


Unidad

Mi cuerpo, ideas
y emociones

Objetivo:
Comprender la relacion ente emocion y conducta, los cambios fisicos, emocionales y cognitivos
que caracterizan a esta etapa vital, y la posibilidad de integrar sus intereses y habilidades con las
necesidades del entorno.

Autoconciencia:

Capacidad de reconocer y comprender los propios sentimientos, pensamientos,
creencias, valores y comportamientos, y la forma en que éstos se relacionan.

Autoconciencia emocional

Es la capacidad de reconocer, comprender y etiquetar
las propias emociones, en funcion de las sensaciones
fisicas de comodidad o incomodidad y de energia cor-
poral, de las ideas que generan y los contextos que las
gatillan. Todas las emociones son importantes, natu-
rales y normales.

Sentido de Propésito

Es la habilidad de establecer una intencién estable y
generalizada de hacer una contribuciéon en el mun-
do. Involucra los intereses, valores y las habilidades
personales, que se conjugan en la construccién de un
proyecto de vida. El sentido de propdsito implica un
compromiso con el entorno que va mas alld de uno
mismo, es la forma en que el individuo se proyecta
hacia el mundo.

Mentalidad de Crecimiento

Creencia respecto de la inteligencia como algo modi-
ficable. La mentalidad de crecimiento, en oposicién a
la mentalidad fija, es la creencia de que es posible ha-
cer crecer las propias habilidades, a través del trabajo
duro, el esfuerzo, el uso de estrategias efectivas y la
ayuda de otros mas experimentados.

Autoconcepto, Autoeficacia y Autoestima

El autoconcepto se construye con el conocimiento de
las propias caracteristicas en los ambitos fisico, emo-
cional, social, espiritual y cognitivo. La autoeficacia se
refiere a la valoracion de las habilidades en diversos
ambitos, cudn capaz uno se siente para determinada
tarea. La autoestima es la valoracién que se tiene de
uno mismo en tanto individuo. Se nutre de los ante-
riores pero se refiere al amor propio y la valia perso-
nal. Una alta autoestima deriva en conductas protec-
toras y de autocuidado.

¢Por qué es importante que mis estudiantes aprendan esto?

Para entender quiénes somos, qué sentimos, pensamos o hacemos y por qué, qué nos
gusta, cuales son nuestros intereses, habilidades y valores, tenemos que desarrollar es-
trategias para conocer nuestro mundo interno y ser conscientes de nosotros mismos.




CLASE 4

Con practica
y esfuerzo

Meta de la Clase

Comprender el rol de la practica y el esfuerzo en la
plasticidad neuronal como fundamento cientifico para una
mentalidad de crecimiento.

Pregunta Meta
:Coémo puedo modificar mi cerebro?

Criterios de Evaluacion

e Asocian el esfuerzo y la practica con la mejora observable
en habilidades.

e Reconocen que el cerebro es maleable.

e Reconocen experiencias personales de aprendizaje
desarrolladas gracias a la practica y el esfuerzo.

¢{Qué aprenderemos hoy?

Tiempo de la Clase
45 minutos

Materiales

e Libro de Actividades.

o Presentacion de la clase.

1 Set de tarjetas Juego de las emociones.
1 Pelota.

Video Me desafio y repito.

Cuando nos esforzamos y practicamos con perseverancia podemos aprender nuevas habilidades y mejorar
las que tenemos. Esto ocurre porque en el cerebro las neuronas forman circuitos especializados que se
fortalecen cada vez que practicamos. Mientras mas practicamos, mas fuertes son esos circuitos neurona-
les. Esto se llama plasticidad neuronal. Cuando intentas algo por primera vez te puede resultar mas dificil,
porque las neuronas estan cambiando sus rutas, pero mientras mas te esfuerces y mas practiques, tendras
cada vez mejores resultados. Puedes comprobarlo si piensas en las cosas que antes te costaban y que ahora
haces mejor o las cosas que has aprendido en los Ultimos afos.

e INICIO

Me desafio y repito

Todos ingresan a la sala y van a sus asientos para salu-
darse. El docente invita a los estudiantes a jugar al Juego
de las emociones para desarrollar vocabulario emocional.
Un estudiante voluntario escoge una tarjeta de cada co-
lor para leer la pregunta y la emocién. Todos piensan en
una respuesta y dos estudiantes al azar comparten en
voz alta si desean hacerlo.

El docente agradece y valida las respuestas manifestan-
do amabilidad y respeto a las emociones y experiencias
personales.

@ 10 min

Luego, los estudiantes realizan un ejerci-
cio de estimulacion cognitiva con ayuda
del video Me desafio y repito, hacen una
pausa breve y luego repiten el ejercicio
con el video. Al terminar, los estudiantes
responden:

e ;Qué les pasé la primera vez que hicieron el
ejercicio?

e (Qué les pasé la segunda vez? ;Notaron algin
cambio?




El docente agradece las respuestas y destaca el rol de la
practica para mejorar el desempeiio en diversas areas.
Finalmente, plantea la meta de la clase: ;Cémo puedo
modificar mi cerebro?

DESARROLLO

Juntos por las ciencias ©) 15 min

Al finalizar, representantes de todos los grupos com-
parten sus respuestas en voz alta. El docente valida y
agradece las respuestas y concluye que aquellas perso-
nas que se esfuerzan y practican con perseverancia son
capaces de desarrollar y mejorar sus habilidades, gracias
a que el cerebro es maleable. Esto ocurre porque en el
cerebro las neuronas forman circuitos especializados que
se fortalecen cada vez que practicamos. Mientras mas
practicamos, mas fuertes son esos circuitos neuronales.

Los estudiantes observan la infografia jTu cerebro es como
plasticina! en el Libro de Actividades. Luego, trabajan en

grupos de cinco personas, respondiendo las preguntas. Los estudiantes leen en el Libro de Actividades la
El docente monitorea el trabajo, mostrandose disponible conexion con capacidad. El esfuerzo y la practica
y resolviendo dudas. te ayudan a lograr tus metas, lo que te hace sentir
capaz. Te sientes capaz cuando sabes que puedes

:i: Si en la sala hay estudiantes del espectro autista lograr lo que te propones, pues confias en tus habi-

o con un estilo cognitivo concreto, el docente lidades. Puedes sentir que tu pecho se infla y miras
puede verificar la comprensién de la infografia al frente con seguridad.

para asegurarse de que la metafora del cerebro
como plasticina haya quedado clara.

Gracias al esfuerzo y la practica @) 10min

Los estudiantes trabajan en el Libro de Actividades, Para finalizar, los estudiantes comparten sus respuestas
identificando en su experiencia personal una habilidad  utilizando la Pelota preguntona.

desarrollada gracias a la practica y el esfuerzo. Para faci-

litar el ejercicio, un estudiante voluntario lee en voz alta ﬂ: Pelota preguntona: El docente nombra a un

el ejemplo de Nina. alumno, lanza una pelota a sus manos y realiza

Mientras los estudiantes responden en su Libro de Acti- una pregunta de la clase.

vidades, el docente camina por la sala para mostrar cer-
cania y responde dudas con amabilidad.




e CIERRE

Los estudiantes vuelven a realizar el ejercicio de esti-
mulacién cognitiva con el video Me desafio y repito y re-
flexionan a partir de la pregunta:

e ;Qué pasaria si todos los dias practiciramos
esta secuencia?

Para finalizar, los estudiantes la meta

de la clase:

responden

e ;Como puedo modificar mi cerebro?

El docente agradece las respuestas y la participacion du-
rante la clase, y concluye comentando que cuando nos
esforzamos y practicamos con perseverancia podemos

@ 10 min

aprender nuevas habilidades y mejorar las que tenemos.
Esto ocurre porque en el cerebro, las neuronas forman
circuitos especializados que se fortalecen cada vez que
practicamos. Mientras mas practicamos, mas fuertes
son esos circuitos neuronales. Lo anterior es lo que se
conoce como plasticidad neuronal. Cuando intentas algo
por primera vez te puede resultar mas dificil, porque las
neuronas estan cambiando sus rutas, pero mientras mas
te esfuerces y mas practiques, tendras cada vez mejores
resultados. Puedes comprobarlo si piensas en las cosas
gue antes te costaban y que ahora haces mejor o las co-
sas que has aprendido en los Ultimos afios.




e LIBRO DE ACTIVIDADES !

UNIDAD 01

Con practicay
esfuerzo

Meta de la clase: ;Cémo puedo modificar mi cerebro?
] T
iTU CEREBRO ES COMO SMPETICINy,

Gracias a la plasticidad neuronal. nuestro cerebro
puede cambiar a lo largo de nuestras vidas, de acuerdo a
nuestras experiencias.

{Escomouna  Cuando aprendes algo
plasticina! puede que te cueste al
( ' Amedidaquela  principio. iLa plasticina
vasmoldeandocon esta fria y es dificil e
tusmanospuedes  modelar! Las neuronas
crearmaravillosas  recién estan formando
. manualidades.  conexiones entre ellas.
g, o H Aprender algo nuevo hard que esas
§ R conexiones sean mas eficientes y que
iClaro que no! realizar tareas sea cada vez mas facil.
iLa practica y el esfuerzo hacen
” al maestro!
Elesfuerzoy lapracticate
ayudanalograr tus metas,
lo que te hace sentir
capaz £Como mejorar tu plasticidad
neuronal? Puedes hacer juegos
Capacidad de memoria, rompecabezas,
Tesientescapazcuando  aprender un idioma, ejercicio fisico,

dormir bien
Io.que te propones, pues
confias en tus habilidades.

y técnicas de relajacion.

u
pechoseinflay miras al iNUNCA ES TARDE PARA DESAFIAR A TUS NEURONAS!

frente con seguridad.

UNIDAD 01

Gracias a tu esfuerzo y la practica

A partir de la infografia, respondan en grupos las siguientes preguntas.
a. {Qué ocurre en nuestro cerebro cuando intentamos algo por primera vez?

A Nina le costaba mucho el saque en voleibol y 6 por meses junto a hast:
que lo logré. Su profesor fisica la felicito y i muy satisfecha por
&Qué habilidades h: dido d te y practicar con
s
L6ué gprendimot hioy?
- :
SEitorsos yorach
PelrBlC o

haces mejor

b. :Comoinfluye la prictica en nuestro cerebro?
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Anexo:
Tu cerebro es como plasticina

iTU CEREBRO ES COMO ®\

Gracias a la plasticidad neuronal. nuestro cerebro

puede cambiar a lo largo de nuestras vidas, de acuerdo a

nuestras experiencias. «

iEs como una Cuando aprendes algo d
plasticina! puede que te cueste al A
A medida que la principio. jLa plasticina
vas moldeando con esta fria y es dificil de
tus manos puedes modelar! Las neuronas y o
crear maravillosas recién estdn formando
. manualidades. conexiones entre ellas. @ /a\
@,‘aré fria I—— H Aprender algo nuevo hara que esas
v siem? @Z ) conexiones sean mas eficientes y que
o realizar tareas sea cada vez mas facil.

iClaro que no!
iLa practica y el esfuerzo hacen

al maestro!

-l

¢Cémo mejorar tu plasticidad
neuronal? Puedes hacer juegos

de memoria, rompecabezas,
aprender un idioma, ejercicio fisico,
alimentacion saludable, dormir bien
y técnicas de relajacion.

iNUNCA ES TARDE PARA DESAFIAR A TUS NEURONAS!







Mi cuerpo, ideas
y emociones

:Te atreves con este desafio?

Toma consciencia de tus emociones semana a semana y andtalas.
Responde qué crees que da origen a esta emocion.

:Como me siento? :Por qué?




Con practicay
esfuerzo

Meta de la clase: ;Cémo puedo modificar mi cerebro?

iTU CEREBRO ES COMO SMARTICIN,

®
¢
~—

9)

Gracias a la plasticidad neuronal. nuestro cerebro
puede cambiar a lo largo de nuestras vidas, de acuerdo a
nuestras experiencias.

iEs como una Cuando aprendes algo
plasticina! puede que te cueste al

A medida que la principio. jLa plasticina
vas moldeando con esta fria y es dificil de
tus manos puedes modelar! Las neuronas
crear maravillosas recién estan formando

manualidades. conexiones entre ellas.

S&aré frig Pape o o (I Aprender algo nuevo hara que esas
¥ fa siem? oo conexiones sean mas eficientes y que
iClaro que no! realizar tareas sea cada vez mas facil.
iLa practica y el esfuerzo hacen
al maestro!

El esfuerzo y la practica te
ayudan a lograr tus metas,
lo que te hace sentir

capaz. ¢Cémo mejorar tu plasticidad
neuronal? Puedes hacer juegos

Capacidad de memoria, rompecabezas,

Te sientes capaz cuando aprender un idioma, ejercicio fisico,

sabes que puedes lograr alimentacion saludable, dormir bien

lo que te propones, pues y técnicas de relajacion.

confias en tus habilidades.
Puedes sentir que tu

ool LERulie 2L iNUNCA ES TARDE PARA DESAFIAR A TUS NEURONAS!

frente con seguridad.




A partir de la infografia, respondan en grupos las siguientes preguntas.

:Qué ocurre en nuestro cerebro cuando intentamos algo por primera vez?

A
'

b.

¢:Cémo influye la practica en nuestro cerebro?

“+




e Gracias a tu esfuerzo y la practica

A Nina le costaba mucho el saque en voleibol y entrené duro por meses junto a sus amigas hasta
gue lo logrd. Su profesor de educacion fisica la felicitd y actualmente se siente muy satisfecha por
sus avances.

)

:Qué habilidades has aprendido después de esforzarte y practicar con perseverancia?

v

o zéwe aprendcmaJ ﬁoy

Cuando nos esforzamos y practlcamos con perseveranCIa podemos aprender
. nuevas habllldades y'mejorar las que tenemos. Esto ocurre porque en el cerebro TR
‘las neuronas forman cireuitos especializados que se fortalecen cada vez que practicamos.
- Mientras mas practicamos, mas fuertes son esos circuitos neuronales. Esto se llama plasticidad
~ neuronal. Cuando intentas algo por primera vez te puede resultar mas dificil, porque las neuronas
estan cambiando sus rutas, pero mientras mas te esfuerces y mas practiques, tendras cada vez
mejores resultados. Puedes comprobarlo si piensas en las cosas que antes te costaban y que ahora
- haces mejor o las cosas que has aprendido en los ultimos afios.

vy




