Genérica

Introduccion
Una vez que los jovenes han reflexionado en la variacion 2.1 sobre la importancia de pensar a futuro,

en esta se identificara qué son la metas significativas a mediano plazo. Un requisito indispensable para
que los estudiantes mantengan el interés y el esfuerzo en lograrlas es que sean significativas. En esta
variacion se les ayudara a definirlas.

iCual es el objetivo de la leccion? iPor que es importante? Concepto clave
Que los estudiantes definan metas signifi- Porque les permite definir metas Meta significativa.
cativas y factibles a mediano y largo plazo, significativas y factibles alineadas a su

basadas en el reconocimiento de sus logros vision futura.

pasados y en una vision futura de si mismo.

Genérica

3 1 Duracion total: 20 minutos.
o « Los tiempos asignados a cada actividad son sugeridos.
“La inspiracion existe, pero En la variacién 2.1 del curso de Perseverancia, reflexionaste sobre tus 0 Ci onaI |n dIVI dU aI
tiene que 9”C0f_7UUf ff anhelos. ;Qué sientes al pensar en ellos?, icrees que puedes alcan- P ) "
Pru,t?ll;alfcr;ds; z:::sa?l,1 lf:;ssgonductas cotidianas te estan acercando o alejando de di- Un momento de atenqon y reﬂe)(lon:
Te proponemos, a partir de este instante, empezar a trabajar en direccion Poner atenu([)n d nuestra resp”au()n por un m|nut0
hacia tu futuro elegido. Encendamos los motores y avancemos. Despacio,
pero constante. ;Hacia donde nos dirigimos? Ya lo sabes. Se llama meta . L
amediano plazo. « Recuerde a los estudiantes los siguientes pasos.
El reto es definir metas significativas y factibles a mediano y largo plazo, .. . .
basadas en el reconocimiento de sus logros pasados y en una vision fu- ¢ |n|C|ar a]ustando Ia pOStura: espa|da ergUIda y
tura de si mismo. .
cuerpo relajado.
Aepvidad s o « Por un momento dirigimos toda nuestra atencion
rabaja de manera individual.
Vamos a definir una meta significativa a mediano plazo, es decir, que puedas lograr en unos seis a Ias SensaCIones que provoca el alre al entrar
meses. Completa los espacios. y
:Qué quieres lograr? (redacta tu meta de manera concreta) Sallr por nueStraS fosas nasales
A) « Cualquier otro estimulo diferente a estas sensa-
ciones (como sonidos, movimiento o incluso ideas

que surjan) las identificamos como una distrac-
cion y las soltaremos muy suavemente.

« Si se distraen, no se preocupen, es normal. Solo
suelten la distraccion y regresen a la respiracion.

(5 2
;Como lo pretendes lograr?

;Qué senales concretas y observables te ayudaran a saber si cumpliste tu meta?

1 min. | Grupal
Introduccion para los estudiantes

— « Lea o invite a alguno de los estudiantes a que lea la
B oo mmsmspmmome B introduccion, la cita'y “El reto es”.

« Recapitule el texto de los apartados y promueva su
reflexion.
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Leccion 3. Pasos firmes hacia el futuro Mis metas son significativas y factibles

6 min. | Individual

Lecci6n 3. Pasos firmes hacia el futuro Mis metas son significativas y factibles

Actividad 1:
Los estudiantes reflexionan y definen una meta signi-
ficativa a mediano plazo.

+ Solicite que contesten las preguntas. Comente que lo
hagan con lapiz, ya que pueden modificar su meta al
reflexionar sobre las preguntas.

Si no cuentas con ellos, ;como podrias conseguirlos?

« Las preguntas siguen las lineas de la formulacion de
una meta SMART. Puede revisar sobre ésta en la sec-
cion ;Quieres saber mas? de la leccion del estudiante.

« Esimportante guiar a los estudiantes de modo tal que
su meta cumpla los requisitos para ser significativa.

10 min. | Grupal

Actividad 2:
Solicite que relacionen sus respuestas de la actividad
1 con el concepto de meta significativa.

« En plenaria, solicite que compartan de manera vo-
luntaria sus experiencias, reflexiones y conclusio- gFssicullo esperasiogiartumeta? (Bucriveuna et
nes. También pueden comentar qué sintieron, queé se I )
les dificulto, queé utilidad le encontraron al ejercicio,
etcétera.
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« Compartir sumeta es de gran beneficio para el grupo,
ya que pueden tomar ideas de otros compafieros para
definir sus metas propias.
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Leccién 3. Pasos firmes hacia el futuro

eccién 3. Pasos firmes hacia el futuro

Actividad 2

Mis metas son significativas

y factibles

Revisen el concepto clave y reflexionen si su meta de la actividad anterior es significativa. Compar-
tan sus conclusiones con todo el grupo.

Reafirmo y ordeno

Para poder visualizar tu futuro, es crucial tener un punto de llega-

da. En principio, es necesario que aquello que buscas sea realmente

valioso e importante para ti. En el concepto clave puedes revisar los

elementos que definen una meta significativa, los cuales corres-

ponden con lo que realizaste en la Actividad 1. Ahora que ya sabes

hacia donde dirigir tu esfuerzo, ja perseverar para conseguirlo!

I
Para tu vida diaria ¢Quieres saber mas? Concepto clave

Prop6n a tu familia o amigos
realizar una meta significativa
colectiva.

1. Locke,E. A, yLatham, G.P.(2002) Building a practically useful theory of goal setting and task
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Una estrategia para definir una
meta significativa es lo que en la
literatura se conoce como meta
SMART. Para que una meta sea
SMART debe cumplir con cinco
requisitos: S (specific, especifi-
ca), M (measurable, medible),
A (attainable, realista), R (rele-
vant, relevante y significativa) y
T (time-bound, acotada).
Verifica como en la actividad 1
ya elaboraste tu primera meta
SMART a mediano plazo. Si quie-
res saber mas al respecto, te invi-
tamos a leer el articulo “Cumple
tus metas con el método smart”.
Buscalo en tu navegador o entra
a la siguiente direccion: https://
www.occ.com.mx/blog/cum-
ple-tus-metas-con-el-metodo-
smart/

Escribe en un minuto
qué te llevas de la leccién

Meta significativa:

Las caracteristicas de las

metas que se establecen

modulan la persistencia y

determinan las acciones

o planes que el individuo

toma para lograrlas. La

meta serd significativa
cuando:*

« Esté enlinea con susin-
tereses y anhelos.

« La considere impor-
tante y le genere satis-
faccion.

- Represente un reto,
pero sea factible.

« Sea especifica y clara
para que pueda evaluar
sus avances.

35-year odyssey.

www.sems.gob.mx/construyet

En caso de crisis emocional:

57(9), 705

Mis metas son significativas y factibles

Imin. | Grupal

Reafirmo y ordeno

+ Pida a un estudiante que lea en voz alta el texto, y al
resto del grupo que siga la lectura en silencio.

« Sile es posible, comente una conclusion breve o solici-
te a dos estudiantes que mencionen sus aprendizajes.

I min. | Individual

Escribe en un minuto que te llevas de esta leccion
Pida a los estudiantes que escriban en su cuaderno, o
donde estén realizando las actividades, los aprendiza-

jes mas significativos de la variacion.

1 min. | Grupal

Para tu vida diaria, ;Quieres saber mas?,
Concepto Clave

Invite a sus estudiantes a poner en practica las acti-

vidades que se sugieren y a consultar la informacion

adicional que aparece en estas secciones.

Si los temas o actividades de las variaciones provocan en los estudiantes emociones desagradables, reacciones de llanto, alzar el tono de
voz o deseos de no continuar con las actividades, le sugerimos detenerse un momento. Puede brindarle las opciones de continuar con la
actividad o salir del salon a tomar aire fresco y realizar respiraciones profundas, atendiendo a las sensaciones del cuerpo, con el fin de que
pueda mantener la calma. Si detecta que se trata de un caso dificil que usted no puede manejar, es deseable que lo canalice a las autoridades
escolares competentes, orientador o psicologo escolar.

Equidad e inclusion educativa:

Se recomienda incluir por igual a todos los estudiantes en las actividades de las variaciones, poniendo énfasis en aquellos con discapacidad,
alumnos en situacion de calle, con aptitudes sobresalientes, con enfermedades cronicas, entre otras condiciones. Si tiene dudas puede
consultar el documento Equidad e inclusion (Modelo educativo. México: SEP, 2017) en http://www.sems.gob.mx/work/models/sems/Re-
source/12302/1/images/equidad-e-inclusion.pdf
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Leccion 3. Pasos firmes hacia el futuro Mis metas son significativas y factibles

De acuerdo con las siguientes afirmaciones, seleccione la opcion que refleje su opinion.

Totalmente

Totalmente en En
Rubro de acuerdo

Neutral De acuerdo
desacuerdo desacuerdo

Al menos 50% de los estudiantes identi-
ficaron una meta significativa a mediano
plazo.

Los estudiantes mostraron interés y se
involucraron en las actividades.

Se logro un ambiente de confianza
en el grupo.

¢Qué funciono bien y qué efectos positivos se observaron al realizar las actividades?

Dificultades o areas de oportunidad.

Observaciones o comentarios.
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