.

Grafico: ©iStock.com/Simon2579

Copyright ©2019 School-Connect® Desarrollar conciencia de uni mismo y autogestion Médulo 2 79



Cuadernillo 2.9.2

El proyecto de felicidad

Hasta los pequenos esfuerzos pueden impulsar felicidad.
Elige (con una tilde) una o mas actividades que te gustaria
probar cada dia durante una semana. Coloca un asterisco
en los elementos que tratan una de las cuatro C (por las
palabras en inglés). iHasta el acto de choosing [elegir] una
actividad puede impulsar tu felicidad!

1) Pasa tiempo de calidad con alguien que aprecias.

2) Témate tiempo para practicar algo que disfrutas hacer.
3) Haz algo por alguien que necesita una mano.

4) Duerme 8-10 horas cada noche.

5) Cuando te levantas, pasa cinco minutos pensando en
algo o alguien por quien estés agradecido.

6) Camina en un parque o area natural.

7) Sonrie y saluda a los demas y di algo amable.

8) Haz ejercicio al menos 20 minutos por dia.

9) Comparte un evento positivo con alguien, y luego pidele que comparta uno contigo.

10) Elige una actividad diferente de la lista anterior para cada dia de la semana.

Escribe sobre tu experiencia. ¢Te sentiste mas feliz al final de la semana?

Grafico: ©iStock.com/KrulUA
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Cuadernillo 2.10.1

Cuestionario sobre los medios de

comunicacion en Estados Unidos ~ i ‘

Q> Actividad

Elige la respuesta correcta para cada pregunta. “Persona joven” es una persona en Estados Unidos menor de
18 afos.

1. Por cada hora de mayor audiencia en la televisidon, en general, écuantos minutos estan dedicados a
propagandas?
a.7-9 b. 10 - 12 c. 16 - 18 d. 20 - 22

2. ¢A cuantos comerciales de television crees que la persona joven promedio esta expuesta cada afio?
a. 10,000 b. 25,000 c. 40,000 d. 55,000

3. ¢Aproximadamente cuanto dinero crees que se gasta cada afo en publicidad y marketing en television,
radio, internet, revistas y diarios combinados?

a. $200 millones b. $800 millones ¢. $150 mil millones d. $500 mil millones

4. ¢Aproximadamente cuanto dinero crees que las personas jovenes gastan en si mismas (o piden a sus
padres que gasten en ellos) por ano?

a. $500 millones b. $50 mil millones  c. $100 mil millones d. mas de $200 mil millones

5. En una encuesta nacional, équé porcentaje de nifias dicen que miran los avisos para enterarse de las
ultimas tendencias?

a. 0 b.28% C. 48% d. 68%
6. En una encuesta nacional, équé porcentaje de adolescentes dicen que en la actualidad estan ahorrando
dinero?
a. 0 b.20% c. 40% d. 60%

7. En un dia tipico escolar, ¢{cuantas horas o minutos pasas:
Tiempo de tecnologia... Horas - Minutos

a. Hablando o enviando mensajes por teléfono?
b. En las redes sociales (por e€j., Facebook)?
¢. Navegando internet?

d. Mirando television?

e. Jugando videojuegos?

Sin tecnologia...

f. Haciendo ejercicio?

j. Haciendo la tarea?

k. Leyendo un libro o una revista (no tarea)?
I. Hablando con la familia?

m. Durmiendo?

n. Otro (hobbies, actividades, intereses)?

Gréficos: ©iStock.com/joingate
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Cuadernillo 2.10.2

Estrategias de marketing comunes

En general, las campaias de marketing estan disefiadas para atraer (en el nivel consciente e
inconsciente) el deseo de la gente de felicidad, plenitud y conexion con los demas. Las
campaiias de publicidad pueden usar cualquiera de las siguientes técnicas para influir la
opinion publica e inspirar a los consumidores a comprar productos.

Exageracion: "Nuestro rimel con mas volumen que nunca: Tenga pestanas 5 veces mas
gruesas, 5 veces mas fuertes ...rapido.” (Rimel Maybelline)

Simbolos: Las escenas en la playa simbolizan descanso y relajacion. Las
escenas de amigos riéndose juntos simbolizan aceptacion
social y felicidad.

Miedo: "El Unico jugo de naranja que esta probado que ayuda a reducir el
colesterol. Para tu tnico corazén”. (Jugo de naranja Minute Maid)

Testimonios: "Mi nombre es Tiger Woods. Mi tarjeta es American Express”. (Tarjeta de
crédito American Express)

Repeticion: La palabra “Marlboro” aparecid 5,933 veces durante una carrera de autos de 90
minutos (Kilbourne, 1999).

Cumplidos: "Porque tu lo vales”. (Maquillaje L'Oreal)

Soborno: Un regalo en cualquier momento. Es tuyo con cualquier compra de $50”.
(Eternity Cologne de Calvin Klein)

Colocacion del producto: Usar productos en programas de television/peliculas o en campus de la escuela. (Maquinas
expendedoras de coca cola)

Mentalidad de tendencia popular: "La diversion generalmente lo sigue.... Siéntelo”. (Automovil

Toyota)
Personas hermosas: En general, las publicidades tienen personas atractivas en un entorno glamoroso.
Técnicas de filmacion: Se utilizan angulos de la cdmara, contraplanos, cortes rapidos, trucos de luz,

musica y efectos de sonido para reforzar el mensaje, desencadenar emociones
y atraer al subconsciente.

Imagenes sexualizadas: Las publicidades implican romance y se enfocan en partes del cuerpo como las
piernas, hombros o la seccién media, en lugar de toda la persona.

Un estilo de vida emocionante: "No tienes que dejar la civilizacion para encontrar aventura. Solo entra
al Nissan Murano con traccion en las cuatro ruedas”, (Automovil Nissan)

Reclamos de tecnologia: "La nueva tecnologia de pigmentos con microrecubrimiento rejuvenece
Opticamente la piel”,(Maquillaje Clinique)

Antojos: Las publicidades en general muestran bebidas y comida deliciosa y sabrosa para

tentarnos a comprar y comer.

Grafico: ©iStock.com/velusar
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Cuadernillo 2.10.3

C.L.E.A.R. [CLARO, en inglés] Pasos para el
pensamiento critico

Usa los pasos CLEAR para el pensamiento critico para analizar un anuncio de revista o diario
o un comercial de television.

Para el anuncio 1:

PASO 1: Qonclusions [Conclusiones]. ¢A qué conclusiones quieren llegar las personas de marketing? ¢Cual
es tu primera impresion?

PASO 2: Look closer [Mira con mas atenciéon]. ¢Qué palabras, imagenes o sonidos te llevaron a esa
conclusién? ¢Qué estrategias de marketing se estan utilizando?

PASO 3: Evidence [Evidencia]. ¢Qué evidencia o informacion objetiva respalda o refuta tu conclusién inicial?

PASO 4: Assumptions [Suposiciones]. ¢Cuales son las suposiciones subyacentes detras del anuncio? éCudle:
son los mensajes ocultos?

PASO 5: Be-evaluate [Revaluar]. Después de considerar los reclamos y la evidencia, écudl es tu conclusion?

Para el anuncio 2:

PASO 1: Qonclusions [Conclusiones]. ¢A qué conclusiones quieren llegar las personas de marketing? ¢Cual
es tu primera impresion?

PASO 2: Look closer [Mira con mas atencion]. ¢Qué palabras, imagenes o sonidos te llevaron a esa
conclusién? ¢Qué estrategias de marketing se estan utilizando?

PASO 3: Evidence [Evidencia]. ¢Qué evidencia o informacion objetiva respalda o refuta tu conclusién inicial?

PASO 4: Assumptions [Suposiciones]. ¢Cuales son las suposiciones subyacentes detras del anuncio? ¢Cudle:
son los mensajes ocultos?

PASO 5: Be-evaluate [Reevaluar]. Después de considerar los reclamos y la evidencia, écudl es tu
conclusiéon?
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Cuadernillo 2.10.4

C.L.E.A.R. [CLARO, en inglés] Aplicacion de los pasos
pensamiento critico

AL Reflexion/aplicacién

Identifica un anuncio de revista/internet, cartelera o comercial de television de tu eleccion:
. _Analizalo utilizando los pasos C.L.E.A.R. para el pensamiento critico

PASO 1: Qonclusions [Conclusiones]. ¢A qué conclusiones quieren llegar las personas de marketing? ¢Cual es
tu primera impresion?

PASO 2: Look closer [Mira con mas atencién]. ¢Qué palabras, imagenes o sonidos te llevaron a esa
conclusién? ¢Qué estrategias de marketing se estan utilizando?

PASO 3: Evidence [Evidencia]. ¢Qué evidencia o informacion objetiva respalda o refuta tu conclusién inicial?

PASO 4: Assumptions [Suposiciones]. {Cuales son las suposiciones subyacentes detras del anuncio? ¢Cudles
son los mensajes ocultos?

PASO 5: Be-evaluate [Revaluar]. Después de considerar los reclamos y la evidencia, écual es tu conclusién?
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Cuadernillo 2.11.1

Forjar tu identidad

% Actividad

Dentro de tu cabeza (uno mismo privado), escribe las palabras que usarias para describirte.
Fuera de tu cabeza (uno mismo publico), escribe las palabras que otros usarian para
describirte. Considera incluir la apariencia fisica, estilo, personalidad, habilidades, intereses,
fortalezas y debilidades en tu descripcion.

Uno mismo publico Uno mismo privado

(cémo otros pueden (cémo t0 te describes a ti
describirte) mismo)

HERE *
“«

: Notas
¢Como influyen la corteza prefrontal y el sistema limbico en el desarrollo de la identidad?

¢Quién es Erik Erikson?

¢Qué es “desarrollo psicosocial”?

¢Qué aprendiste sobre el desarrollo de la identidad durante la adolescencia?

/ t Reflexion/aplicacion

Vuelve a leer “How It Feels to Be Colored Me” [“*Como se siente ser yo de colores”] de Zora Neale Hurston.

Subraya una o varias oraciones que fueron especialmente significativas para ti. Explica qué significan para tu
esas oraciones, y por qué.

Grafico: ©iStock.com/ponsuwan
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Cuadernillo 2.11.2

“How It Feels to Be Colored Me” ["COmo se siente ser yo de
colores”] de Zora Neale Hurston.

Zora Neale Hurston (1891-1960) fue una de las primeras escritoras negras en publicar su
obra. Si bien murio pobre y practicamente desconocida, en el presente, su obra se reconoce como pionera
para las escritoras afroamericanas.

En ciertos momentos, yo no tengo raza, soy yo. Cuando coloco mi sombrero en cierto angulo,
camino por Seventh Avenue, Harlem City, sintiéndome tan escandalosa como los leones frente a la
Biblioteca de Forty-Second Street, por ejemplo. En lo que se refiere a mis sentimientos, Peggy
Hopkins Joyce de Boule Mich, con su precioso atuendo, su porte majestuoso, sus rodillas tocandose
juntas de la manera mas aristocratica, no tiene nada conmigo. La Zora césmica emerge. No
pertenezco a ninguna raza ni tiempo. Soy la eterna femenina con su collar de cuentas.

No tengo un sentimiento aparte sobre ser ciudadana estadounidense y de color. Simplemente me
sorprende. iCémo alguien puede negarse el placer de mi compania! No lo entiendo.

Pero en general, me siento como una bolsa marrén de articulos surtidos apoyada contra una pared.
En contra de una pared en compaiiia de otras bolsas, blancas, rojas y amarillas. Saca los
contenidos, y descubrirds un monton de pequefas cosas invaluables y sin valor. Un diamante de
primera calidad, un carrete vacio, pedazos de vidrio roto, trozos de cuerda, la llave de una puerta
que hace tiempo se derrumbd, un cuchillo oxidado, zapatos viejos guardados para un camino que
nunca fue y nunca serd, un clavo doblado bajo el peso de cosas demasiado pesadas para cualquier
clavo, una flor o dos marchitas, con ain un poco de aroma. En tu mano tienes la bolsa marrén. En
el piso frente a ti esta el montdn de cosas que contenia, como el montdn de cosas en las bolsas,
que podrian vaciarse, que todo podria ser arrojado en una sola pila y las bolsas se podrian rellenar
sin alterar demasiado el contenido. Un poco mas o menos de vidrio de color no importaria. Tal vez
asi es como el Gran Rellenador de Bolsas las llen6 en primer lugar, équién sabe?

Crear una BOLSA ZORA
Usa una bolsa de papel marrdn para crear una Bolsa Zora que mejor te represente.

DENTRO de la BOLSA:
Usa cuatro pequefios trozos de papel o fichas para responder estas preguntas:

1) ¢Cudl es una de las cosas favoritas que te gusta hacer?
2) ¢Cuales son dos habilidades o talentos que tienes?
3) ¢Qué personas en tu vida son las mas importantes para ti?
4) ¢Qué quieres hacer, o ser, cuando seas grande?
Si es posible, trae fotos u objetos especiales de tu casa para ilustrar tus respuestas a estas preguntas.

FUERA de la BOLSA:
Haz un dibujo(s) de cdmo crees que los demas te ven. Puede ser tu rostro con una expresion facial comdn, tu
cuerpo entero u otros dibujos o simbolos que te representan. También pueden usar fotos si tienes.
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Autoevaluacion

%Actividad

¢Qué significa para ti esta cita?
Elige un trabajo que te guste y no tendras que trabajar ni un dia de tu vida.
— Confucio, antiguo fildsofo chino

¢Qué tipo de trabajo crees que te gustaria?

Autoevaluacion

Factores de personalidad:

1.¢Prefieres estar rodeado de personas o estar solo?

1 2 3 4 5
Definitivamente una Mitad y mitad Prefiero la paz y
persona con don de gente tranquilidad

2. ¢(Te gusta ser ordenado o no te importa la desorganizacion?

1 2 3 4 5
iMi dormitorio es un Mitad y mitad No me puedo concentrar a
desastre! menos que organice primero

3. (¢Prefieres las aventuras nuevas o te quedas con lo que conoces?

1 2 3 4 5
Adoro crear o probar Mitad y mitad Soy prudente con
cosas nuevas respecto a cosas nuevas

4, (Te interesa ayudar a las personas o crees que los demas se deberian cuidar ellos mismos?

1 2 3 4 5
Paso mucho tiempo Mitad y mitad No paso mucho
pensando y cuidando tiempo pensando o
de otros cuidando de otros

5. ¢Prefieres trabajar en interiores o en exteriores?

1 2 3 4 5
Prefiero trabajar en Mitad y mitad Prefiero trabajar en
interiores (por €j., exteriores (por €j., en la
edificio de oficinas) naturaleza)

Grafico: ©iStock.com/ponsuwa
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Autoevaluacion (continuacion)

Fortalezas personales:

6. ¢Cuales consideras que son tus fortalezas y habilidades mas importantes?

a) Fortalezas de personalidad (consulta la Leccion 2.8):

b) Habilidades mentales (por €j., atencion a los detalles, creatividad, materia académica favorita):

c) Habilidades fisicas (por €j., habilidades motrices finas (escribir, dibujar, deportes, resistencia):

d) Otros talentos (por €j., musica, arte, habilidades sociales, introspeccion propia, interés en la
naturaleza):

Metas financieras:

7. ¢Con qué tipo de ingresos estarias satisfecho en el futuro?

1 2 3 4 5
Estilo de vida menos Estilo de vida Super rico
costoso de clase media

8. ¢Cuan importantes serian para ti los ingresos en el futuro?

1 2 3 4 5

Es méas importante que me guste el Mitad y mitad

_ _ Es mas importante ganar mucho
trabajo que ganar mucho dinero

dinero que me guste mi trabajo
Intereses y pasiones:

9. ¢Qué es lo que realmente te interesa y te apasiona? (Trata de pensar en intereses que se puedan
relacionar con una carrera.)

’* Reflexion/aplicacion
Escribe tus respuestas a las siguientes preguntas:
+ ¢De qué maneras tu carrera de interés (Cuadernillo 2.12.3) se relaciona o no se relaciona con tus

intereses en la autoevaluacion (Cuadernillo 2.12.1)?

+  Escribe sobre cdmo crees que esta carrera (o campo profesional) puede o no puede ser
compatible con tus intereses, fortalezas, personalidad y metas financieras.

Grafico: ©iStock.com/ponsuwan
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¢Queé carrera te interesa?

Cuadernillo 2.12.2

Lee las carreras y categorias profesionales a continuacion. Piensa qué carreras se adaptan -

mejor a ti.

Agricultura, alimentos y recursos naturales

Q Trabajador agricola, granjero, ranchero
a Ambientalista

O Paisajista, arquitecto paisajista

Q Minero, ingeniero petrolero

Arte, tecnologia audiovisual y comunicaciones

ocoooocoo

Actor, productor, director
Disefiador de moda

Disefiador grafico, fotografo
Musico, bailarin, coredgrafo
Productor de television/peliculas
Locutor/periodista de television
Escritor y editor

Ciencias, tecnologia, ingenieria y matemadtica

ooo0oOoo

Arquedlogo

Astrénomo

Botanico, bidlogo, quimico
Ingeniero

Matematico, estadistico
Bidlogo marino, zodlogo

Educacion y capacitacion

0O 0oo0o0o

Copyright ©2019 School-Connect®

Educador de adultos/profesor universitario
Especialista en cuidado infantil
Bibliotecario

Maestro de educacion especial
Capacitacion/entrenador de deporte

Maestro (jardin de infantes-grado 12)

Arquitectura y construccion

a
d
d
d

Arquitecto

Carpintero

Trabajador en la construccion
Gerente de construccion

Ciencias de la salud

ooooo

Investigador de biotecnologia
Dentista

Médico/enfermero

Terapeuta de rehabilitacion
Veterinario

Derecho, seguridad publica, penitenciario
y seguridad

a
a
a

Bombero

Abogado

Miembro del servicio militar (la
Armada, Naval, Fuerzas Aéreas, la
Marina, la Guardia Nacional)
Oficial de la policia

F abricacion

Q

a
d
a

Desarrollar conciencia de uni mismo y autogestion

Especialista en
mantenimiento/instalacion
Maquinista

Supervisor de operaciones de
fabricacion

Empleado de reparacion de
vehiculos/maquinas

Grafico: ©Shutterstock.com/ayzek
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¢Qué carrera te interesa? (continuacion)

Finanzas

Oo0ooDDo

Contador

Banquero, empleado de préstamos bancarios
Planificador financiero y de inversion

Analista financiero

Agente de seguros, liquidador de seguros
Asesor financiero personal

Hoteleria y turismo

a

(]
a

Chef/cocinero

Gerente de hotel, motel y resort
Planificador de reuniones y convenciones
Mozo

Agente de viajes

Negocio, Gestion y Administracion

Oo0ooDDo

Q

Director ejecutivo comercial/financiero
Director de finanzas

Emprendedor

Funcionario de recursos humanos

Banquero de inversiones, consultor de gestion
Gerente de tienda minorista

Administrador de oficina/secretario

Tecnolog/'a de la informacion

a
a
]
(]
]
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Programador informatico

Especialista en tecnologia de informacion
Administrador de sistemas de red
Desarrollador de programacion y software
Disefiador web

Desarrollar conciencia de uni mismo y autogestion

e —S—
‘R:f

Gobierno y administracion publica

Asesor de seguridad nacional (CIA,
FBI)

Politico

Analista de politica publica
Inspector de impuestos (IRS)

o000 OO

Marketing, ventas y servicios
O Especialista en publicidad y marketing
Q Especialista en compras y
comercializacion
Q Experto en e-marketing
Q Agente de bienes raices
Q Empleado de ventas minoristas

Servicios humanos

Q Coordinador de servicios de la
comunidad

Asesor de orientacion

Pastor, ministro, cura
Psicdlogo

Trabajador social

O00D

Transporte, distribucion y logistica

Piloto de aerolinea, auxiliar de vuelo,
controlador de transito aéreo
Ingeniero civil

Conductor/ingeniero de ferrocarril
Capitan de barco, guardiamarina
Camionero, astillero

O

oooo

Los iconos de Grupo de Carreras se utilizan con el permiso de la Iniciativa de Grupo de
Carreras de los Estados (2008): www.careerclusters.org.

Grafico: ©Shutterstock.com/ayzek
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Cuadernillo 2.12.3
Explorar una carrera K‘b‘i o

Elige la carrera que mas te interesa para obtener mas informacion. Usa internet y -
otros recursos disponibles en tu escuela para responder las preguntas. Si es posible,

entrevista a alguien en persona o por teléfono que tenga un trabajo similar y hazle

las mismas preguntas.

1. ¢Qué carrera exploraras? SITIO WEB RECOMENDADO:

Oficina de Estadisticas Laborales — Recursos para
estudiantes:
www.bls.gov/k12/content/students/careers/ career-
exploration.htm

2. ¢Cudles son las tres tareas tipicas de las personas que han seguido tu carrera?

1)

2)

3)

3. ¢Cudles son las calificaciones necesarias de educacion superior (por €j., graduarse de la escuela
secundaria, titulo de 2 afios, titulo de 4 anos, titulo avanzado, especializacion)?

4, ¢Qué otra capacitacién se requiere o se recomienda para la carrera que elegiste?

5. ¢Cual es el ingreso anual medio o promedio de la carrera que elegiste?

6. Describe un dia tipico en la vida de alguien con la carrera que elegiste.

a. ¢Cuantos dias y horas por semana trabajarias?

Grafico: ©Shutterstock.com/ayzek
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Explorar una carrera (continuacion) t‘ _“'EER
b -—

b. éCudles son algunos de los beneficios de este trabajo?

c. ¢Cudles son algunos de los desafios y factores de estrés de este trabajo?

7. Menciona tres cosas que has aprendido sobre este trabajo que no sabias antes:

1)

2)

3)

8. Vuelve al Cuadernillo 2.12.2: Autoevaluacion. Marca con un asterisco (*) las respuestas que se
relacionan con la carrera, una “X” en las respuestas que no se relacionan con la carrera y un signo de
interrogacion (?) en las respuestas que no estas seguro.

Grafico: ©Shutterstock.com/ayzek
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Cuadernillo 2.13.1

Criterios para la solicitud de ingreso a la universidad

STATE
% Actividad szt

S[E
¢Qué crees que necesitas para ingresar a la universidad? Mmed™  University

HERE

QNotas

Escribe 10 criterios que las universidades en general requieren o solicitan en una solicitud de ingreso a la
universidad

10.

Grafico: ©iStock.com/mikemcd
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Cuadernillo 2.13.2

Oficial de Admisiones de la Universidad — Actividad

Si tu fueras un oficial de admisiones de la universidad y solo puedes elegir una cantidad limitada de solicitantes, ¢a
quién elegirias y por qué? Trabaja en grupo para decidir qué solicitante elegirias para obtener becas.

Universidad A: Solo puedes aceptar dos estudiantes, y a uno le puedes dar una beca
completa.

Universidad B: Puedes aceptar tres estudiantes, y a uno le puedes dar una beca completa.

Universidad C: Puedes aceptar cuatro estudiantes, y a uno le puedes dar una beca completa y a otro le
puedes dar una media beca.

Universidad D: Puedes aceptar seis estudiantes, y a dos les puedes dar una beca completa y a otros
dos les puedes dar una media beca.

#1 Jordan Wallace Minoria Solicitud temprana / Completd la solicitud en su totalidad

Puesto en su clase: 12/300 Entre los mejores 5% GPA: 4.25 SAT: 1320/1600
Dificultad de la clase: 8 clases de nivel avanzado / aprobd 5 examenes de nivel avanzado Ensayo: Buen ensayo
Cartas de recomendacion: Solidas pero no sobresalientes / excelente estudiante / sin mucho estilo

Informacion personal: Jordan es un estudiante minoritario que proviene de un barrio pobre. Es uno de seis nifios
en la familia. Es el hijo mas grande y ayuda a supervisar a sus hermanas y hermanos mas pequefios. No esta seguro
en qué desea especializarse y tiene la intencion de probar artes liberales. La escuela es muy importante para su familia
y quiere asistir a una universidad altamente competitiva. No participa de ninguna actividad extracurricular.

#2 Maria Vega Minoria Solicitud tardia/Complet6 después de 3 seguimientos

Puesto en su clase: 60/125 Entre los mejores 50% GPA: 3.22 SAT: 1080/1600
Dificultad de la clase: 3 clases de nivel avanzado / Un curso de doble inscripcion ~ Ensayo: Hermoso ensayo, “emotivo”
Cartas de recomendacion: Excelente/muchos profesores diferentes y otros mentores/gran personalidad

Informacion personal: Maria también es una estudiante minoritaria que proviene de un barrio pobre. Estd muy
involucrada en la escuela. Es vicepresidente del organismo estudiantil. También es una actriz que ha ganado
multiples premios en el programa de teatro muy competitivo de la escuela. Ella equilibra todos estos elementos y
corre en pista en los semestres de primavera. Seria la primera en su familia en ir a la universidad. Es muy popular y
muy motivada en sus sdlidos intereses.

#3 Steve Windfell Legado Solicitud a mediano plazo /Complet6 después de 2
seguimientos
Puesto en su clase: 55/800 Entre los mejores 10% GPA: 4.34 SAT: 1120/1600

Dificultad de la clase: 5 clases de nivel avanzado / aprobd 4 examenes de nivel avanzado Ensayo: Ensayo sodlido

Cartas de recomendacion: Buenas/la mejor carta es del entrenador de debate - identifica a Steve como “responsable y
estudiante excelente”

Informacion personal: Steve es un excelente estudiante en una escuela muy grande. Esta involucrado en un club
de debate y ha ganado algunos premios. Estuvo en el equipo de natacion de primer afio, en el equipo de lacrosse en
segundo afio, y en el equipo de tenis en tercer afno, pero no se quedd en ninguno de estos equipos. Se enfocé mas
en lo académico y debate. Tiene dos hermanos mas grandes en la universidad y quiere estudiar negocios.
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#4 Susan Gill Minoria Solicitud a mediano plazo / Completo

Puesto en su clase: 23/107 Entre los mejores 25% GPA: 3.83 SAT: 1130/1600
Dificultad de la clase: Dos clases de nivel avanzado / aprobd el examen de inglés de nivel avanzado
Ensayo: Poderoso

Cartas de recomendacion: Promedio

Informacion personal: Susan quiere ser la primera gobernador afroamericana de Texas. Esta involucrada en el gobierno
estudiantil, discurso y debate. Ha trabajado en multiples campafias y esta muy interesada en la carrera pre-derecho como
especializacion.

#5 Bill Levens Solicitud temprana/Completd la solicitud
Puesto en su clase: 187/302 3er cuartil GPA: 2.68 SAT: 1390/1600

Dificultad de la clase: No tomd clases de nivel avanzado/3 clases de arte multimedial (todas calificaciones A)
Ensayo: Animado Cartas de recomendacion: Sobresalientes y de excelentes contactos (un ejecutivo de CBS)

Informacion personal: Bill es un estudiante muy inteligente. Le va muy bien en los examenes y las clases no
suelen ser un desafio para él. Tiene una gran cantidad de amigos y estd muy involucrado en arte multimedial. Es el
presentador del programa de noticias de la escuela. Tiene su propio sitio web donde publica entrevistas graciosas del
campus y de la ciudad. También tiene su propio blog donde clasifica los medios de noticias de television. Lo llama
“Verificacion desde el cuello para arriba”. En este blog, publica citas y comentarios de una gran cantidad de
reporteros de television de todo el pais. Tiene que hacer una cantidad importante de investigacion para mantener la
informacién actualizada. Su blog es uno de los sitios mas visitados de internet dedicados a clasificaciones de los
medios de noticias. Tiene la intencion de estudiar radiodifusion y tiene muchos contactos y cartas de recomendacion.

#6 Braxton Lee Solicitud tardia /Solicitud completa

Puesto en su clase: 3/172 Entre los mejores 5% GPA: 3.72 SAT: 1180/1600

Dificultad de la clase: Cuatro clases de nivel avanzado / aprobd 2 exdamenes de nivel avanzado  Ensayo: Sdlido
Cartas de recomendacion: Sdlidas, una excepcional de su entrenador de futbol americano HS “excelente compafero de
equipo y lider”.

Informacion personal: Braxton es un jugador de futbol americano de todo el estado, que se ha destacado en la
cancha y en el aula. Sufrié una lesion en el Gltimo afio y ya no puede competir en futbol americano, pero esta saludable
en general. Quiere especializarse en negocios y ha trabajado como pasante en la firma consultora de su tio cada uno de
los Ultimos tres veranos, y también completo sus requisitos fuera de temporada.

#7 Gabriella Hogeda Minoria Solicitud tardia / Completd con 2 seguimientos
Puesto en su clase: 74/423 Entre los mejores 25% GPA: 3.42 SAT: 1220/1600
Dificultad de la clase: Tres clases de nivel avanzado / aprobd 1 examen de nivel avanzado Ensayo: Promedio

Cartas de recomendacion: Muy buenas

Informacion personal: Gabriella ha superado muchos desafios en su vida y quiere ser la primera en su familia en
graduarse de la universidad. Participa en su iglesia y ayuda en casa. Quiere ser médica y esta investigando programas de
premedicina.

#8 Alanah Samson Minoria Solicitud a mediano plazo / Completa
Puesto en su clase: 43/207 Entre los mejores 25% GPA: 3.23  SAT: 1000/1600

Dificultad de la clase: Tres clases de nivel avanzado / aprobo el examen de inglés de nivel avanzado
Ensayo: Muy poderoso

Cartas de recomendacion: Promedio

Informacion personal: Alanah esta involucrada en el gobierno estudiantil, practica basquetbol y participa de clubes de
voluntarios. Su meta es abrir un centro comunitario de alimento sustentable que cultive sus propios vegetales y dé de
comer.
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Formula de preparacion para la universidad — Grados 9 - 12

La preparacion para la solicitud a la universidad comienza en el grado 9. Al igual que escalar una
montafa, puede ser mas pronunciado con cada nivel de grado y requiere un ritmo estable y constante.

Grado 11 N\

by -
t% 7 Ice Cliff

Grado 10 \

[ L4

Advanced
Base Camp

GRADO 9:

« Ten un buen comienzo con las mejores calificaciones posibles, especialmente en tus clases principales.

+ Investiga universidades y carreras de interés. (Usa el Cuadernillo 2.13.2 y el Cuadernillo 2.14.4.)

+ Planifica cuatro afios de cursos de la escuela secundaria; identifica opciones y los
requisitos previos para clases de nivel avanzado (AP), bachiller internacional (IB) y
clases de distincion.

+ Relnete con el asesor para hablar sobre las metas y preguntar sobre los recursos disponibles.

+ Busca actividades extracurriculares que te gustan (deportes, servicio comunitario, clubes sociales, musica,

arte).
« Desarrolla relaciones con tus profesores y asesor(es).

+ Lee e investiga; para mejorar el vocabulario y la habilidad de compresion de lectura y para
prepararte para el SAT o ACT.

« Usa el verano para desarrollar experiencia laboral (paga o no paga) y enriquecimiento
académico (busca campus universitarios para programas de verano).
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GRADO 10:

Cuadernillo 2.13.3

Tus GPA de los grados 10 y 11 son los mas importantes para las solicitudes a
la universidad.

Toma algunos cursos desafiantes (de distincién, AP o IB).

Trata de obtener buenas calificaciones, especialmente en las clases principales.
Limita y enfdcate en las actividades extracurriculares que te interesan.
Compite en partidos, concursos y competencias.

Comienza a prepararte para el Examen PSAT.

Investiga universidades en linea, asiste a ferias de universidades, visita campus universitarios.

Rinde examenes de AP de clases de AP (se ofrecen en mayo para cada nivel de grado).

Si estas preparado, rinde examenes SAT por asignaturas de las clases finalizadas.

Preparate para los ensayos para las solicitudes; descarga las preguntas frecuentes con respecto a los

ensayos para las solicitudes universitarias y lleva un diario de tus experiencias que demuestren tu
personalidad y te ayuden a responder las preguntas.

Verano: busca empleo (pago o no pago), busca oportunidades de enriquecimiento académico y estudia
para el PSAT.

GRADO 11:

Rinde el PSAT en octubre para ser elegible para Becas Nacionales por Mérito.

Contindia tomando cursos desafiantes y aplicables.

Preparate para el SAT o ACT vy rinde varias pruebas de practica.

Investiga opciones de asistencia financiera y becas.

Continla desarrollando relaciones con profesores y asesores.

Enfocate en oportunidades de liderazgo en actividades extracurriculares.

Rinde el examen de SAT o ACT (rinde el examen una vez en el grado 11 y nuevamente en el grado 12).
Rinde examenes AP y examenes SAT por asignaturas.

Busca oportunidades de cursos universitarios locales o en linea aprobados por la Universidad.

Verano: Comienza tu proceso de solicitud y ensayos; trata de finalizar los ensayos antes de septiembre.
Verano: Busca empleo y oportunidades de enriquecimiento académico.

GRADO 12:

Continda poniendo tu mejor esfuerzo en el trabajo del curso riguroso (no caigas en la “crisis de Ultimo
afo”).
Determina plazos de tiempo y requisitos para todas las solicitudes de ingreso a la universidad.

Planifica entregar las solicitudes semanas/meses antes de la fecha limite. Esto indica “interés
demostrado” y podria resultar en revisiones mas favorables, es decir, los evaluadores posiblemente
tengan menos solicitudes para revisar mas temprano y pueden dedicar mas tiempo a cada solicitud.

Rinde el SAT o ACT nuevamente y rinde los exdmenes SAT por asignaturas.

Considera solicitar admisidon temprana; conoce los requisitos/plazos de tiempo.

Pideles a profesores, asesores o mentores cartas de recomendacion.

Solicita certificados analiticos, calificaciones de examenes y registros escolares; solicita temprano.
Escribe ensayos de solicitud (deja tiempo extra para comentarios y revisiones).

Programa entrevistas en universidades y practica (si corresponde).

Asiste a ferias de universidades y visitas en universidades; habla con representantes universitarios.
Completa los formularios de asistencia financiera y solicitudes de becas.

iEnvia las solicitudes! Y envia cartas de “agradecimiento” a todos los que te ayudaron.
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+]é
Explorar opciones de universidades kp

STATE
COLLEGE

Usa internet u otros recursos en tu escuela para identificar una universidad — ya sea una escuela técnica o una
universidad de cuatro aflos — que ofrezca capacitacion en tu campo profesional de interés, y responde las
siguientes preguntas:

1) ¢éDe cual universidad quieres mas informacion?

SITIOS WEB
RECOMENDADOS:
2) ¢Qué especialidad(es) ofrece esta universidad que aplica a tu www.collegeboard.org
campo profesional de interés? nces.ed.gov/collegenavigator/

Si tu escuela tiene una
3) ¢Qué porcentaje de estudiantes que solicitan admision en esta inscripcion: www.naviance.com
universidad son aceptados? www.bridges.com

4) ¢Cudl es el rango de promedio de calificaciones (GPA) mas comun de los estudiantes que son aceptados en
esta universidad?

5) ¢Cual es el rango de calificaciones SAT o ACT mas comun de los estudiantes que son aceptados en esta
universidad?

6) ¢Qué dice el sitio web sobre opciones de asistencia financiera y becas? (Visita el sitio web de la universidad
para mas informacion.)

7) ¢Qué dice el sitio web sobre la vida en el campus?

8) Menciona tres cosas que has aprendido sobre esta universidad que no sabias antes:

a.

C.

9) En una escala del 1 al 10, écuanto interés tienes en asistir a esta universidad?

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
No estoy Algo interesado iMuy interesado!
interesado

Grafico: ©iStock.com/mikemcd
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Cuadernillo 2.14.1

Imaginar tu futuro

% Actividad

Imagina que eres un navegante en mares oscuros y tempestuosos, estas
buscando tu "puerto de origen" y tratas de evitar chocar contra un arrecife o
la orilla.

¢Qué importancia tendria que tu puerto de origen tenga un faro?

HERE *

Notas
¢Cudles son las cinco fases para lograr una meta?

1)
2)
3)
4)
3)

i E‘ Pensar en parejas y compartir: éQué me apasiona?
Piensa y responde las siguientes preguntas; luego, comparte con tu companero.

¢Qué te apasiona? (¢0 en qué area tienes mayor interés?)

¢Como sabes que te apasiona (o que tienen un fuerte interés)?

¢Por qué te apasiona (o te interesa)?

P — ‘(m

= Deseo

Si un genio pudiera concederte un deseo con respecto a lo que te gustaria ser, o hacer, en la vida,
écual seria? (Nota: Trata de obtener una estrella *enel diagrama de Venn.)

’* Reflexion/aplicacion
Haz una busqueda en internet de alguien que alcanzé el campo o el empleo ideal que identificaste para ti.
Imprime la biografia de la persona y destaca los puntos clave en su carrera para el éxito.

Grafico usado con permiso de www.naturespiritinc.com
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Cuadernillo 2.14.2

Ejercicio de visualizacion

Escribe tu respuesta a la pregunta en cada casillero.

1) éQué estaras haciendo cuando tengas 20
afos?

¢Estaras en la universidad o escuela técnica,
estaras trabajando o ambas cosas? ¢Como sera
tu vida social con amigos y la familia? ¢Dénde
viviras, en casa, con amigos, en tu propio lugar,
en la universidad?

2) éQué estaras haciendo cuando sea la
reunion de los 10 afos de la escuela
secundaria?

¢Ddnde estaras en términos personales y
profesionales? ¢Qué palabras usaran para
describirte tu familia, tus amigos mas cercanos
y los companeros de trabajo?

3) £Qué habras logrado cuando tengas 65
afnos?

¢Qué esperas haber logrado cuando te retires,
tanto en términos personales como
profesionales? Imagina que un colega te rinde
homenaje en tu fiesta de retiro, équé diria?

4) éQué valores fundamentales guiaran tu
vida?

(Ejemplos: confianza, amor, cuidado, trabajo
duro, honestidad, respeto por ti mismo y los
demas, integridad, alegria, etc.)

Copyright ©2019 School-Connect®
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Cuadernillo 2.15.1

Establecer una meta FAB

B Actividad

¢Cudles crees que son los pasos entre una idea de una meta y alcanzar esa meta?
Trata de mencionar tres pasos.

HERE [

Notas
¢Cudles son las primeras cuatro fases para alcanzar una meta?

1)

2)

3)

4)

Cuando estableces una meta, équé significan las siguientes palabras?

§ m‘ Pensar en parejas y compartir: Identificar una meta FAB

Identifica una meta de vida que eliges libremente y te apasiona. Apunta alto y sé especifico. Si no sientes
pasién por algo en este momento, identifica algo que te gustaria mejorar, y di por qué. Comparte con tu
observador.
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Cuadernillo 2.15.2

Elaborar un mapa de mision

Trabaja en equipos para ayudarse mutuamente a escribir una meta de vida y los pasos
fundamentales para alcanzarla. Si no estas seguro de lo que quieres, no permitas que eso de
impida hacer el ejercicio. Piensa en lo que mejor se ajusta a ti ahora. Progresar hacia una meta
abrird una puerta que abrird mas puertas.

o ' '

META DE VIDA

6)

5)

1)

’t Reflexion/aplicacion

Crea un mapa ilustrado de mision:

Dibuja un tiro al blanco; escribe tu meta de vida especifica dentro del blanco.

Dibuja un camino que lleve a la meta. Elige puntos en el camino como pasos para
alcanzar tu meta y marcalos.

Busca una a tres citas que te inspiren y te motiven a nivel personal. Escribelos en el
papel de manera artistica.

En cada una de las cuatro esquinas, escribe uno de los valores fundamentales que
te ayudaran a guiarte hacia tu mision.

Comparte tu mapa con una persona que te apoya.
Escribe tu nombre en el reverso y traelo a clase.
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Cuadernillo 2.16.1

Alcanzar tu meta

B Actividad

Cuelga tu mapa de mision en la pared de la clase.

HRRE
‘«

Notas

Usa el pensamiento “por qué” cuando

Usa el pensamiento “qué” cuando

Cuando trabajas en tu mision:

1. Decide haras.

2. Decide y lo haras.

Ejercita tu musculo de autocontrol

Usa las siguientes estrategias para mantenerte enfocado en tu meta.

= Identifica los obstaculos y tentaciones. Identifica qué podria interponerse en tu camino para
alcanzar tu meta y piensa cdmo responderias. Practica qué podrias decir en estas situaciones.

e Ten algo de control Las metas y el poder de la voluntad son contagiosas. Pasa tiempo con
personas que tienen metas y buen autocontrol.

e Dale un descanso. Evita las situaciones que consistentemente ponen a prueba tu poder de voluntad.

e Detente antes de empezar. Es mucho mas facil no comenzar una actividad que te saque de
enfoque, que detener algo que ya comenzaste.

= Rodéate de senales. Las fotos y citas que representan tu meta sirven como recordatorios de
motivacion.

= Consigue una persona que te apoye. Comparte tu meta con alguien que pueda ofrecer apoyo
emocional cuando lo necesites.

’* Reflexion/aplicacion

Cuelga tu mapa de mision en la pared de tu dormitorio e integra tus pasos de accion en tu planificador.
Practica usar el pensamiento “por qué” y “qué”.
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Cuadernillo 2.16.2

Trabaja tu mision

Divide tu primera meta intermedia en acciones especificas que tomaras. Para cada accion,
usa un lenguaje claro y preciso y di cuando y donde lo haras. Luego, comparte con tu equipo de logros.

Meta int lia #1:
Accion (qué) Cuando Donde
Accion (qué) Cuando Ddnde
Accion (qué) Cuando Ddnde
Accion (qué) Cuando Ddnde
Accion (qué) Cuando Ddnde
Accion (qué) Cuando Ddnde
Accion (qué) Cuando Ddnde

Copyright ©2019 School-Connect® Desarrollar conciencia de uni mismo y autogestion Médulo 2 104



Cuadernillo 2.16.3

Lidiar con las distracciones y tentaciones

¢Como manejarias las siguientes distracciones y tentaciones para mantener el enfoque en
tu meta? Pista: ¢éQué estrategias de lecciones anteriores (por €j., organizacion, manejo
del tiempo, hablar contigo mismo) puedes aplicar?

Situacion #1

Tienes que estudiar para una prueba importante, y un amigo cercano te llama para hablar sobre su reciente
rompimiento de pareja. Qué dices y qué haces:

Situacion #2
Debes leer 50 paginas de una novela para mantenerte al dia en inglés. Te parece aburrido, y tu revista favorita
recién llegd por correo.

Qué te dices a ti mismo y qué haces:

Situacion #3
Hoy tienes programado trabajar de voluntario en un centro para ancianos, que esta cerca de tu casa. Esta
lloviendo, estan pasando tu pelicula favorita en television y tu hermana recién hizo chocolate caliente para todos.

Qué te dices a ti mismo y qué haces:
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Cuadernillo 2.17.1

Prepararse para las pruebas

% Actividad

Es lunes y tienes una prueba importante de historia el viernes. éQué harias en general para prepararte para li
prueba?

¢Sueles estar satisfecho con tus calificaciones en las pruebas en el aula? (1 Si 1 No (1 No pienso en eso

AREE

Notas

¢Cudles son los métodos de preparacion para las pruebas mas eficaces?

¢Cudles son los métodos de preparacion para las pruebas menos eficaces? (Las letras a continuacién representai
la inicial de la palabra en inglés)

p

4 0w ® O

’* Reflexion/aplicacion

¢Qué cinco consejos has aprendido que crees que mejoraran tu forma de estudiar?
1)
2)

3)

4)

)

Prueba estos cinco consejos antes de tu proximo examen e informa cdmo te fue.
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Cuadernillo 2.17.2

ZCuantos apellidos de Presidentes de EE. UU. puedes memorizar?

Thomas Jefferson James Monroe

-

" v

)

A |

)

y » < '.-‘ h
- ' | 4
William McKinley William Howard Taft Warren G. Harding

Parte 1 de 2
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Cuadernillo 2.17.3

ZCuantos apellidos de Presidentes de EE. UU. puedes memorizar?

g Y

Ulysses S. Grant Grover Cleveland | Grover Cleveland 8

Theodore Roosevelt Woodrow Wilson Calvin Coolidge Franklin D. Roosevelt
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Cuadernillo 2.17.3

ZCuantos apellidos de Presidentes de EE. UU. puedes memorizar?
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Cuadernillo 2.17.4

Cuestionario: ¢Cuantos apellidos de Presidentes de EE. UU. puedes recordar?
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Cuadernillo 2.17.4

Cuestionario: ¢Cuantos apellidos de Presidentes de EE. UU. puedes recordar?
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Cuadernillo 2.17.5

El método de estudio PQRST

El método PQRST. Este proceso de cinco pasos te ayuda a resumir materiales de lectura y
prepararte para una prueba. Comienza este proceso varios dias antes del examen.*

|I. Preview [Vista previa]: Mira el programa del curso, tus notas escritas y los titulos y
subtitulos de la lectura asignada. Esto brinda un panorama general del contenido y los
conceptos que estudiaras.

2. Question [Pregunta]: Elabora una lista de preguntas
Q a partir de los titulos y subtitulos de la lectura

de la clase

que se brindan al final de los capitulos

que se dan en la guia de estudio (si corresponde)

a
a
a
U enla columna a la izquierda de tus notas de clase

3. Read [Lee]: Lee la lectura asignada y tus notas escritas y busca las respuestas para las
preguntas de estudio. Los titulos y subtitulos deberian ayudar a guiar tu busqueda. Presta
atencion sobre otra informacidn para agregar a tu lista de preguntas. Reflexiona sobre lo que
has leido, y conecta el nuevo material con lo que ya sabes.

4. State [Declara]: En tus propias palabras, di en voz alta o escribe las respuestas a tus preguntas de
estudio.

5. Test [EvalGa]: Responder tus preguntas de estudio sin mirar tus notas o la lectura, y
luego verifica para comprobar si tus respuestas fueron correctas y completas. Tu cerebro
necesita tiempo para absorber y aplicar informacién nueva, por lo tanto, debes evaluar y
revaluar varias sesiones de estudio.

Consejos para rendir examenes

Lee la siguiente lista. Marca con una tilde los consejos que ya utilizan para rendir un examen. Marca con un
circulo los consejos que probaras. Luego, comparte con un companiero.

O Lee las instrucciones del examen con cuidado. éQué te piden que hagas?

Q Para preguntas de multiples opciones:

1. Lee cada opcidn de respuesta antes de marcar tu respuesta.
2. Sino estas seguro de la respuesta, lee las opciones nuevamente. Si alin no estas seguro, sigue
con la siguiente pregunta.
Después de responder las preguntas que no tienes dudas, vuelve a las preguntas que no respondiste
4. Elimina las respuestas que sabes que son incorrectas. Luego, elige tu respuesta de las opciones
que quedan.

w

O Cuando debes completar espacios en blanco, reemplaza una de las opciones en el espacio en
blanco a la vez, y lee las oraciones finales. ¢Cudl suena correcta?

Q Para las preguntas de ensayo, primero anota los puntos principales que quieres expresar, y usa
estos puntos como esquema para tu ensayo. Luego, léelo todo. ¢Tu respuesta tiene sentido?

Grafico: ©PresenterMedia *Adaptado de: Staton, Thomas F. (1982). How to Study, 7° edicion. Nashville, TN
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Cuadernillo 2.18.1

Prepararse para las pruebas — Autoevaluacion

B> Actividad

Responde las siguientes preguntas sobre tus tipicos habitos de estudio.

1)

2)

3)

4)

3)

6)

7)

8)

¢Qué comes cuando estudias? (Marca todas las que aplican)
__galletitas _ fruta ___papas fritas
____hueces __ dulces __ otro:

¢Qué bebes cuando estudias? (Marca todas las que aplican)
_ refresco _ café té

___Jjugo ___agua ___bebida energética

Marca los elementos que puedan ser distracciones para ti cuando estudias. (Marca todas las que aplican)

mensajes de texto navegar por internet redes sociales
hablar por teléfono videojuegos otro:

¢Cuanto duran tus descansos de estudio?
___10-15 minutos ___ 15-30 minutos ___30-45 minutos ____ otro:

En promedio, ¢cuantas horas duermes la noche antes de un examen?
9-10 horas 7-8 horas 6 0 menos

El dia antes de un examen importante, équé tan preparado probablemente estés?

1 2 3 4 5
Muy poco preparado  Poco preparado Algo preparado Preparado  Muy preparado

El dia antes de un examen importante, éprobablemente cdmo te sentirias?

1 2 3 4 5
Muy poco preparado  Poco preparado Algo preparado Preparado Muy preparado

¢Qué pensamientos podrian venirte a la mente en el camino hacia la clase para rendir una prueba?

a)
b)

¢Son pensamientos positivos o negativos?

Si son negativos, écudl podria ser un pensamiento alternativo y positivo?
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Cuadernillo 2.18.2

Estrategias de estudio

-7 Llenar tus tanques de cerebro —

Trabaja con un companero para elaborar una lista de al menos tres maneras para agregar combustible en cada
uno de estos tanques, luego circula por la sala y completa tu lista solicitando ideas a los demas.

=» e dedh
CONOCIMIENTO EQUILIBRIO FiSICO PREPARACION
1) 1) EMOCIONAL
2) 2) 2)
3) 3) 3)
4) 4) 4)
5) 5) 5)

f* Reflexion/aplicacion
Escribe un plan para estudiar de manera eficaz:
+ ¢Cudndo estudiaras?
« ¢Dénde estudiaras?
+  ¢Qué comeras mientras estudias?
« ¢Con qué frecuencia te tomaras descansos de estudio?
+  ¢Qué haras durante esos descansos?
« ¢COmo limitaras las distracciones?
«  ¢Qué pensamientos automaticos te ayudaran mientras estudias y durante un examen?
+ ¢Qué pensamientos automaticos tendrian efectos negativos mientras estudias para un examen?
+ Si sientes ansiedad/estrés, ¢como calmaras tus emociones?

+ ¢COmo dormiras mas si lo necesitas?

Grafico: ©PresenterMedia
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Cuadernillo 2.19.1

¢Qué determina nuestro éxito?

% Actividad

¢Qué crees que mas determina nuestros resultados en la vida?:

a) ¢Nuestras habilidades y el entorno
o
b) nuestras elecciones y nivel de esfuerzo?

La historia del césped

Habia una vez un nifo adolescente, J.J., que comenzd su propio servicio de corte
de césped. Era una persona decidida y ambiciosa que se llevaba bien con los
demads. Era muy bueno cortando el césped y pronto tuvo tres o cuatro clientes
regulares. Habia un médico en el barrio que tenia un patio grande y pagaba muy
bien para que se lo cortaran. 1.J. realmente queria este cliente y dejé una nota que
pedia la oportunidad de cortarle el césped la primera vez sin costo alguno. El
médico aceptd.

J.J. fue al dia siguiente a las 11 a.m. y se esforzé6 mucho en su trabajo; no solo
cortando, podando y juntando el césped en bolsas, sino que también pidié prestado
un soplador para limpiar la hierba cortada de la acera, los pasillos y alrededor de la
piscina. Cuando estaba por finalizar, el médico salié vestido de uniforme con el
cabello desalineado y le gritd a J.]. por hacer tanto ruido mientras trataba de dormir.
El médico le dijo que se fuera de inmediato y nunca regresara.

1J. estaba furioso y no entendia: Como iba a saber que el médico dormiria después de las 11 a.m. Habl6 con
un amigo y dijo: “Ya tuve suficiente con ese hombre. Olvidalo, irenuncio!” Sin embargo, unas pocas horas
después, J.]. decidié que realmente queria que fuera su cliente. Decidid tragarse su orgullo e intento algo.
Le escribid una carta al médico y se disculpd:

Querido Dr. Jones:

DiscUlpeme por haberlo despertado el martes. Fue mi culpa. Tendria que haber programado un dia y horario
con usted. Si me da otra oportunidad, lo har€ mucho mejor.

Atentamente,
J.J. Ross

Puso la carta en el buzén del médico. Esa noche se sorprendié cuando el médico golped su puerta. El
médico le dijo: “Siento haber sido tan descortés cuando me despertaste. Recién habia finalizado un turno
de 36 horas en la sala de emergencia esa mafana. Hiciste un excelente trabajo con el césped v, si
programas con anticipacion, seré tu cliente”. También insistié en pagarle por el trabajo y ofrecié una tarifa
muy generosa por los cortes futuros.

Esto funciond extremadamente bien para J.]. El médico habld del buen trabajo de J1.J. con sus vecinos y
sus amigos en el hospital. Pronto, J.J. tuvo muchos clientes con grandes patios. Pudo pagar la universidad
y un clasico Mustang convertible con el dinero que hizo. Aflos mas tarde, se dio cuenta de que la carta que
le escribid al médico, en donde asumia toda la responsabilidad, fue la clave de su éxito.

Grafico: ©iStock.com/Sadeugra; distantshore
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Cuadernillo 2.19.2

Senalar con el dedo

Para cada ejemplo, brinda tres ejemplos de qué podrias decir o hacer para tomar control de la situacién. Para el
tercer ejemplo, crea una situacion que has enfrentado Gltimamente.

Culpa: “Me habria ido genial si el estupido entrenador no me habria

- sacado del equipo”.
- Control:
EJEMPLO #1: .
Control:
- Culpa: “Estoy reprobando esa clase porque el profesor lo hace muy
. A dificil y asigna demasiadas tareas” .
&  Control:
EJEMPLO #2:. Control:
Control:
Culpa:
- Control:
EJEMPLO #3: Control:
Crea tu propia situacion.
Control:

~” . ~ - ) - - o

't Reflexion/aplicacion

Piensa en un momento de tu vida que fue similar a la historia del césped J.].: cuando tuviste que superar
un obstdaculo que se interponia en tu camino para alcanzar una meta.

e ¢Como respondiste al obstaculo?

e ¢Hay algo que deseas haber hecho diferente? Si la respuesta es si, équé podrias hacer ahora para
asumir la responsabilidad de la situacion?

Grafico: ©iStock.com/Sadeugra; JohnWoodcock
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Cuadernillo 2.20.1

De Victima a la Victoria

% Actividad

¢Qué crees que significa “victimitis”?

u Notas

¢Qué aprendiste de la vida de Viktor Frankl?

2. ¢Qué aprendiste de la vida de Nelson Mandela?

‘i
i - Rompecabezas: “Invictus” de William Ernest Henley

Dividanse en cuatro grupos. Cada grupo recitara una de las cuatro estrofas. Trata de memorizar tu parte.
Cuando todos estén listos, los grupos se turnaran para recitar su seccién y compartir todo el poema.

Estrofa 1: En la noche que me envuelve,
Negra, como un pozo insondable,
doy gracias al Dios que fuere
por mi alma inconquistable.

Estrofa 2: En las garras de las circunstancias
no he gemido, ni llorado.
Bajo los golpes del destino
mi cabeza ensangrentada jamas se ha postrado.

Estrofa 3: Mas alla de este lugar de ira y llantos
acecha la oscuridad con su horror.
Y sin embargo la amenaza de los afios me halla,
y me hallara sin temor.

Estrofa 4: Ya no importa cuan estrecho haya sido el camino
ni cuantos castigos lleve a mi espalda:
soy el amo de mi destino:
soy el capitan de mi alma.

— William Earnest Henley (1888)

,* Reflexion/aplicacion

¢Cémo puedes luchar contra el “victimitis” en tu vida y salir victorioso?
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Cuadernillo C.P.1

Reflexion sobre desarrollo de conciencia de uno mismo y autogestion

Actividad

Observa las lecciones del Mddulo 2: Desarrollar conciencia de uno mismo y autogestion Reflexiona sobre lo que
aprendiste de las lecciones completadas en clase. Escribe 10 cosas que aprendiste de esas lecciones.

Moédulo 2: Desarrollo de conciencia de uno mismo y autogestion

Leccion 2.11: Forjar tu identidad
Leccién 2.12: Explorar opciones de carreras

Leccion 2.1: Entender el cerebro del adolescente
Leccion 2.2: Estar consciente de tus emociones

Leccion 2.3: Reconocer el poder del
pensamiento

Leccion 2.4: Manejar las emociones
Leccion 2.5: Calmar el enojo

Leccion 2.6: Lidiar con el estrés

Leccion 2.7: Inducir emociones positivas
Leccion 2.8: Reconocer las fortalezas de
personalidad

Leccion 2.9 Desarrollar verdadera felicidad
Leccion 2.10: Ser mas inteligente que la
publicidad en los medios

Leccion 2.13:
Leccion 2.14:
Leccion 2.15:
Leccion 2.16:
Leccion 2.17:

Parte 1

Leccion 2.18:

Parte 2

Leccion 2.19:
Leccion 2.20:

Planificar para la universidad
Imaginar tu futuro

Establecer metas de vida
Comenzar una mision
Prepararse para las pruebas -

Prepararse para las pruebas -

Asumir toda la responsabilidad
Luchar contra la victimitis

Diez cosas que aprendiste del Médulo 2:

WO NOTO AW

[y
o

» Ronda répida - Diez cosas que aprendieron tus compaifieros del Mddulo 2:

HBWONOU A WNE

0.
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Cuadernillo C.P.2

Crear un proyecto final

-~

\oJy

Opciones de formato para el proyecto:
Los Proyectos Finales se tratan de explorar aquello sobre lo que queremos aprender mas y demostrar comprension
mediante un proyecto grupal (3-4 personas por grupo). Aqui tienen ideas de formato para el proyecto:

Una composicidn original (cancién, rap, poema hablado)

Proyecto de investigacién (recopilacién de datos, encuestas, entrevistas) con presentacion
Pelicula (maximo cinco minutos)

Historia corta leida en voz alta (3-5 paginas, doble espaciado, con titulo original)
Comercial televisivo o de radio, o anuncio de servicio publico

Presentacion de PowerPoint (maximo 20 diapositivas; 5 minutos)

Una representacion teatral o sketch original (maximo 5 minutos)

Campana publicitaria (2-3 publicidades de cartelera, revista o pdster) con presentacion
Folleto triptico con presentacion

Una idea de proyecto diferente y Unica

Para aportar ideas:
Observa la lista de Actividades de los temas que aprendieron en este mddulo.

1.

2.

Coloca un asterisco * al lado de al menos tres cosas que quieres estudiar en mayor detalle.

Para cada tema marcado, preguntate lo siguiente: "¢Como puedo educarme e inspirarme, y educar e
inspirar a otros, sobre el tema?”

Escribe al menos tres ideas para el proyecto final.

Idea #1:

Idea #2:

Idea #3:

Formacion de grupos y planificacion:
Busca otros compafieros con intereses similares (3-4 estudiantes por grupo).

1.

2.

Hablen y elijan entre todos un tema y un formato para el proyecto.

Decidan cdmo recopilaran informacidn y organizaran su proyecto. Su objetivo debe ser la
profundidad: la informacidén que presenten deberia educarnos, no repetir lo que ya sabemos.

Deleguen responsabilidades. ¢De qué se hara cargo cada miembro del equipo? (Asignen nombres a cada

tarea).

Vuelvan a leer la ribrica del Proyecto Final del Mddulo 2. Planifiquen cdmo pueden obtener el maximo de

puntos.

Hagan una linea de tiempo con lo que deben lograr antes de la fecha de entrega. Establezcan
fechas limite para cada aspecto del proyecto. (Planifiquen tiempo adicional para prepararse, asi no
hacen todo a las corridas a Ultimo momento).
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Rubrica del Proyecto Final

Se los evaluara en tres areas para el proyecto final: preparacion, habilidades de presentacion, y producto

final. También pueden obtener hasta 10 puntos extra por demostrar esfuerzo, iniciativa, creatividad y trabajo
en equipo excepcionales.

Estudiante

Equipo

Puntaje

Preparacion
(Calificacion de 1-6 puntos para cada elemento)

Llegaron a clase preparados vy listos para trabajar

Demostraron un uso eficaz de su tiempo

Demostraron buena iniciativa y una actitud de “puedo hacerlo”

Demostraron un uso eficaz de los recursos (libros, internet)

Trabajaron bien como equipo*

Habilidades de presentacion
(Calificacion de 1-6 puntos para cada elemento)

Demostraron evidencia de preparacion y organizacion

Demostraron comunicacion efectiva (mirar a los ojos, tono de voz, claridad,
etc.)

Utilizaron ayudas audiovisuales para mejorar la presentacion

Presentaron un argumento convincente

Apelaron a distintos estilos de aprendizaje

Producto final
(Calificacion de 1-6 puntos para cada elemento)

Demostraron una comprension sofisticada del tema

Demostraron suficiente cobertura del tema

Mostraron creatividad y perspicacia

Presentaron la informacion de manera clara y organizada

Siguieron las instrucciones del proyecto de manera adecuada; evidencia de
revision y edicion

Puntos extra
(Calificacion de 1-10 puntos)

Demostraron esfuerzo, iniciativa, creatividad y aplicacion excepcionales

Puntos totales (100 puntos posibles)

Notas:
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