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Introduccion

Este material didactico fue disefiado por la academia de Tutorias 6 de la Preparatoria
Estatal No. 6 Alianza de Camioneros con el propdsito de favorecer la aplicacion de las
habilidades socioemocionales adquiridas por el estudiante hasta ahora, con la finalidad de
mantener el interés en el establecimiento y alcance de metas a corto, mediano y largo plazo,
en las diferentes areas de la vida por medio del desarrollo de la perseverancia. A partir de lo
antes sefialado, los contenidos centrales definidos para la asignatura se presentan a

continuacion por eje disciplinar y por componentes.

El seguimiento académico se llevard a cabo a través de la herramienta del “Diario

Académico” y por medio de tutor por medio de llamadas telefonicas a los representantes de

familia.
Entender e interpretar Reflexionar sobre si mismo, e Sentido de la vida
situaciones de la vida los otros y el mundo. humana

personal y colectiva.

Interactuar con los deméas  Pensar, decidir y actuar con = e El ser humano en la
y en el medio con la mayor libertad y responsabilidad.  sociedad

libertad y responsabilidad

posibles.
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Estructura y criterios de evaluacion del semestre

— BLOQUE 3

- * "Toma de desicion™ - "Toma de decisiones y
establecimiento de
* 30%  Actividades de compromisos”
aprendizaje (ADAS).
« 20% Seguimiento/Diario e« 30% Actividades de * 30% Actividades de
Académico. aprendizaje (ADAS). aprendizaje (ADAS).
* 50% Proyecto Integrador. . 20% . 20%
Seguimiento/Diario Seguimiento/Diario
Académico. Académico.
* 50% Proyecto + 50% Proyecto
Integrador. Integrador.

REGLAMENTO/ DIRECTRICES

1. Sobre el uso de las plataformas.

- La plataforma principal de la que se hara uso es https://www.pestatalacO6yuc.com/

en ella podras encontrar los materiales de lectura, ADA’s, lista de cotejo y horarios de

clase.

- Como plataforma extra para entrega de ADAS y Proyectos se utilizaran:

Google Classroom o Scholgy, segun indique tu docente de asignatura como medio para

aclarar de dudas y para la resolucion de pruebas (cuestionarios).

Youtube, medio para observar los videos de los links que se encuentran al principio de cada

tema.

2. Imparticion de catedra
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- Los alumnos tendran que conectarse a la clase en linea (Videoconferencia), el diay la

hora que su docente establezca ya que es obligacién la asistencia por lo cual tendras
que cuidar para que no aparezca el Sin derecho (SD) en tu boleta y quedarte sin
calificacion (este espacio servird para que se manifiesten las dudas sobre la
elaboracion de algun ADA o proyecto integrador).

- Los alumnos citados para las clases presenciales deberdn asistir en tiempo y forma ya
gue es obligacidn la asistencia por lo cual tendras que cuidar para que no aparezca el
Sin derecho (SD) en tu boleta y quedarte sin calificacién.

- Se tendra comunicacion 2 o 3 dias por semana

- Si el alumno no manifiesta sus dudas el dia y la hora establecido, perderd el derecho

a una respuesta inmediata lo que implicard recibir observaciones en dias posteriores.

3. Sobre el tipo de comunicacién
- El tipo de comunicacidon que se mantendrd serd semipresencial.
- La plataforma pestatalacO6yuc estara a su disposicidn las 24 horas para consultar el
material que deseen, asi como avisos generales de la institucion.
- El jefe de grupo serd el Unico con acceso a algln niumero telefénico.
- Si presentas alguna duda debes tener en cuenta enviar correo a tu docente con los
siguiente:
1.  Saludo (Buenas noches o Buenos dias).
2. Nombre del alumno, grado y grupo y tus dudas.
3. Es importante recordarte que el docente estara disponible de 7:00
am a 1.00 pm, si después de esa hora mandas tu correo se respondera

al dia siguiente en el horario mencionado.

4. Sobre la conformacién de los equipos.
- En este nivel medio superior que estas a punto de iniciar y para familiarizarte, durante

todo el semestre se trabajaran con Actividades De Aprendizajes (ADA’s).
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- Las ADA’s, asi como el proyecto integrador seran elaborados y entregados por trios

como apoyo a los estudiantes para facilitar la elaboracidon y entrega de ADA’s y
proyecto.

- Dichas triadas seran formados por el docente.

- Estard en criterio del docente modificar los equipos en dado caso de que se observe
que durante el bloque 1 no se haya trabajado de manera eficiente.

- Es importante notificar al docente de alguna situacion que genere atraso en tus ADA’s
o proyecto con dos dias de anticipacién por medio de correo docente o tutor en el
horario establecido. Recuerda que si se manda después de la hora el docente o tutor

no podra canalizar la informacion para el apoyo de tu triada.

5. Revisién de ADA’s e integradoras

- Para la realizacion de las tareas, dentro del material de lectura se especifican las
indicciones por semana, sin embargo, el docente te brindara informacion para las
actividades a realizar. Asi como la hora y fecha de entrega.

- El semestre estara conformado por tres bloques y cada uno de ellos tendrda 3 ADA’s y
un proyecto integrador.

- Los equipos tendran derecho a una revisién del proyecto integrador antes de la fecha
de entrega, esto con el objetivo de dar vistos buenos y areas en las que pueden
mejorar.

- Todas las ADA’S seran entregadas de manera digital deberan ser nombradas de la
siguiente manera:

NOMBRE_APELLIDO_ADA__GRUPO Y GRUPO.
Ejemplo:
José Pérez_Adal 3A

- De mismo modo el proyecto integrador al momento de ser enviado al docente para

calificar deberan ser nombrados de la siguiente manera:

NOMBRE_APELLIDO_PROYECTOINTGRADOR__GRUPO Y GRUPO.
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Ejemplo:

José Pérez_Proyectointegrador_3A

6. Reglas

- Las ADA’s y el proyecto integrador deberdn ser entregar en las fechas establecidas,
de no ser asi habra una penalizacién con puntos menos.

- Las ADA’s al final del documento deben de tener su respectiva lista de cotejo en
formato WORD, documento que presente la lista de cotejo EN IMAGEN serd
nulificado o no se calificara.

- En el proyecto integrador deberan anexar la lista de cotejo formato WORD de lo
contrario sera nulificado o no se calificara.

- Todos los trabajos a entregar seran elaborados de manera inédita (Que no han sido
nunca publicados o dado a conocer al publico) recuerda que trabajo plagiados por
completo o partes serd nulificado y obtendras una calificacién de cero.

- Los trabajos no pueden tener copia y pega de alguna pagina de internet, de lo
contrario sera considerado como plagio (trabajo que se presenta como si fuera
propio, pero en realidad lo hace otra persona).

- Es de caracter obligatorio ver los videos de los links que se proporcionan al inicio de
cada tema, porque de alli salen actividades para realizar, asi como parte de las

actividades de valoracién.

‘ Debido a la contingencia que se atraviesa por el Covid-19,

OK[ ANTE‘ y la modalidad de educacion a impartir, todo lo
IMP mencionado anteriormente  queda  sujeto a

modificaciones con previo aviso por medio de los

docentes de la asignatura.

“Siempre parece imposible hasta que se hace”

Nelson Mandela
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iFebizg inicio de semestre!

Competencias genéricas y atributos

1.- Se conoce y valora a si mismo y aborda problemas y retos teniendo en cuenta los objetivos
que persigue.

Atributos:

a) Enfrenta las dificultades que se le presentan y es consciente de sus valores, fortalezas y
debilidades.

b) Elige alternativas y cursos de accion con base en criterios sustentados y en el marco de su
proyecto de vida.

c) Analiza criticamente los factores que influyen en su toma de decisiones.

d) Asume las consecuencias de su comportamiento.

2.- Sustenta una postura personal sobre temas de interés y relevancia general, considerando
otros puntos de vista de manera clara, critica y reflexiva.

Atributo:

a) Estructura ideas claras y argumentos de manera, clara, coherente y sintética.

3.- Aprende por iniciativa e interés propio a lo largo de la vida.

Atributos:

a) Define metas y da seguimiento a sus procesos de construccion de conocimiento.

b) Identifica las actividades que le resultan de menor y mayor interés y dificultad,

reconociendo y controlando sus reacciones frente a retos y obstaculos.



Q? VGE'S" an SECEY  ESCUELA PREPARATORIA ESTATAL N° 6, ALIANZA DE CAMIONEROS
CLAVE 31EBH0033X CALLE 64 No. 602 AENTRE 75Y 77 TEL. 923-24-11
HORARIO DE 7:00 A 12:30 HORAS DE LUNES A VIERNES; MERIDA, YUC. MEX

Semana 1 (1- 3 febrero 2023)

Modalidad presencial y modalidad en linea: Los alumnos y alumnas deberan leer la

informacién de la pagina 6 a la pagina 7 de este material; para saber lo que son las
actividades construye-t y conocer los criterios de evaluacién del bloque.

(SEGUIMIENTO ACADEMICO)

Construye-t

Es un programa de la Secretaria de Educacion Publica y el Programa de las
Naciones Unidas para el Desarrollo, dirigido a estudiantes de educacion media
superior y cuyo objetivo es desarrollar las habilidades socioemocionales de las y
los jovenes a traves de actividades didacticas, deportivas y culturales para elevar
su bienestar presente y futuro.

Habilidades socioemocionales

Son herramientas que permiten a las personas entender y
regular sus emociones, sentir y mostrar empatia por los demas,
establecer y desarrollar relaciones positivas, tomar decisiones
responsables, y definir y alcanzar metas personales.

Para tercer afios corresponde la de:

...toma decisiones
reflexivas y responsables
en distintos ambitos de la

vida para lograr metas.

[ ]
\w-ﬂ
F N
Toma responsable
de decisiones

A

Perseverancia

Criterios de evaluacion
Actividades de aprendizaje 1.
Actividad de aprendizaje 2.

Actividad de aprendizaje 3.

Seguimiento/Diario Académico.

Proyecto Integrador.

Total
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Semana 2 (6- 10 febrero 2023)

Actividades de Aprendizaje
Metas y Organizacion

Objetivo: Clasificar las metas en las diferentes areas de vida por
Sesion 3 medio de una grafica de pastel para reflexionaracerca de las
acciones que se realizan actualmente para

llevarlas a cabo.

Concepto clave: Resumen: En muchas ocasiones pensamos que ya sabemos qué
e Metas queremos en nuestras vidas; sin embargo, algunas veces no logramos
e Organizacién obtener los resultados deseados, a pesar de todo el esfuerzo que le

ponemos a nuestras metas para conseguirlas, o inclusive, aunque
tenemos claro qué queremos en algunos aspectos de nuestra vida, hay
otros en dénde podemos sentirnos algo perdidos o desconcertados. De
vez en cuando lo mejor quepodemos hacer es tomarnos un tiempo para
analizar detenidamente donde estamos con respecto a nuestros
objetivos, qué estamos haciendo realmente y cuanto esfuerzo le
estamos invirtiendo. Esto muchas veces nos permitird encontrar
mejoras y/o nuevas estrategias, e inclusive ayudarnos a ver cuéles son

nuestras prioridades en este momento.

DESARROLLO:
Actividad: El pastel de mi vida

1. Trabaja de manera individual y lee la siguiente informacion:
En el dibujo de abajo podras encontrar un diagrama de pastel que esta divido en 5
grandes rebanadas:
e Yo familiar: Representa todas aquellas necesidades que presentas tu con respectoa
pertenecer a una familia, el como te identificas como parte de esa familia, qué
obligaciones tienes, cuales son tus expectativas, metas y deseos para con la familia.

e Yo personal: Abarca tus deseos de logro y superacion personal, tus percepciones,
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creencias y emociones hacia ti como persona.

10



@ Yucatan SEGEY ESCUELA PREPARATORIA ESTATAL N° 6, ALIANZA DE CAMIONEROS
' T CLAVE 31EBH0033X CALLE 64 No. 602 AENTRE 75Y 77 ’TEL. 923-24-11’
HORARIO DE 7:00 A 12:30 HORAS DE LUNES A VIERNES; MERIDA, YUC. MEX

e Yo académico: Incluye tus metas, necesidades y creencias de tu desempefio en elambito
escolar en el pasado, presente y futuro, asi como, las acciones que actualmente estas
ejerciendo para regular tu propio aprendizaje.

e Yo Profesional: No so6lo abarca si ya estas trabajando, igual incluye todas las metasy
expectativas que tienes td para el futuro, realizando una actividad laboral remunerada que
esté acorde a tus gustos, habilidades y necesidades.

e Yo Social: Se refiere al conjunto de habilidades, conductas, creencias, emocionesque estan
relacionadas a los grupos de personas (amigos, comparieros de salon, pareja, etc.), en donde

ejerces un rol.

2. En dicho dibujo primero reflexiona sobre cuantas horas aproximadamente a la
semanainviertes en cada una de las areas de vida representadas en el diagrama de
pastel.

3. Posteriormente escribe dentro de cada area del diagrama de pastel una meta que
consideres importante para ti en este momento.

4. Enumera del 1 al 5 las metas puestas en orden de prioridad (siendo 1 la

masimportante y 5 la menos importante ahora).

YO SOCIAL

11
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1. Una vez hecho esto reflexiona y contesta las siguientes preguntas:
e Eltiempo que dedicas a tus metas esta acorde a la prioridad que te estableciste?
e Y ;A qué crees que se deba?
e ;Qué crees que necesitas ahora en cada una de tus metas para conseguirlas de una
manera efectiva?
e ;COmo planeas comenzar a lograrlo en cada una de las metas de tus areas de vida?

e ;De qué te das cuenta?

CIERRE:
Es importante estar constantemente preguntandonos qué estamos haciendo para conseguir nuestras
metas, cuanto esfuerzo y tiempo estamos invirtiendo y para qué necesitamos esas metas, ya que es
lo que nos servird como una brdjula mostrandonos elcamino a seguir, pudiendo al final saborear y

disfrutar nuestros logros de vida.

Asignatura: tutorias VI Lista de cotejo Nombre de Evidencia: Metas y
ADA1 Organizacion
Bloque 1
Valor: 10 puntos
Grado y grupo: 1°A B, C,D, E Fecha:
Criterio Valor | Alcanzado Observaciones
Entrega el trabajo en tiempo y forma, nombrando el 1

archivo de la siguiente manera:

Apellidos_Nombre_Grado y grupo_ ADA
Presenta una portada (logotipo, datos de la escue 1
la, titulodel trabajo, el criterio, integrantes del equipo,
materia, nombre del profesor, grado, grupo y fecha de

entrega),

Formato: Times New Roman 12, interlineado doble, 1
margenes 2.5 cm, sangria 1.25 y con paginado.

Se llenan absolutamente todos los espacios del pastel 5

con metas y con la sefalizacion de los del
grado de importancia.

Se muestran actitudes de respeto, trabajo colaborativo 2
y asertividad entre los integrantes del equipo, asi como

entreel equipoy el docente
TOTAL 10

12
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Seguimiento de extraordinario

Semana 3 (7-11 febrero)

ablecer metas y ser realistas

Cuando establezcamos una meta, seamos honestos: tengamos en cuenta los pasos que tenemos que
realizar y cuénto tiempo nos llevara cada uno de ellos, en funcién de las circunstancias que nos rodean,
pero también de nuestro propio caracter. Establecer una fecha demasiado cercana —porque en el fondo
gueremos conseguir esa meta demasiado pronto—lo Unico que conseguird es que nos frustremos y

desanimemaos. Por ello, seamos razonables y hagamoslo con calma, tomandolo como un aprendizaje.
Metas a corto plazo

Representan la base de las metas posteriores. El lograrlas nos lleva necesariamente al siguiente nivel,
lo cual a su vez representa estar un paso mas cerca de cumplir el objetivo planteado. Las metas que
conforman esta categoria deben ser aquellas indispensables, esas sin cuyo cumplimiento en primer
término imposibilita avanzar. Por ende, responden a una prioridad. VVan desde los primeros dias por

venir, hasta las primeras semanas.
Metas a mediano plazo

Son aquellas cuyo cumplimiento no es posible sin antes lograr las correspondientes al corto plazo.
Las metas son interdependientes unas en relacion con las otras, y deben entenderse como tal. Secarse
con una toalla antes de darnos una ducha, por ejemplo, es algo que carece de sentido. Se debe seguir
un orden logico que vaya encaminado hacia un fin macro como lo es el objetivo planteado
propiamente dicho. En este orden de ideas, el logro de metas a mediano plazo suele estar enmarcadas

dentro de un lapso de tiempo que comprende los meses por venir.

Metas a largo plazo
13
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Algo que juega suma importancia dentro del logro del objetivo planteado es el cumplimiento
sostenido. Lo esporadico no lleva a ningln lado en el marco de nuestras aspiraciones, y es aqui en
donde factores como la autodisciplina adquieren un rol protagénico. Es por eso que ese tipo de
potencialidades deben desarrollarse imperativamente, ya que en ellas reposa nuestra probabilidad de
éxito. En este sentido, esta categoria de metas responde al cumplimiento ininterrumpido durante afios,

incluso, de metas a corto y mediano plazo.

(Seguimiento académico) se realiza el seguimiento de
extraordinarios y de actividades atrasadas con los jovenes.

Semana 4 (20-24 febrero)
Actividad de aprendizaje

Obstaculos y Metas

Sesion 4 Objetivo: Identificar obstaculos y recursos a
través de la planeacién parael logro de sus
metas.

Conceptos Clave: Resumen: Muchas veces creemos que los

e Metas a corto plazo futbolistas, los cantantes famosos, los
e Metas a mediano plazo desarrolladores de aplicaciones o cualquier otro

personaje con una historiade éxito, lo obtuvieron
porque “tuvieron suerte”. Pero si preguntamos a
estas personas qué hicieron para ello, nos
daremos cuenta de que han estado

trabajando “para su suerte” por lo menos durante
un par afos. En ese tiempo seguramente disefiaron
varios planes para lograr lo que se propusieron.
Ahora te tocaa ti, ¢consideras que es importante
hacer un plan para alcanzar tus metas? El reto es
emplear estrategias de planeacion que le permitan
orientar sus esfuerzos para el logro de sus metas a
largo plazo,

considerando las de mediano y cortoplazo.

e Metas a largo plazo
e Obstaculos

14




et ransfosmmeny

Yucatan SECEY ESCUELA PREPARATORIA ESTATAL N° 6, ALIANZA DE CAMIONEROS
T CLAVE 31EBH0033X CALLE 64 No. 602 AENTRE 75Y 77  TEL. 923-24-11
HORARIO DE 7:00 A 12:30 HORAS DE LUNES A VIERNES; MERIDA, YUC. MEX

DESARROLLO:

Actividad: Serpientes y Escaleras

1. Enequipo lean el siguiente texto y observen las imagenes que se muestran acontinuacion:

A todos nos gustaria que el camino hacia nuestras metas fuera como el del tablero de la parte inferior
a la derecha: sin ningun obstaculo. Deseariamos poder avanzar claramente,con un plan tan sencillo
como saltar a la siguiente casilla. Pero la realidad es diferente y alcanzar nuestras metas es como un
juego de “serpientes Y escaleras”. Hay momentos en

los que te va muy bien y es facil avanzar, y otros en los que al encontrarte con un obstaculotienes la
oportunidad de regresar e intentarlo de nuevo.

N
| 21 22 23 24 25
20 19 18 17 16
| 1 12 13 14 15
10 9 8 7 6]
| 2] o] ] s

2. Observa el tablero llamado “Serpientes y Escaleras” y complétalo siguiendo lasinstrucciones.

a. En la casilla nimero 25, correspondiente a la meta final, escribe una de las metas quehayas
identificado en etapas anteriores de tu vida.
Ejemplos:

Ana: Estudiar en Francia para ser chef.
Memao: Construir un robot que me ayude a limpiar mi casa.

b. En la casilla nimero 1 escribe la primera tarea que necesitas realizar para lograr tumeta.

Ejemplo:

15
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Ana: Informarme sobre cursos de francés en escuelas y en
internet.Memo: Buscar informacion sobre cursos o tutoriales de

robhotica.

c. En al menos dos de las casillas con serpientes (11, 14 y 21) escribe obstaculos quepodrian
presentarse en el camino.

Ejemplo:

Ana: Descuidar las clases de francés por pasar mucho tiempo con mis
amigos. Memo: EI curso lleva mas tiempo del que esperaba y es

complicado.

d. En al menos dos de las casillas con escaleras (3, 4 y 13) escribe estrategias que teayuden a evitar
que los obstéculos te detengan.

Ejemplo:
Ana: Organizar sus horarios con una agenda y distribuir mi tiempo.

Memo: Pedir asesoria con algiin compafiero o ver otras opciones de cursos.

CIERRE:

Las metas no son un camino en linea recta para tener éxito, casi siempre se presentaran obstaculos,
por lo cual es importante tener un “Plan de accion” es decir una estrategia que prioriza nuestros pasos
a seguir mas importantes para cumplir los objetivos y metas.ES una guia que organiza y da estructura
para cumplir nuestro objetivo.

16
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“Serpientes y Escaleras”

21 22 23 24 25 M eta

14 15

1 Inicio |2 4 ~#{s
Asignatura: tutorias VI Lista de cotejo Nombre de Evidencia: obstaculos y
ADA 2 metas
Bloque 1
Valor: 10 puntos
Grado y grupo: 1°A B, C,D, E Fecha:
Criterio Valor | Alcanzado Observaciones
Entrega el trabajo en tiempo y forma, nombrando el 1

archivo de la siguiente manera:
Apellidos_Nombre_Grado y grupo_ ADA
Presenta una portada (logotipo, datos de la escuela, 1
titulodel trabajo, el criterio, integrantes del equipo,
materia, nombre del profesor, grado, grupo y fecha de

entrega),

Formato: Times New Roman 12, interlineado doble, 1
margenes 2.5 cm, sangria 1.25y con paginado.

Se llenan absolutamente todos los espacios de S

serpientes y escaleras .
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Juntons ransformenas
%? Yucatan SECEY..

Se muestran actitudes de respeto, trabajo colaborativo 2
y asertividad entre los integrantes del equipo, asi como
entreel equipoy el docente

TOTAL 10

(Seguimiento académico) se realiza el seguimiento de extraordinarios y de
actividades atrasadas con los jovenes.

Semana 5 (27 de febrero -3 de marzo)

Estrategias de afrontamiento: ¢ Qué son y como pueden ayudarnos?

Las estrategias de afrontamiento son entendidas como recursos psicologicos que el sujeto poné
en marcha para hacer frente a situaciones estresantes. Aunque la puesta en marcha de estas no siempre
garantiza el éxito, sirven para generar, evitar o disminuir conflictos en los seres humanos,
atribuyéndoles beneficios personales y contribuyendo a su fortalecimiento.

El principal objetivo de las estrategias de afrontamiento consiste en protegernos del dolor y
permitirnos encontrar la via mas rapida para solucionar un problema sin que nuestro “yo” salga
demasiado dafiado. Por ejemplo, a menudo cuando un nifio crece siendo victima de la violencia fisica,
desarrolla estrategias de afrontamiento basados en la indiferencia emocional que le permiten tomar
una distancia psicoldgica de lo que esta sucediendo y asi protegerse.

Con el paso del tiempo, estas estrategias se van integrando en nuestro yo y pueden dar lugar a
ciertas peculiaridades de la personalidad que determinaran las relaciones afectivas de esa persona. Por
tanto, es probable que cuando tenga que enfrentar un problemaen el d&mbito de las relaciones
interpersonales, reaccione de manera fria y distante, alejando incluso a quienes le quieren ayudar.

A8 = [STRATEGIAS DE AFRONTAMIENTO COGNITIVO <& ==

iii_jA[EPIA(ION - ANTICIPACION 5) AUTOANALISIS - HUMOR ":}—:’JPMNHI[ACIUN - PODER MENTAL

(autoobservacién, autocritica) Pensar y estudiar el problema,

(reconocer, respetar, tolerar).

Anticipar problemas o situaciones
conflictivas posibles, considerando
fas reacciones emocionales y las
respuestas o solueciones alternativas.

(C¥) PREQCUPACION

Se trata de una preocupacidn
(improductiva) por la felicidad
futura (“Preoccuparme por lo que

esta pasando™). q

El sentido del humor permite afrontar
conflictos, o situaciones potencialmente
angustiantes, de forma humoristica,
acentuando los aspectos cbdmicor o
irénicos.

e

analizando los diferentes puntos
de vista u opciones, y desarrollar
estrategias para solucionarlo.

Visualizacliones, Afirmaciones,
Peticiones, Decretos u Oraclones.

=
REESTRUCTURACION MENTAL - @:/
(5 JREEVALUACION POSITIVA

Situarse en un contexto de ayuda, proyectada hacia un camblo
positivo de la personalidad (psicoterapia).


https://www.elpradopsicologos.es/blog/los-conflictos-en-las-relaciones-sociales/
https://www.elpradopsicologos.es/blog/los-conflictos-en-las-relaciones-sociales/

'y Sartors transhosmens
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(Seguimiento académico) se realiza el seguimiento de extraordinarios y de actividades
atrasadas con los jovenes.

Semana 6 (6 — 10 de marzo)

Actividad de aprendizaje

Retroalimentacion Obstaculos y Metas

Sesion 5 Obijetivo: Identificar obstaculos y recursos a traves de la planeacion
parael logro de sus metas.
Conceptos Clave: Resumen: Hoy vamos a retomar la actividad de “Serpientes y
e Metas a corto plazo escaleras”, en donde empezamos a planificar nuestras metas y a
e Metas a mediano plazo darnos cuenta de que muchas veces tendremos obstaculos pero que a
e Metas a largo plazo pesar de ellos podemos superarlos siempre y cuando no nos
e Obsticulos desanimemos, teniendo en

claro hacia donde queremos llegar.

DESARROLLO:

Actividad: Reflexionemos...
1. Reflexiona y comenta con un compafiero respondiendo las siguientes preguntas en tucuaderno.

Posteriormente hazlo con el resto de la clase:

e Revisa tu actividad de la clase anterior “Serpientes y Escaleras: ¢ De qué forma, estaactividad, te
ayuda a visualizar posibles obstaculos y formas de superarlos para llegar a tu meta?

e ;Lo hace mas facil, lo clarifica, lo vuelve mas complejo? ;Qué agregarias oquitarias?

e ;Consideras que es importante tener un plan para conseguir una meta?
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e ;Por qué?
e ;Consideras importante tener un plan alterno? Con base a la actividad de la clase anterior
“Serpientes Yy Escaleras” ¢ Cudl seria tu Plan “B” para conseguir esa meta?

e ;Qué aprendi de la actividad?

CIERRE:
“Tener suerte” no es suficiente para alcanzar tus metas. Es como Si quisieras subir unamontafa: para
Ilegar al punto mas alto, primero necesitas planear por donde subir y marcar los puntos importantes
del camino. Al hacer tu plan de accion, reconoceras lospasos que debes seguir y podras evaluar
cuénto te estas acercando a tu meta final. Ungran apoyo para mantener el interés es “visualizar” tu

plan en pasos claros y factibles hasta llegar a la cima.

Asignatura: tutorias VI Lista de cotejo Nombre de Evidencia: obstaculos y
ADA 3 metas
Bloque 1
Valor: 10 puntos
Grado y grupo: 1°A B, C,D, E Fecha:
Criterio Valor | Alcanzado Observaciones
Entrega el trabajo en tiempo y forma, nombrando el 1

archivo de la siguiente manera:
Apellidos_Nombre_Grado y grupo_ ADA
Presenta una portada (logotipo, datos de la escuela, 1
titulodel trabajo, el criterio, integrantes del equipo,
materia, nombre del profesor, grado, grupo y fecha de

entrega),

Formato: Times New Roman 12, interlineado doble, 1
margenes 2.5 cm, sangria 1.25 y con paginado.

Responde todo las preguntas solicitadas. S
Se muestran actitudes de respeto, trabajo colaborativo 2

y asertividad entre los integrantes del equipo, asi como

entreel equipoy el docente
TOTAL 10
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(Seguimiento académico) se realiza el seguimiento de extraordinarios y de
actividades atrasadas con los jovenes.

Semana 7 (13 marzo - 17 marzo)

Proyecto integrador

ASIGNATURA LISTA DE Evidencia: Infografia de Infografia“Mi vida”
Tutorias VI COTEJO
Bloque N°1. C1 | Total: 50 puntos
GRADO y GRUPO: 3°. A,B,CDyE. FECHA: DESCRIPCION DE LA ACTIVIDAD: la importancia de las metas a

corto, mediano y largo plazo.
*Es requisito, para la entrega de trabajo integrador, entregar el
diario académico adecuadamente llenado con lo solicitado en el
bloque.
Aspectos Valor Valor alcanzado |Observacion

Formato

Tiene portada (nombre de la escuela, el nombre del trabajo, nombre
del alumno, nombre del profesor, materia, fecha de entrega). 2
Se realiza en equipo, tipo de letra Arial o Times New Roman, letra 12, con
interlineado de 1.5, formato justificado. Entregan en tiempo y forma. 2
Entrega lista de cotejo en formato editable (Word, no imagen) con los 1
nombres de todos los integrantes del equipo, en orden alfabético

Contenido

Introduccion:
Explica, cual es la importancia de colocarse metas a corto , mediano y 10
largo plazo. Minimo media cuartilla

Imagen
La infografia refleja lo siguiente:
- Conceptos basicos metas a corto, mediano y largo plazo
- Menciona sus metas a corto, mediano y largo plazo 3 de cada ung 20
en 5 cinco areas de su vida (personal, social, académico,
profesional y familiar.
- Estrategias de afrontamiento menciona 3.
- Incluye imé&genes relacionado a la temética
- Incluye las fuentes de las cuales se basaron para la
infografia.
La infografia es original, creativa, organizada y presenta integracion 5
de todos los elementos
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ESCUELA PREPARATORIA ESTATAL N° 6, ALIANZA DE CAMIONEROS

Conclusién: Describe brevemente cuales son los principales aprendizajes

de los temas realizados, para implementar en su vida diaria. 10
Minimo media cuartilla

Total 50

Integrante ADA Construye Diario Total
1.
Niveles de dominio Preformal 0- | Receptivo |Resolutivo 70- |Autonomo 80- Estratégico 90-100
59 60-69 79 89

Nivel de dominio alcanzado
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Semana 1 (20 marzo - 24 marzo)

(Seguimiento académico) se realiza el seguimiento de extraordinarios y
de actividades atrasadas con los jovenes.

( IA":"A"AYIA'IAYIA VAVAVAVYAY )
[/ f [/ 7, [/ ) () [/ /, [/ [/ [/

Criterios de evaluacién

Actillidades de aprendizaje 1. 5%
Actillidad de aprendizaje 2. 5%
Actiyidad de aprendizaje 3. 10%
Actiyidad de aprendizaje 4. 10%

p Segt*miento/Diario Académico. 20%

{ “_ﬂgx‘cto Integrador. 50% I

Total 100 %

El estrés, ansiedad y frustracion

La mayoria de las personas experimentan estrés Yy ansiedad ocasionalmente.
El estrés es cualquier demanda impuesta a tu cerebro o cuerpo fisico. Las personas pueden
reportar sentirse estresadas cuando se les imponen multiples obligaciones. La sensacion de estar

estresado puede ser desencadenada por un evento que te hace sentir frustrado o nervioso.

La ansiedad es un sentimiento de miedo, preocupacion o malestar. Puede ser una
reaccion al estrés, o puede ocurrir en personas que no pueden identificar factores estresantes

significativos en su vida.

La frustracion es una respuesta emocional comdn a la oposicién, relacionada con lairay
la decepcion, que surge de la percepcion de resistencia al cumplimiento de la voluntad individual.
Cuanto mayor sea la obstruccion y la voluntad, y cuanto mas sensible sea el individuo a los conflictos,

habra mayor probabilidad de frustracion. La causa de la frustracion puede ser interna o externa.
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https://www.healthline.com/health/es/como-lidiar-con-la-ansiedad/
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https://es.wikipedia.org/wiki/Respuesta
https://es.wikipedia.org/wiki/Emocional
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https://es.wikipedia.org/wiki/Ira
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Una fuente interna de frustracion es tener objetivos contrapuestos que interfieran unos con otros,
puede crear una disonancia cognitiva. Las causas externas de la frustracion implican condiciones fuera
de un individuo, como un camino bloqueado o una tarea dificil. Mientras que para hacer frente a la
frustracion algunas personas participan en el comportamiento pasivo-agresivo, lo que hace dificil
identificar las causas originales de su frustracion, ya que las respuestas son indirectas, una respuesta

mas comun es la propension a la agresion directa.

Actividad de aprendizaje

Control del Estrés

Sesion 3 Objetivo: Identificar los conceptos clave del

tema a traves del contenido de videos propuestos
Conceptos Clave: Resumen: A lo largo de nuestro recorrido de la
e Estrés vida, nos hemos enfrentado con situaciones en la
e Ansiedad cual nos ha desarrollado mucho Estrés-
e Frustracion frustracion, en la cual no sabemos cémo actuar o
e Manejo del Estres manejar la situacion, porello es muy importante

tener el conocimiento y al autocontrol para
cuando se nos presente en nuestra vidatengamos
las herramientas y estrategias de como sobrellevar
la situacion, ya que a lo largo de nuestras

vidas se nos puede ir presentando.

Desarrollo

Actividad: Reflexionemos...
1. EIl docente, de manera aleatoria, pregunta a las y los estudiantes lo que entiendenpor los
conceptos de “Estrés-Frustracion” y en qué momentos, a lo largo de su vida, los han

experimentado, asi como la forma en que manejaron dicha situacion.
Ejemplo de preguntas:

¢En qué momento de tu vida has sentido estrés?

¢ CAmo reaccionaste ante esa situacion de estrés?

2. A continuacion, el docente proyecta los videos para definir los conceptos:
Estrés-frustracion. VIDEOS

COMO MANEJAR EL ESTRES
25
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https://www.youtube.com/watch?v=ER0897e-k Y

ESTRES ACADEMICO
https://www.youtube.com/watch?v=RU821gpKMIs

Al finalizar la proyeccion de los videos el docente pregunta a las y los estudiantes en quécambio sus

conceptos de Estrés-frustracion.

El docente pide a dos o tres estudiantes que compartan sus respuestas con relacién al comparativo

de la idea inicial acerca del Estrés y la Frustracion en contraste con lo visto enlos videos.

Posteriormente el docente pide a otros dos o tres estudiantes que compartan alguna situacion donde

hayan experimentado estas sensaciones y la forma en la que ellas (os) lasafrontaron.

El estrés se nos puede presentar en todo momento, por eso es importante saber identificar y tener

las técnicas, estrategias necesarias para poder tener un control al momento que se nos presenten a

lo largo de la vida.
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Asignatura: tutorias VI Lista de cotejo Nombre de Evidencia: Control del Estrés
ADA 1
Bloque 2 Valor: 5 puntos
Grado y grupo: 1°A B, C,D, E Fecha:
Criterio Valor | Alcanzado Observaciones
Entrega el trabajo en tiempo y forma, nombrando el o

archivo de la siguiente manera:
Apellidos_Nombre_Grado y grupo_ ADA
Presenta una portada (logotipo, datos de la escuela, 2
titulodel trabajo, el criterio, integrantes del equipo,
materia, nombre del profesor, grado, grupo y fecha de

entrega),

Formato: Times New Roman 12, interlineado doble, 5
margenes 2.5 cm, sangria 1.25 y con paginado.

Responde todo las preguntas solicitadas. 3
Se muestran actitudes de respeto, trabajo colaborativo 5

y asertividad entre los integrantes del equipo, asi como

entreel equipoy el docente
TOTAL 5

Semana 2 (27 marzo - 31 Marzo)

(Seguimiento académico) se realiza el seguimiento de extraordinarios
y de actividades atrasadas con los jovenes.

Actividad de aprendizaje

Control y manejo estrés-frustracion

Sesion: 4 Objetivo. Identificar diversas estrategias, para tolerar, enfrentar los
fracasos y situaciones en las cuales se manifiesta sentimientos de
estrés y frustracion a lo largo

de sus metas a corto, mediano y a largo plazo.
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Concepto clave: Resumen: ¢A que le Ilamamos frustracién? A lo largo denuestra
e Estrés vida hemos sentido, tristeza 0 enojo que enmuchas ocasiones se nos
e Ansiedad presentan cuando no obtenemos lo que deseamos 0 no nos va como
e Frustracion nosotros lo tenias planeado. A esto lo podemos llamar como
e Manejo del Estrés frustracion que en ocasiones también va acompariado de
sentimientos como ansiedad, desesperacion y molestia etc.

DESARROLLO:
Actividad 1: La Frustracién

1. A continuacion, se presenta a los alumnos el siguiente video para realizar lasactividades
posteriores.
- Tim Harford “Cémo la frustracion nos hace mas creativos”

https://www.youtube.com/watch?v=RRw7YHiRdgc

Analisis de caso

a) En parejas lea el siguiente caso:

Alma ha ahorrado para asistir a un concierto del grupo musical que mds le gusta. Cuandoa
fin junto el dinero suficiente para comprar su boleto, le dijeron en la taquilla que ya no
habia, por lo que no pudo asistir al concierto.

Ella estd muy triste, enojada y desconsolada, y no sabe qué hacer.

b) Reflexione con base a las siguientes preguntas.

e SiAlma fuera tu amiga, équé le dirias? ¢y por qué?

e (Crees que su reaccion es benéfica para ella? ¢Por qué?

e (Crees que debe reprimir sus emociones o sentimientos? ¢Por qué?
c) Comparta con el grupo sus respuestas

CIERRE:

a) ¢Te hasucedido algo parecido a la situacion de Alma? Piensa en alguna situacionen
donde te hayas sentido frustrado. Posteriormente contesta aqui o en tu cuaderno las
siguientes preguntas:

e ;Cudl fue el origen y los motivos por los que sentiste frustracion? Describe la

situacion.

« ;Qué sentimientos y emociones acompafiaron a la frustracion?


https://www.youtube.com/watch?v=RRw7YHiRdgc
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e ;/Cual fue tu reaccién ante la situacion?
« Si volvieras a vivir algo similar, ;qué estrategias utilizarias para modificar tuactitud

y conducta hacia la frustracion?

b) Comparte con el grupo tu caso y las estrategias que elegiste para modificar tuactitud

y conducta ante la frustracion.

La frustracion se nos puede presentar al momento cuando no se cumplen las metas o los
objetivos que tenemos a lo largo de nuestra vida diaria. Sin embargo, existen estrategias que
debemos desarrollar que nos permita tolerar, es decir llevar con pacienciatodos aquellos
resultados obtenidos que no son favorables, esto nos va a permitir analizary poder tener mejor
respuesta hacia estos sentimientos que se nos presentan, para asi tener un mejor resultado al

momento de actuar.

Asignatura: tutorias VI Lista de cotejo Nombre de Evidencia: Control y manejo
ADA 2 estrés-frustracion
Bloque 2
Valor: 10 puntos
Grado y grupo: 1°A B, C,D, E Fecha:
Criterio Valor | Alcanzado Observaciones
Entrega el trabajo en tiempo y forma, nombrando el 1

archivo de la siguiente manera:
Apellidos_Nombre_Grado y grupo_ ADA

Presenta una portada (logotipo, datos de la escuela, 1
titulodel trabajo, el criterio, integrantes del equipo,
materia, nombre del profesor, grado, grupo y fecha de

entrega),

Formato: Times New Roman 12, interlineado doble, 1
margenes 2.5 cm, sangria 1.25y con paginado.

Responde todo las preguntas solicitadas. S
Se muestran actitudes de respeto, trabajo colaborativo 2

y asertividad entre los integrantes del equipo, asi como
entreel equipoy el docente

TOTAL 10
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Semana 3 (17 abril - 21 abril)

(Seguimiento académico) se realiza el seguimiento de extraordinarios
y de actividades atrasadas con los jovenes.

Actividad de aprendizaje

Resignifico mis fracasos.

Sesién: 5 Obijetivo: Identificar estrategias que permitan afrontar lafrustracién ante
situaciones adversas a lo largo de la

realizacion de metas a corto, mediano y largo plazo.

Concepto clave: Resumen: Los fracasos los podemos ver comoaprendizajes de aquellas
e Tolerancia a la metas o resultados que no suelen ser lo que nosotros quisiéramos

Frustracion obtener, es por eso que es importante resignificar, orientar o reubicar,
e Fracaso aquellos resultados obtenidos que nos dejan sentimientos de frustracion

gue en ocasiones suelenacompafarse de ansiedad, desesperacion y
desagrado, ante esos resultados no esperados.

Es de suma importancia saber que al buscar logros y metas nos podemos
enfrentar ante esta situacion, y asi mismo debemos saber que las metas
en ocasiones nos sirven para experimentar los diferentes resultados

obtenidos para asi poder alcanzar el resultado deseado.

DESARROLLO:

Actividad 1

1. A continuacion, se presenta a los estudiantes el siguiente video para realizar lasactividades
posteriores.

“Tener éxito a través de los fracasos”

https://www.youtube.com/watch?v=XBl08iYkISo
a) De manera individual, lean el siguiente caso.

Emiliano no fue aceptado en la licenciatura que deseaba, por lo que no sabe si seguira

estudiando, y tampoco esta seguro de querer intentarlo de nuevo.


https://www.youtube.com/watch?v=XBIo8iYklSo
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b) Responde aqui o en tu cuaderno las siguientes preguntas.
e ;Como consideras que se siente Emiliano tras no haberse quedado en lalicenciatura

que deseaba?

e ;Cuales podrian ser las razones por las que no se quedo en la licenciatura que
deseaba?

e ;Porqué si o por qué no le recomendarias a Emiliano seguir estudiando eintentarlo
nuevamente? Argumenta brevemente tu respuesta.

e En funcién de las razones por las cuales consideras que no se quedd en la
licenciatura que deseaba, responde: ¢ Qué pensamientos tendria que tenerEmiliano,
para motivarse e intentarlo de nuevo? ;Qué acciones deberia emprender para
aumentar sus posibilidades de quedarse?

c) Comparte con el grupo tus reflexiones y respuestas, si asi lo deseas.

CIERRE:
a. Reflexiona sobre una experiencia que hayas tenido y que consideres un
fracaso.
b. Escribe en tu cuaderno una lista de aprendizajes que hayas tenido a partir de
dicha experiencia.
c. Compartelos con tu compafiero de junto y comenten como el fracaso favorece

nuevos aprendizajes.

Es importante entender que todo fracaso nos lleva a un aprendizaje, esto nos daraun
crecimiento personal, la cual nos va a permitir a encontrar el sentido a nuestras metasa lo largo
de nuestra vida, es importante resignificarlos, orientarlos para poder encontrar el camino que nos
llevara a obtener el resultado, de tal manera que los fracasos se vean como aprendizajes,

experiencias para alcanzar las metas deseadas y no como errores.
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Asignatura: tutorfas VI Lista de cotejo Nombre de Evidencia: Resignifico mis
ADA 3 fracasos.
Bloque 2 Valor: 5 puntos
Grado y grupo: 1°A B, C,D, E Fecha:
Criterio Valor | Alcanzado Observaciones
Entrega el trabajo en tiempo y forma, nombrando el o

archivo de la siguiente manera:
Apellidos_Nombre_Grado y grupo_ ADA
Presenta una portada (logotipo, datos de la escuela, 5
titulodel trabajo, el criterio, integrantes del equipo,
materia, nombre del profesor, grado, grupo y fecha de

entrega),

Formato: Times New Roman 12, interlineado doble, 5
margenes 2.5 cm, sangria 1.25 y con paginado.

Responde todo las preguntas solicitadas. 3
Se muestran actitudes de respeto, trabajo colaborativo o

y asertividad entre los integrantes del equipo, asi como

entreel equipoy el docente
TOTAL 5

Semana 4 (24 - 28 abril)

(Seguimiento académico) se realiza el seguimiento de extraordinarios y de
actividades atrasadas con los jovenes.

Actividad de aprendizaje o
Sesion
Historia de Vida 8

Sesion: 6 Objetivo: Elaborar posibles alternativas de solucion antesituaciones o
problematicas que los estudiantes afrontanen diferentes contextos en los

que se desenvuelven.

Concepto clave: Resumen: A lo largo de nuestra vida todos tenemosdiferente forma de
e Solucion de ver las cosas lo que para uno puede funcionarle para otro no, por eso es

Problemas importante conocery compartir las experiencias de las personas ya que
e Perspectivas con ello se puede obtener diferentes tipos de estrategias en base a las

experiencias de otros, que nos pueden ayudar a resolver aquellos
conflictos que nos generan frustracion, enojo, molestia etc.; para alcanzar

nuestras metas a lo largo de nuestra vida diaria.




DESARROLLO:

Actividad 1: Creando mi historia...:

Yucatan SEGEY ESCUELA PREPARATORIA ESTATAL N° 6, ALIANZA DE CAMIONEROS K i
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1. A continuacion, se solicita al estudiante que elabore un cuento de manera personal,una

historia de vida que contenga metas a realizar y que no han sido concretadas exitosamente

2. Posteriormente, se pide a un estudiante que quiera participar de manera voluntaria a leer

su historia en voz alta frente al grupo. Terminando de leer, se invita a sus compafieros del

salon que puedan elaborar un final alternativo de dicha anécdota; estocon el fin de que

cada estudiante aporte diferentes estrategias para afrontar situaciones diversas que, a lo

largo de la vida, pueden generar estrés y frustracion.

CIERRE:

1. Pide a tus estudiantes realicen este mismo ejercicio en binas y que cada uno escuchecon

atencion el final alterno de su compafiero. Posteriormente que respondan las siguientes

preguntas en su cuaderno:

a. ¢Que diferencias hay en los finales de las historias?

b. Explica como contribuye el aporte (final alterno) de tu compafiero en la

solucidn de la problematica planteada en la historia

c. ¢Cdémo el escuchar diferentes puntos de vista puede ayudarte a tener herramientas para

solucionar alguna situacion?

Es importante saber que no todos tenemos la misma percepcion de aquellos sentimientosque

nos pueden generar estrés y frustracion, por ello es importante saber 0 conocer experiencias de

otros para poder tener no solo una sino varias estrategias para afrontar lasituacion y no cerrarnos

en unasolo idea y esto a su vez aumentar estos sentimientos, poder tener varias opciones, asi como

el saber escuchar y el compartir nuestras experiencias.

Asignatura: tutorias VI Lista de cotejo Nombre de Evidencia: Resignifico mis
ADA3 fracasos.
Blogue 2 Valor: 10 puntos
Grado y grupo: 1°A B, C,D, E Fecha:
Criterio Valor | Alcanzado Observaciones

Entrega el trabajo en tiempo y forma, nombrando el
archivo de la siguiente manera:

1
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\

Apellidos_Nombre_Grado y grupo_ ADA

Presenta una portada (logotipo, datos de la escuela, 1
titulodel trabajo, el criterio, integrantes del equipo,
materia, nombre del profesor, grado, grupo y fecha de

entrega),

Formato: Times New Roman 12, interlineado doble, 2
margenes 2.5 cm, sangria 1.25y con paginado.

Responde todo las preguntas solicitadas. 4
Se muestran actitudes de respeto, trabajo colaborativo 2

y asertividad entre los integrantes del equipo, asi como
entreel equipoy el docente

TOTAL 10

Semana 5 (1- 5 mayo)

(Seguimiento académico) se realiza el seguimiento de extraordinariosy de
actividades atrasadas con los jovenes.

Entrega de diario académico.




4? Yucatan SEGEY ESCUELA PREPARATORIA ESTATAL N° 6, ALIANZA DE CAMIONEROS
: T ) CLAVE 31EBH0033X CALLE 64 No. 602 AENTRE75Y 77 ,TEL. 923-24-1 1’
HORARIO DE 7:00 A 12:30 HORAS DE LUNES A VIERNES; MERIDA, YUC. MEX.

Semana 6 (8— 12 mayo)

Proyecto integrador

A
) ¢

ASIGNATURA LISTA DE Evidencia: Infografia de estrategias parael manejo del

Tutorias VI COTEJO estrés, frustracion y ansiedad.
Bloque N° 1. C1

Total: 50 puntos

GRADO y GRUPO: 3°.A,B,CDYE. FECHA: DESCRIPCION DE LA ACTIVIDAD: Representacion grafica de
estrategias para el manejo de estrés, frustracion y ansiedad.

“Es requisito, para la entrega de trabajo integrador, entregar el diario

académico adecuadamente llenado con lo solicitado en el bloque.

Aspectos Valor Valor alcanzado |Observacion

Formato

Tiene portada (nombre de la escuela, el nombre del trabajo, nombre

del alumno, nombre del profesor, materia, fecha de entrega). 2
Se realiza en equipo, tipo de letra Arial o Times New Roman, letra 12, con
interlineado de 1.5, formato justificado. Entregan en tiempo y forma. 2

Entrega lista de cotejo en formato editable (Word, no imagen) con los 1

nombres de todos los integrantes del equipo, en orden alfabético

Contenido

Introduccion:
Explica, cual es la importancia de colocarse de conocer las estrategias 10
para el manejo de estrés, frustracion y ansiedad. Minimo media cuartilla

Imagen
La infografia refleja lo siguiente:
- Conceptos basicos de estrés, frustracién y ansiedad con sus|
palabras. 20
- Estrategias para el manejodel estrés, frustracion y ansiedad.
- Menciona un ejemplo de situaciones que ha vivido
- Incluye imagenes relacionado a la tematica

La infografia es original, creativa, organizada y presenta integracion 5
de todos los elementos

Conclusion: Describe brevemente cuales son los principales aprendizajes
de los temas realizados, para implementar en su vida diaria. 10
Minimo media cuartilla

Total 50
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Integrante ADA Construye Diario Total
1.
Niveles de dominio Preformal 0- | Receptivo |Resolutivo 70- |Auténomo 80- Estratégico 90-100
59 60-69 79 89

Nivel de dominio alcanzado
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TUTORIAS

b2 if 5 3

Ciclo escolar
2022-2023

TERCER ANO

SEXTO SEMESTRE

10
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Criterios de evaluacion

Actividades de aprendizaje 1.

Actividades de aprendizaje 2.

Seguimiento/Diario Académico.
Proyecto Integrador.

Total

11
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Semana 1 (15 - 19 mayo)

¢, Cudl es la importancia de expresar nuestras emociones?
Sin duda alguna, expresar nuestros sentimientos y emociones es una necesidad

intrinseca del ser humano, pues estos forman una parte fundamental en nuestra vida. Es un
craso error pensar que debemos reprimirlos o intentar que dejen de existir en nuestro
interior de buenas a primeras. En cambio, lo ideal es aprender a gestionarlos correctamente

para aprender de ellos, experimentar crecimiento personal y seguir adelante.

Parte de lo que implica aprender a gestionar los sentimientos y emociones tiene que
ver con el asertividad. Esto quiere decir que, ademas de aprender a vivir con ellos, debemos
aprender a exteriorizarlos segun el contexto, para establecer y mantener relaciones
saludables. Al igual que otros expertos en salud mental, mencionan que no es recomendable
reprimir emociones y sentimientos (ni positivos ni negativos) porque esto luego puede

traducirse en un malestar fisico:

Problemas derivados mas frecuentes

Ademés de los ya mencionados, entre los problemas mas habituales que conlleva
reprimir sentimientos y emociones podemos encontrar:
e Unareaccion indebida o incoherente a cierto momento vivido.
e Una respuesta sin sentido al momento vivido.
e Emociones limitadas no acordes a lo que se vive.

Reprimir las emociones puede repercutir en la funcion de algunos 6rganos. Por ejemplo,
el empeoramiento de padecimientos estomacales y hepéaticos, como las ulceras, pueden

asociarse con la mala gestion de la tension emocional sostenida en el tiempo.
En el &mbito popular se dice que:

e Acumular sentimientos tristes puede afectar los pulmones.

12
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o Por su parte, el miedo excesivo que se acumula, puede afectar rifilones y vejiga.

e Reprimir las emociones se asemeja acumular mucho peso sobre los hombros. Por
otra parte, se contrae el estdbmago, se retuercen los intestinos o se producen dolores
de cabeza muy fuertes.

o Ademas, se puede empezar a padecer de insomnio, caer en depresion, etc.

De todo lo que hemos hablado se desprende la verdadera importancia de expresar nuestras

emociones y sentimientos. Al hacerlo adecuadamente, no es solo nuestra mente la que se

beneficia, sino el cuerpo entero.

(Seguimiento académico) se realiza el seguimiento de extraordinarios y de
actividades atrasadas con los jovenes.

Semana 2 (22 - 26 mayo)

Inteligencia emocional, empatia y asertividad: piezas clave en el

rompecabezas
Saber canalizar y expresar lo que llevamos en nuestro mundo interior no es algo que

se pueda lograr en un momento concreto solo porque nos lo proponemos. Si bien esto
ayuda, en realidad se trata de un proceso continuo de aprendizaje que amerita atencion por
nuestra parte, ademas de cierto esfuerzo. Por ende, se puede decir que siempre tenemos la
posibilidad de mejorar y crecer, dondequiera que estemos 0 vayamos.

Cada persona, situacion y momento pueden brindarnos la oportunidad de trabajar
la inteligencia emocional, asi como también la empatia y la asertividad, que son piezas
clave dentro del rompecabezas que conforma nuestro mundo interior. Al aprovecharlos, no
solo experimentaremos satisfaccion por lo aprendido, sino que podriamos obtener cierto
alivio (fisico y mental), ademas de aumentar nuestro bienestar. Algo asi como un

equivalente al alivio fisico que se siente al quitarse una gran carga pesada de los hombros.

La importancia del asertividad
Podemos entender la asertividad como la capacidad de expresar nuestras ideas,
preocupaciones o convicciones, de una forma clara, franca, respetuosa y serena. Sin que
haya necesidad de agredir a otros, sin que nuestras emociones se desborden.

o Desarrollar esta capacidad es muy importante para nuestra salud fisica y mental.

13
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o Ser asertivo permite expresar las emociones en el momento en que surgen asi
como expresarlas en su justa medida, sin agredir ni gritar, incluso aunque sean
de valencia negativa.
o Permite ahorrar muchos padecimientos futuros y evitar acumular tension tanto fisica
como mental.
En aprender a decir lo que pensamos y sentimos, sin dafiar a quienes estan alrededor o a
nosotros mismos esta el secreto y la importancia de expresar nuestras emociones para poder
gozar de bienestar y relaciones saludables.
Actividad de aprendizaje
Manejo de Emociones y Estados de Animo
Sesion: 3y 4 Objetivo: Argumentar las caracteristicas, ventajas y
desventajas de las emociones y su utilidad en la vidadiaria.
Concepto clave: Resumen: Con la finalidad de cerrar el ciclo de los aprendizajes
e Emociones esperados del sexto semestre en relacion alas Habilidades
e Estado de Animo Socioemocionales, se trabajaré la
e Resiliencia actividad “Te vendo mis emociones”, la cual tiene comofinalidad que los
e Sentimientos jovenes reflexionen sobre sus emociones a través de experiencias vividas
dentro y fuera del aula. Al igual que fortalezcan las capacidades de
expresarse verbalmente y delante de sus compafieros de clase.

DESARROLLO:

Actividad 1: “Te vendo mis emociones”
Sesion 3
1. Inicia dando la bienvenida al grupo. Retoma con los alumnos el camino recorrido através de
la preparatoria con relacion a la formacién de las HSE.
2. Con lafinalidad de cerrar el ciclo se retoman los conceptos de emociones,sentimientos, estado
de animo y resiliencia.
3. Solicita a los estudiantes que se agrupen en equipos de 5 personas y cada uno elige una

emocion; posteriormente se realiza lo siguiente:

14
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« Deben identificar caracteristicas propias de la emocion seleccionada, esto con la finalidad
de crear un dialogo que convenza a los demas de querer “comprar” dicha emocion. Los
estudiantes deben realizar un anuncio publicitario (en una cartulina) en el cual describen
las caracteristicas de su producto (la emocion). Para guiarse, los estudiantes deben
seleccionar dos situaciones que les haya pasado y que tengan relacion con la emocion que
han escogido; a continuacion, deben explicar lo siguiente:

o CAmo se vivié dicha emocion en el aula o en el centro escolar.
o COAmo se vivio la emocion fuera del centro escolar (casa, calle,
campo de fatbol, hospital...)

4. Se solicita la participacion voluntaria de algun estudiante para que pueda empezar a contar
su experiencia de esta manera:

Yo he sentido la emocion de [Alegria/Tristeza/Enojo...etc.] cuando [Se describe el

momento en que la sintid] un dia que [Se describe la situacion] ...

5. En lasiguiente sesion, en equipos, presentaran los carteles.

Semana 3 (29 mayo - 2 junio)

Sesion 4

DESARROLLO:
Actividad 1: “Te vendo mis emociones” (Presentacion de Carteles)

1. Se les solicita a los estudiantes que presenten uno por uno sus carteles frente a sugrupo.

Dispondran de 2 a 3 min por persona.

CIERRE:
Una vez que los equipos hayan concluido con la presentacion de los carteles, el tutorretroalimenta

la actividad, se puede guiar con las preguntas dirigidas:

o ¢ Te fue dificil contar la historia de las emociones elegidas? ¢Cuél consideras que fue el
motivo?
o ¢ldentificaste alguna emocion expuesta por diferentes compafieros en la que sus

caracteristicas fueran también diferentes; ¢es decir, una postura positiva y otranegativa?

15



7 Dardirs Lranshoswvenmas ,fv/ ‘;‘-' .\‘$'
“>- Yucatan SECEY ESCUELA PREPARATORIA ESTATAL N° 6, ALIANZA DE CAMIONEROS ﬂc- e tw
e mmmmmm—— CLAVE 31EBH0033X CALLE 64 No. 602 AENTRE 75Y 77 TEL. 923-24-11 &;-.:_‘«;é”

HORARIO DE 7:00 A 12:30 HORAS DE LUNES A VIERNES; MERIDA, YUC. MEX.

¢ A qué crees que se deba esto?

e Cuando tus comparieros presentaron su ‘“venta”, te acordaste de alguna situacion
parecida? ¢lo resolviste de la misma manera? ¢ descubriste otra manera de identificarla o
darle alguna solucion mejor?

e ¢Hay alguna emocion que no hayas acabado de entender del todo?

o ¢ Tras estos tres afios de conocer sobre las HSE, que puedes concluir?

Asignatura: tutorias VI Lista de cotejo Nombre de Evidencia: Manejo de
ADA 1 Emociones y Estados de Animo
Bloque 3
Valor: 15 puntos
Grado y grupo: 1°A B, C,D, E Fecha:
Criterio Valor | Alcanzado Observaciones
Entrega el trabajo en tiempo y forma, nombrando el 1

archivo de la siguiente manera:
Apellidos_Nombre_Grado y grupo_ ADA

Presenta una portada (logotipo, datos de la escuela, 1
titulodel trabajo, el criterio, integrantes del equipo,
materia, nombre del profesor, grado, grupo y fecha de

entrega),

Formato: Times New Roman 12, interlineado doble, 2
margenes 2.5 cm, sangria 1.25y con paginado.

Responde todo las preguntas solicitadas. 4
Realiza el cartel con lo que solicita la actividad S
Se muestran actitudes de respeto, trabajo colaborativo 2

y asertividad entre los integrantes del equipo, asi como
entreel equipoy el docente

TOTAL 15
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(Seguimiento académico) se realiza el seguimiento de extraordinarios y de
actividades atrasadas con los jovenes.

Semana4 (5-9junio)

Actividad de aprendizaje

Cierre... La Aventura Continua

Sesion: 5 Objetivo: Evaluar los aprendizajes alcanzados en la preparatoria y la
valoracion de los agentes involucradosde manera positiva en su
desarrollo.

Concepto clave: Resumen: Como parte de la despedida al ciclo escolar yal bachillerato

e Amistad se llevara a cabo la siguiente actividad, lacual pretende que los

e Agentes Educativos alumnos recuerden los momentos positivos con quienes han

e Sentimientos compartidos tantos vivencias, experiencias y aprendizaje durante esta

e Cierre etapa.

DESARROLLO:

Actividad 1: Carta “Gracias Amigo”

1. El tutor solicita a los alumnos que realicen extra clases una carta de agradecimientoa
algin tutor o maestro, integrando una reflexion acerca de proceso de aprendizajeque
han tenido en la preparatoria.

2. Se pueden guiar de las siguientes preguntas:

a. ¢Cbmo te has sentido a lo largo del curso?

b. ¢Cuales han sido para ti las novedades méas importantes de esta etapa?

c. ¢(Cuanto sabes de la persona a la que escribes la carta? Describe dos rasgos
positivos de él/ella.

d. ¢Como te has sentido a lo largo del curso? ¢Podrias definirlo en doscualidades?

e. ¢Que crees que ha aportado de positivo la persona a ti?

17
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f. ¢Qué echaras de menos de esta persona o etapa?

CIERRE
3. El maestro recibe y revisa los trabajos y retroalimenta sobre valorar el trabajo delas

personas, maestros y directivos, que estuvieron estrechamente vinculados en su
formacion integral.
4. Si los alumnos acceden, se podra entregar las cartas a los maestros como parte del

agradecimiento.

ASIGNATURA: LISTA DE COTEJO Evidencia: carta gracias amigo
; ada 2
TUTORIAS VI Bloque 3 Valor: 1 5 puntos
GRADO vy GRUPO: 3 FECHA: DESCRIPCION DE LA ACTIVIDAD: Expresa los
. . sentimientos, actitudes, habilidades, destrezas y
A,B,C,DYE. Es requisito que entregue mi

valores aprendidos, reconociendo la importancia de la
institucion y de los agentes que intervinieron en su
formacidon y que lo preparan para cerrar un ciclo

diario académico para tener
derecho a la entrega de mi

proyecto. . ,
en su vida, asi como acomenzaruno nuevo, de
manera critica y honesta.
Elemento Valor Valor Observaciones
en pts. alcanzados

Entregan el trabajo en tiempo y forma, de manera digital 1

Presenta una portada (logotipo, datos de la escuela, Titulo del

trabajo, el criterio, materia, nombre del profesor, grado, grupo y

fecha de entrega). 1

Contenido
Se realiza de manera colaborativa. Elabora un video con imdagenes y descripciones de eventos significativos a lo largo de su
bachillerato, descripcidn de los valores aprendidos, de las figuras que intervinieron en lo que ahora es, descripcién de
aprendizajes logrados, todo en una secuencia légica y coherente, proporciona una gran cantidad de informacion, es
visualmente atractivo

Formato: Digital compatible con cualquier dispositivo entrega
cubriendo los requisitos establecidos. Con letra claray legible.
Muestra limpieza y dedicacion.

Imagenes: se calificara la creatividad con la utilizacién de imagenes
originales, fotos, dibujos.
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Contenido: descripciones de eventos significativos a lo largo de su
bachillerato, descripcién de los valores aprendidos, de las figuras que
intervinieron en lo que ahora es, descripcidn de aprendizajes logrados,
todo en una secuencia ldgica y coherente, proporciona una gran
cantidad de informacién.

Conclusion: Escribiras unas palabras de agradecimiento que dedicara
a las personas que han sido significativas para lograr finalizar el
bachillerato y alcanzar este logro en su formacion académica.

Participacion y actitudes

Participan de manera activa durante laelaboracionde la
actividad. Demuestran una actitud positiva con el profesor y sus 1
companeros durante el bloque.
Total 15

Semana 5 (12 - 16 junio)

(Seguimiento académico) se realiza el seguimiento de extraordinarios y de
actividades atrasadas con los jovenes.

Entrega del diario académico

19
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Semana 6(19 - 23 junio)

Lista de cotejo
Proyecto integrador Bloque 3

ASIGNATURA LISTA DE Evidencia: Ensayo un nuevo viaje v
Tutorias VI COTEJO
Bloque N° 3. C1 | Total: 50 puntos
GRADO y GRUPO: 3°. A,B,CDyE. FECHA: DESCRIPCION DE LA ACTIVIDAD: Ensayo acerca de los

principales aprendizajes aprendidos en la preparatoria.
*Es requisito, para la entrega de trabajo integrador, entregar el
diario académico adecuadamente llenado con lo solicitado en el

bloque.
Aspectos Valor Valor alcanzado |Observacion
Formato

Tiene portada (nombre de la escuela, el nombre del trabajo, nombre

del alumno, nombre del profesor, materia, fecha de entrega). 1
Se realiza individual, tipo de letra Arial o Times New Roman, letra 12, con
interlineado de 1.5, formato justificado. Entregan en tiempo y forma. 1

Entrega lista de cotejo en formato editable (Word, no imagen) con los 1

nombres de todos los integrantes del equipo, en orden alfabético

Contenido

Introduccion:
Explica cuél es el propésito e importancia de ingresar a tu nueva 12
universidad.
Minimo media cuartilla (15 lineas)
Escrito 20

Desarrollo de manera amplia y clara los siguientes puntos:

1) Agradece a la tu compafieros, docentes y administrativos|
tu paso en la preparatoria.

2) Menciona porque es importante ser aceptado en la
universidad que deseas.

3) Menciona como te vez terminado la carrera.

Conclusion: menciona que te pareci6 el tercer afio de preparatoria y que
te hubiera gustado modificar. 15

Total 50

Integrante ADA Construye Diario Total
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Niveles de dominio

Preformal 0-
59

Receptivo
60-69

Resolutivo 70-
79

Autonomo 80-
89

Estratégico 90-100

Nivel de dominio alcanzado




