Genérica

5 PS 1 Enfrentar retos

Introduccion

Acompanar a los estudiantes en el analisis de los retos que han enfrentado exitosamente para alcan-
zar sus metas, les ayuda a tener evidencia propia de que han sido capaces de resolver situaciones
dificiles en otros momentos. Reconoceran que cuentan con recursos internos para enfrentarse a los
retos que se les presenten en el camino.

¢Cual es el objetivo de la leccion? iPor que es importante? Concepto clave
Que los estudiantes analicen retos y Porque les permitira identificar la Reto.
situaciones adversas que han superado, importancia de enfrentar retos para
con el fin de prever escenarios y formas alcanzar metas.

constructivas y flexibles de enfrentarlos,
para favorecer la consecucion de metas
alargo plazo.

Orientaciones didacticas

5 1 Duracion total: 20 minutos.
i Enfrentar retos + Los tiempos asignados a cada actividad son sugeridos.

“Siempre que hay un reto, (Te ha pasado que, al ir tras una meta, los retos en el camino te hacen
también hay una oportunidad dudar si podras alcanzarla? Para estos casos, te invitamos a recordar

para afrontarlo, para de- aquellos que ya has enfrentado en la vida. Si bien unos parecerian Introduccién para Ios estudiantes

mostrc sarrollc estra i . .
mostrar y de arru//ar.nu °Uu minimos y otros titanicos, todos ellos te fortalecieron y te brindaron
voluntad y determinacion”. ..
aprendizajes.

2 min. | Grupal

GeaE e El reto es analizar situaciones adversas y los retos que has superado, ¢ I-ea 0 inVite d alguno de IOS EStUdlanteS d Ieer |a intro'
con el fin de prever escenarios y formas constructivas y flexibles de en- [F4 H « ”
frentarlos, para favorecer la consecucion de metas a largo plazo. dUCC|0n, la CIta y EI rEtO €s.
Actividad 1. « Recapitule el texto de los apartados y promueva su

De manera individual, practica la siguiente técnica de entrenamiento mental que te ayudara a iden-
tificar un reto ante el cual lograste salir adelante.

reflexion. Puede preguntar al grupo ;Cual es la impor-
tancia de enfrentar los retos para alcanzar nuestras

o Si:‘éhr;tlzzmieoi:iusta Lu |p0§tura confla edspalcli| derecha éEI cuerpo re\alj‘ado. Da tres metaS7 Esto permitiré recuperar COﬂOCimientOS pre_
y exhalaciones profundas y descansa. Dirige tu atencion a las
sensaciones que provoca el aire al entrar y salir por tu nariz durante un minuto. VIOS e InICIar con |as aCtIVIdadES de |a Va”acl()n.
5 min. | Individual

+ Noimporta si el reto fue pequefio o grande, solo trata de recordar la situacion . . .

de manera nitida y clara. ACtIVIdad 1'
+ Una vez que tengas el recuerdo, céntrate en lo que hiciste para superarlo. | SO“Clte d |OS eStudlantes que presten atenu()n para
+ Finalmente, evoca qué se siente superar la adversidad y conserva para ti la H o H TrA

seguir las indicaciones que les ira leyendo.

Actividad 2. « Procure leer las indicaciones de manera pausada y dar
Escribe en la tabla un reto del pasado que haya venido a tu mente durante la practica de entre- . .
namiento mental. En el recuadro de estrategias, describe cémo hiciste para superarlo. Posterior- t|emp0 entre Cada una de e||aS para que IOS EStUdIan-
mente, reflexiona y escribe un reto que podria presentarse en el futuro y cémo harias esta vez. ? e
Recuerda que las experiencias del pasado pueden servir como referencia o punto de partida para teS puedan Concentrarse en |a practlca.

visualizar lo que podrias enfrentar.

« Es fundamental resaltar para los estudiantes que no
00 ® wmsmsgshmy/consyer parseveanda |1 importa si el reto que recuerdan fue pequefio o gran-
de, nila trascendencia que tuvo. Buscamos que tomen
conciencia de haberlo superado y que reflexionen en
como lo lograron.

ill--
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Leccion 5. Retos

10 min. | Individual

Actividad 2:
A continuacion, invite a los estudiantes a escribir el
reto que recordaron en la actividad anterior y pensar
en uno que se les podria presentar en el futuro.

« Esimportante que, parala primera parte de esta activi-
dad, los estudiantes recuerden evidencias tangibles de
su capacidad para superar las dificultades que se han
presentado a lo largo de su vida.

« En la segunda parte de la actividad se pretende que
escriban algln reto que se les podria presentar en el
futuro, asi como las estrategias que utilizarian para
enfrentarlo. Puede apoyar con algunos ejemplos de
estrategias generales que se pueden usar ante distin-
tos retos como: tratar de mantener la calma, organi-
zar de mejor manera mi tiempo, pedir consejo a alguna
persona que ya haya enfrentado ese reto, entre otras.

2 |Perseverancia

Retos que se presentaron en el pasado.

Reto

Ejemplo: Mi reto era aprobar el
examen de matematicas.

Retos que se podrian presentar en el futuro.

Reto

i) €|

w8 i I
5 Conoce T Relacior

Enfrentar retos

Estrategias utilizadas

Estudié con mis amigos para pasar el
examen.

Repasé mis apuntes todos los dias
después de las clases.

Estrategias utilizadas
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Leccidon 5. Retos

Reafirmo y ordeno

Al trazar nuestras metas solemos centrarnos en imaginar la satis-
faccién que experimentaremos al lograrlas, sin pensar en los retos
que pueden presentarse en el camino ni en cémo los solucionare-
mos. Recordar la forma en que enfrentaste los retos del pasado te
ayudara a alumbrar y alentar tu camino hacia las metas que te has
propuesto. Encontraras en tu experiencia una fuente a la cual recu-

rrir para tomar impulso y seguir adelante en tu cometido.

Para tu vida diaria ¢Quieres saber mas? Concepto clave

Escribe aqui o en tu cuader-
no dos de las estrategias que
puedan ayudarte a lidiar con los
retos posibles de esta semana.

1.

En este video, Ilya Espino de Ma-
rotta, ingeniera panamefa que
lider6 la Ampliacion del Canal
de Panama, comparte los retos
a los que se enfrenté cuando
le diagnosticaron cancer a su
hijo y a su esposo. Blscalo en

Escribe en un minuto
qué te llevas de laleccion

-

Reto.

Objetivo o empefio difi-
cil de llevar a cabo y que
constituye por ello un es-
timulo y un desafio para
quien lo afronta.*

Enfrentar retos

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 aprendi-
zajes mas significativos de la variacion.

tu navegador como “Los Retos
son Oportunidades - lllya Espino

de Marotta - TEDxPanamaCity” 1 min. Gl’upa|
o entra en esta direccion: . . . . ’
2 https://www.youtube.com/ Para tu Vlda dlarla' éQUlereS Saber maS?,

watch?v=grNeuwTEOKE

Concepto Clave
Invite a los estudiantes a poner en practica las acti-
vidades que se sugieren y a consultar la informacion
adicional que aparece en estas secciones.

Minichiello, C. (2014). ;Qué es un desafio? de su significado
2y Juventud, 12 (2), 521-534.
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En el camino para alcanzar las metas que nos hemos trazado solemos enfrentar los retos con diversas estrategias, aunque en ocasiones no
sean las mejores. Por esto, le recomendamos que reflexione sobre las estrategias que considera le han ayudado a resolver eficientemente
una dificultad y sobre aquellas que ya no le sirven tanto. Haciendo esta reflexion de manera cotidiana podra refrescar sus estrategias y
hacerse de otras que le ayuden a enfrentar nuevos retos.

En caso de crisis emocional:
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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Leccidon 5. Retos Enfrentar retos

Evaluacion

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 identifi-
c0 laimportancia de enfrentar retos para
alcanzar metas.

Los estudiantes mostraron interés y se
involucraron en las actividades.

Se logrd 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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