vl L eccion 3

Autoconocimiento

1. ¢éQué obstaculos me impiden lograr mis
metas?

2. ¢Qué pasa cuando las emociones nos
controlan?

3. ¢éSobre cudles obstaculos tengo control y
sobre cuales no?

4. ¢élas emociones pueden ser un obstaculo o
una ayuda para el cumplimiento de mis

metas?

5. Aspectos de nuestro mundo interno que
influyen en el logro de nuestras metas

6. ¢Como trabajo con mis obstaculos?



:Que obstaculos me
impiden lograr mis metas?

“He aprendido que el éxito no ¢Te ha pasado que en ocasiones la vida parece una carrera de obs-
debe ser medido por la posicion  taculos? Te propones lograr una meta y en el intento suceden cier-
que uno ha logrado en la vida tas cosas que te dificultan alcanzarla. Identificar dichos obstaculos

sino por los obstdculos que ha
superado tratando de lograrlo”.
Booker T. Washington

es el primer paso para sortearlos y no rendirte en el intento. En esta
leccion vamos a identificar obstaculos internos y externos que nos
hacen dificil lograr nuestras metas.

1. Lean la historia de Nick y la informacion sobre obstaculos inter-
nos y externos.

Nick nacio sin piernas y sin brazos.
Podrias pensar que no sale de su
casa, que no viaja o que no tiene
pareja. Pero la historia de Nick es
distinta: él viaja por todo el mundo
para dar platicas motivacionales, ha
escrito ocho libros, tiene esposa e
hijos, se ve feliz y realizado.

Para lograr sus metas, Nick enfrenté y super6 dos tipos de
obstaculos:

Obstaculos externos: Son situaciones sobre las cuales la per-
sona no tiene mucho control. Por ejemplo, el clima, el caracter
de un docente, las enfermedades, la situacion del pais. La en-
fermedad que caus6 a Nick nacer sin piernas y sin brazos es un
ejemplo de obstaculo externo, Nick no tuvo forma de contro-
larlo o modificarlo: una enfermedad con la que naces, es una
situacion que esta fuera de nuestro control.

Obstaculos internos: Son habitos, caracteristicas personales
o estados mentales y emocionales que se pueden transformar.
Seguramente, Nick tuvo momentos de desesperacion, impacien-
cia, miedo, enojo, tristeza, los cuales fueron obstaculos internos
que tuvo que superar y pudo transformar para lograr sus metas.



2. Reflexiona en los posibles obstaculos que enfrentards cuando
intentes alcanzar tus metas.

Piensa y escribe una meta para los préximos 6 meses.
Puede ser una meta académica, como lograr cierto
promedio, aprender un tema nuevo o estudiar con
anticipacion para los examenes. O una meta personal
como manejar mejor tu tiempo, comenzar un proyecto
personal o participar en un equipo deportivo,

I. Una de mis metas para los proximos 6 meses es

Il Identifica un obstaculo interno y uno externo que pueden
dificultar lograr tu meta.

obstaculo interno obstaculo externo

3. Copia y completa la siguiente frase en un pedazo de papel.

W wiefil ¢S

Un dbstacvlo gue me complica
oo i wero e

GLOSARIO

Obstaculos.

Factores que impiden o
dificultan la posibilidad de
alcanzar alguna meta.

Nota: El obstaculo puede ser interno o externo. Elige el que desees.



RESUMEN:

Alcanzar una meta puede implicar que hemos de superar re-
tos y dificultades. Reconocerlos y darte cuenta de que no eres
el tnico que los atraviesa, te permite dimensionar la situacion
y dar un paso importante para superarlos. Ademas, identificar
qué obstaculos son internos te ayudara a centrar tu energia
para trabajar con ellos y lograr tus metas.

Para tu vida diaria ¢Quieres saber mas?
Al encontrarte con un obsta- Conoce a Nick Vuijicic, bus-
culo, dale un nombre. Poder cando en YouTube el video

identificar los obstaculos que titulado: “¢necesitas algo de
te impiden alcanzar tus metas  motivacion?”, o da clic aqui.
ya es el 50% de la solucion.


https://www.youtube.com/watch?v=wiHEPO6BgX8
https://www.youtube.com/watch?v=wiHEPO6BgX8

:Qué pasa cuando las
emociones nos controlan?

¢Has sentido alguna vez que una emocion fue mas fuerte que t?
‘La verdadera libertad consiste Posiblemente dijiste o hiciste algo de lo que después te arrepen-

en el absoluto dominio tiste. Estabas muy enojado, triste o entusiasmado y parecia que no
de uno mismo”.

; : sabias muy bien qué estabas haciendo o diciendo. Cuando nos deja-
Michel de Montaigne

mos llevar completamente por nuestras emociones podemos per-
der el control sobre nosotros mismos. Lo primero que tenemos que
hacer para que nuestras emociones no nos controlen, es conocerlas
e identificar las situaciones en las que aparecen. En esta leccion va-
mos a identificar los efectos de dejarse controlar por las emociones.

1. La historia de Zidane
Lee la siguiente resena de lo ocurrido al futbolista Zinedine
Zidane en la final del mundial de fGtbol en Alemania 2006.

Se disputaba la final del Mundial de Alemania 2006
entre las selecciones de Italia y Francia. A los siete
minutos del partido, Zidane marc6 el primer gol para
Francia. Considerado por muchos como el mejor
jugador de la segunda mitad de los noventa y la
primera de los 2000, Zidane, habia anunciado que tras
el Mundial colgaba los botines, por lo que esa final era
su Ultimo partido como profesional. Doce minutos
después del gol de Francia, Materazzi empat6 por Italia.

No hubo mas goles en los 90 minutos reglamentarios.
Se llegd a los tiempos extras. Corria el minuto 108 del
partido, cuando el arbitro detuvo el juego. Materazzi
estaba tendido sobre el césped, boca abajo,
quejandose. En ese momento, en la television se pudo
ver el motivo de la supuesta lesion de Materazzi:
Zidane le habia propinado un fuerte cabezazo en el
pecho, tras una breve conversacion entre ambos.

El arbitro sacé la tarjeta roja y expulsé a Zidane. Era el
minuto 110 de la final, tras entregar su brazalete de
capitan, Zidane sali6 del terreno de juego. Era la Gltima
vez que lo hacia como futbolista profesional. Francia
perdio la final.

Secuencia de capturas de television en las aue se ve el cabezazo de Zidane a Materazzi v el



GLOSARIO

Dejar que las emociones
nos controlen.

Cuando las emociones

se salen de proporcion
desencadenan procesos
fisiologicos, pensamientos
y sensaciones que
distorsionan nuestra
manera de interpretar

una situacién y nos
impulsan a reaccionar

en una modalidad de
supervivencia: atacar, huir o
congelarnos. La distraccién
nos vuelve una presa

facil de estas emociones
despraporcionadas, pues

al no estar conscientes de
ellas, se dificulta regularlas.
Cuando esto sucede
decimos que las emociones
nos controlan.

2. Reflexiona las siguientes preguntas.

. ¢Cudl crees que fue el obstaculo que no permitié a Zidane
terminar su carrera como queria?
a. Lo que le dijo Materazzi.
b. El enojo de Zidane.
c. Que Zidane se dejo controlar por el enojo.

Il. iCrees que Zidane estaba pensando con claridad?

ll.;Qué consecuencias tuvo para Zidane dejarse controlar por
el enojo?

IV. Te ha pasado algo asi? ;Alguna vez fuiste controlado
por una emocion e hiciste algo de lo que te arrepentiste
después? Escribe un ejemplo.

V. Enla situacion que describiste, scual fue la consecuencia de
dejarte controlar por la emocion?

lll.Imagina y describe como te gustaria responder ante una
situacion similar en el futuro.




VL.

¢Cual crees que podria ser un primer paso para que las emo-

ciones no te controlen?

Resumen:

Cuando las emociones nos controlan pareciera que se apo-

deran de nosotros, de nuestros pensamientos y conductas,

no podemos pensar con claridad. Bajo su poder, reacciona-
mos impulsivamente y perdemos el control de la situacion.

Las emociones, cuando nos controlan, nos pueden impulsar

a actuar en contra de nuestras metas, propositos y valores e

incluso en contra de otras personas. Un paso necesario para

que esto no suceda, es conocerlas. Si te das cuenta cuando

surgen, no te tomaran por sorpresa y ganaras tiempo para de-

cidir como responder.

Para tu vida diaria

Esta noche, antes de que

te vayas a dormir, recuerda
como fue tu dia e identifi-

ca si en algiin momento te
control6 alguna emocion.
Describe brevemente cual fue
la situacion, cuales fueron las
consecuencias y como te gus-
taria reaccionar en el futuro.

;Quieres saber mas?

Puedes ver una escena de

la pelicula Intensamente en
donde se muestra como las
personas son controladas por
las emociones y se genera una
situacién indeseable. Blscala
en YouTube con el nombre
“Intensamente Escena de la
pelea en la cena”, o bien, haz
clic aqui.

Si quieres ver lo que ocurrié
con Zidane el dia de la final
del Mundial 2006. Busca en
YouTube“Cabezazo de Zidane
a Materazzi”, o haz clic aqui.


https://www.youtube.com/watch?v=gTmWoUfWu80
https://www.youtube.com/watch?v=gTmWoUfWu80
https://www.youtube.com/watch?v=iWbNiK0DJxo
https://www.youtube.com/watch?v=iWbNiK0DJxo

:Sobre cuales obstaculos tengo
control y sobre cuales no?

“La libertad es mds un logro La vida esta llena de retos, no siempre podemos cambiar las circuns-
interno que un ajuste externo”. tancias externas, pero si podemos cambiar la forma en que las ve-
Powell Clayton mos. El surfista no puede controlar las olas, pero si puede aprender

a surfearlas. ;Recuerdas algun reto que hayas afrontado para lograr
un objetivo que te propusiste? En esta leccion vamos a identificar
dos tipos de obstaculos: los internos y los externos, y veremos la
posibilidad de modificar los obstaculos internos.

1. Lee la siguiente informacion sobre los obstaculos internos y
externos: Al intentar lograr tus metas puedes enfrentarte con

Obstaculos externos Obstaculos internos
Situaciones sobre las cuales Habitos o caracteristicas
no se tiene mucho control personales, se pueden

transformar y fortalecer.
Clima . 5
; Distraccion
Caracter de una persona :
: Miedo
conocida
Tk Pereza
Enfermedades congénitas s
Pesimismo

Cantidad de tarea

El surfista puede experimentar
Para el surfista las olas pueden | desesperacion al intentar surfear
ser un obstaculo externo, no las olas varias veces sin lograrlo.
tiene control sobre ellas. Pero puede transformar esta
desesperacion en tenacidad
hasta convertirse en un experto.

2. Lee la historia y reflexiona con las preguntas que se indican.
Actitud

Una mujer muy sabia se desperté cierta mafana, se mird
al espejo y notd que tenia solamente tres cabellos en
su cabeza. “Hmmm -pensé- creo que hoy me voy a ha-
cer una trenza”. Asi lo hizo y pasé un dia maravilloso.




GLOSARIO

Obstaculos internos.
Dificultades internas (como
emociones, pensamientos,
habitos o conductas) que
dependen de condiciones
propias del individuo y
sobre las que tiene una
mayor injerencia.

Al dia siguiente, se despertd, se mird al espejo y vio que tenia sola-
mente dos cabellos en su cabeza. “Hmmm —dijo—, creo que hay me
peinaré de raya en medio”. Asi lo hizo y paso un dia grandioso.

Al siguiente dia cuando desperto, se miro al espejo y notod que sola-
mente le quedaba un cabello en su cabeza. “Bueno —ella dijo— ahora
me voy a hacer una cola de caballo”. Asi lo hizo y tuvo un dia muy,
pero muy divertido.

A la mahana siguiente, cuando des-
perto, corrio al espejo y enseguida noto
que no le quedaba un solo cabello en la
cabeza. “jQué bien! —exclamo-. jHoy
no voy a tener que peinarme!”.

l. En esta historia, jcual podria haber sido un obstaculo
externo?

IIl. ;Qué le ayudaba a la mujer a lidiar con esa situacion?

3. Ahora, te proponemos que pienses en una meta que td quieras
intentar para este semestre e identifiques cuales podrian ser los
obstaculos para lograrla (puedes recordar alguna con la que ya
hayas trabajado en otra actividad).

. Asi como la mujer no tenia control sobre la caida de su
cabello, jcon qué abstaculos externos (que tu no tengas
mucho control) te puedes enfrentar al intentar lograr tu
meta? Piensa en al menos uno.

Un obstaculo externo, sobre el que no tengo mucho control,
al que me puedo enfrentar al intentar lograr mi meta es:

Il. ;Cudles de tus caracteristicas, actitudes o emociones
recurrentes podrian ser un obstaculo interno a transformar



para lograr tu meta? Piensa en al menos uno.
Un obstaculo interno, que si puedo modificar y con el cual
puedo trabajar para lograr mi meta es:

;De qué forma puedes trabajar con ese obstaculo?

RESUMEN.

El surfista puede convertirse en un experto para surfear
grandes olas, la mujer decide tener un buen dia indepen-
dientemente de que no puede controlar lo que le sucede. La
frustracion puede transformarse en perseverancia, la actitud
pesimista, en optimista. Los obstaculos internos son habitos o
caracteristicas personales que se pueden transformar positi-
vamente para lograr tus metas, todo depende de ti.
Reconocer los obstaculos internos como transformables es
una forma mas realista de verlos y un paso para modificarlos a
nuestro favor.

Para tu vida diaria ¢Quieres saber mas?
iPresta atencion! La dama del 6: Te recomen-
;Cual es el obstaculo interno damos el video sobre la
que encontraste? historia de optimismo de una

sobreviviente del holocaus-
to: Alice Herz-Sommer. Este
es un ejemplo de que ante

Durante la semana intenta la adversidad y la presencia
mantenerte atento cuando de obstaculos externos en
surja. nuestra vida nuestra actitud

hace la diferencia. Para verlo
blscalo en YouTube con el
titulo “Toda una leccién de

optimismo”, o da clic aqui.

\eccion?
vas de esta
‘ Escﬂbe Lqué te se


https://www.youtube.com/watch?v=G1pG0ZmYjfg
https://www.youtube.com/watch?v=G1pG0ZmYjfg

:Las emociones pueden ser un

obstaculo o una ayuda para el
cumplimiento de mis metas?

“Me pinto a mi misma, porque
SOy a quien mejor conozco”.
Frida Kahlo

éQué tanto te conoces? ¢Conoces tus emociones como para saber
cudles te ayudan a lograr lo que quieres y cuales no? Emociones
como la ansiedad, la desesperanza y el aburrimiento pueden llevarte
a que dejes de esforzarte, a no entregar actividades, no acreditar
modulos y a abandonar la escuela. Por el contrario, emociones como
el entusiasmo, la curiosidad y el interés te pueden ayudar en tus
clases. En esta leccidn vamos a analizar cémo las emociones influyen
en ciertas

1. Observa la foro de Raul en clase y reflexiona.

I. A Raul le gustaria mucho que le fuera bien en la clase. ;Qué
emocion o emociones crees que esta experimentando Raul?
Comenten en grupo. Luego subraya tu respectiva respuesta.
Puedes anadir otras emociones.

Ansiedad i Enojo Aburrimiento
ENtusiasmo A!egﬁq
Desinkerés Sakisfdccion
Indiferencia Verquenq Orgullo
Inspiracion Eskrés
Curiosidaq Miedo Pena

Confusion Tranquilidad



Il. ;Como te imaginas que le afectan a Raul estas emociones
en el desempefio de su clase? Explica tu respuesta.

2. Observa la foro de Valentina en clase y reflexiona.

3

> & Verquenzd
Envidia Confianzq Eskrés . 9
Inspirqcién it
Complicidad Desprecio  poiciismo  Sdkisfaccion
Fruskracion
Triske2q Aburrimiento  Orqullo ;
Niegia : KIp
Indiferenciq Amor Curiosidadq

I. ¢éQué emociones crees que Valentina podria estar
sintiendo? Subraya tu respuesta y agrega otras si no
estdn en la lista.

II. Para el caso de Valentina y las emociones que elegiste,
éiconsideras que estas emociones le ayudan o le
obstaculizan su desempefio académico? Explica por

qué.
GLOSARIO 3. De forma individual:
Emociones académicas l. Anota una emocién que pienses que puede ser un obstaculo
Conjunto de emociones en tu desempefio en la escuela:

que ocurren en un marco
académico, es decir,
durante una clase, al
estudiar o al presentar
examenes. (Pekrun, 2014).

¢Por qué piensas que puede ser un obstaculo?




Il. Anota una emocién que consideras que te ayudaria a
mejorar tu desempefio en la escuela

iPor qué piensas que puede ser un apoyo?

Resumen

En esta leccion vimos que hay emociones que nos ayudan y y‘Escﬁbeaquétel'leva

otras que nos obstaculizan a lograr nuestras metas académicas.
Un paso necesario para trabajar con ellas es conocerlas e identi-
ficarlas, sobre todo aquellas que son mas intensas y recurrentes
en nosotros. En este curso veremos como trabajar con las emo-
ciones que nos perjudican y fortalecer las que nos ayudan.

Para tu vida diaria ¢Quieres saber mas?
Reflexiona sobre la siguiente Hace 2000 anos Platén afirmo
frase de una publicacion en que el aprendizaje tiene una
las redes sociales: base emocional. Ahora, las
“Las emociones son el prin- investigaciones en neurociencia,
cipal obstaculo en el desem- psicalogia cognitiva y educa-
pefo académico de los es- cion han confirmado esta ob-
tudiantes de prepa”. servacion. Hoy sabemos que
¢Estas de acuerdo o no? Ano- el cerebro tiene millones de
ta tu conclusion al respecto. células, llamadas neuronas, que

se conectan entre si formando
redes. Cuando aprendemos algo
se activan tres redes: la de reco-
nocimiento, la de estrategia y

la afectiva. Por ejemplo, cuando
lees un texto, la red de recono-
cimiento te permite distinguir
las letras, |a de estrategia enfo-
ca tu atencion en el objetivo de
lalecturay la afectiva modula tu
motivacion de seguir leyendo.

Si el texto te genera entusiasmo
o curiosidad sera mas facil que
te involucres con él.

Py,
sdeestaleﬁc'nm-

=5
B

/
f
///_,__



Aspectos de nuestro mundo

interno que influyen en el
logro de nuestras metas

“Pensé que iba a la escuela Nuestra mente y nuestras emociones nos acompanan los siete dias
para convertirme en otra de la semana y las 24 horas del dia. ;Qué tanto las conoces?
persona, pero en realidad, lo que Nuestras emociones pueden convertirse en nuestras mejores alia-

aprendi fue a ser yo misma, a
aceptarme a mi misma, con mis
fortalezas y mis debilidades”.
Lupita Nyong'o

das si aprendemos a trabajar con ellas. Sin embargo, cuando nuestra
mente se nubla de confusion, cuando estamos distraidos y nos arras-
tran las emociones, nuestro mundo interno podria convertirse en un
serio obstaculo para lograr nuestras metas. En esta leccion vamos a
comenzar esta exploracion al identificar algunas fortalezas y areas
de oportunidad relacionadas con nuestra atencién y emociones.

1. El neurocientifico Richard Davidson disefié un cuestionario que
nos ayuda a conocer mejor nuestros estilos emocionales. Abajo
encontraras una seleccion de preguntas de dicho cuestionario.

Lee y reflexiona sobre las siguientes oraciones. Encierra en un
circulo la opcidn que consideres mas cercana a tu experiencia.

Totalmente | Parcialmente Mee : Totalmente
En acuerdo, Parcialmente De
en en ; de
desacuerdo nien deacuerdo | acuerdo
desacuerdo | desacuerdo acuerdo
‘ desacuerdo
a. Engeneral puedorecuperarla |1 2 3 4 5 6 7
calma y la compostura
f después de haber vivido una
1 situacion dificil
) ) 1 2 3 4 S 6 7
f» b. Usualmente soy cosciente de
ZA mis propios pensamientos y
7 emociones
é : 1 2 3 4 5 6 7
(\( \‘)‘A ¢. Cuando decido enfocarme en
?, una tarea puedo mantenerme

facilmente en ella

. Cuando experimento una
dificultad me recupero de la

: misma con facilidad
Nl '

. Generalmente tengo claridad
sobre lo que siento y rara vez
confundo mis emociones

&4
‘T‘
=

r
™

. Engeneral podria decir que \
tengo control sobre mi mismo




2. Responde las siguientes preguntas. Te ayudaran a identificar
algunas de tus fortalezas y debilidades relacionadas con la
atencion y las emociones.

I. ¢En cual de los incisos obtuviste el mayor puntaje?
iSeguramente se trata de una de tus fortalezas! Completa la
siguiente frase:

Una de mis fortalezas internas es que, en general,
soy capaz de:

Il. ;En cual de los incisos obtuviste el puntaje mas bajo?
Analizalo con cuidado, pues podria tratarse de un area
de oportunidad en |a que puedes trabajar. Completa la
siguiente frase:

GLOSARIO

Area de oportunidad.

Se refiere a la posibilidad de
hacer un cambio cognitivo
en la forma de apreciar

el incumplimiento de

Un aspecto de mi atencion y de mis emociones con el que
pareciera que necesito trabajar es:

nuestras metas. En lugar 3. Reflexiona.

de asumir la falta como i i ) »

un fracaso, se observa I. ¢En qué te podria ayudar regular mejor tu atencion y tus
como una circunstancia emociones? Da un ejemplo.

favorable, pues nos
permitira corregir el error y
seguir aprendiendo.

S II. ¢éCrees que puedes fortalecer tu atencién y tu
Son maneras consistentes capacidad de conocer y regular sus emociones? Explica

de responder a las por qué si o por
experiencias que vivimos.
Influencian la probabilidad
de que experimentemos
de forma recurrente
ciertas emociones, nuestra
manera de interpretar los

que nos sucede y estados
de animo frecuentes.
(Davidson , 2012).



RESUMEN:

Aun cuando nuestra mente y nuestras emociones son lo mas
cercano e intimo que tenemos, no necesariamente las conoce-
mos. Identificar algunas fortalezas y areas de oportunidad rela-
cionadas con la atencion y las emociones es un paso importante
para tomar conciencia de nuestro universo interno y usarlo en
nuestro favor. Si al realizar las actividades notaste que te distraes
facilmente o que a veces no te das cuenta de lo que sientes o
que te arrastran las emociones, debes saber algo importante: la
capacidad de regular la atencion y las emociones se puede for-
talecer con el adecuado entrenamiento. Una mente atenta y un
mundo emocional saludables pueden ser poderosas herramien-
tas para el logro de tus metas. A lo largo del programa exploraras
con mayor profundidad qué es la atencién, qué son las emociones
y qué estrategias puedes aplicar para trabajar con ellas.

Para tu vida diaria ¢Quieres saber mas?
Explora durante la semana Para explorar nuestro mundo
coémo te comportas: emocional, una forma de ha-
Cuando no estoy atento cerlo es a través de la musica

y el baile. En el siguiente video
podras conocer los benefi-
Cuando estoy atento cios que la danza y la musica
podrian aportar para expresar
tus emociones. Para verlo
Cuando tengo claridad de lo puedes buscarlo en YouTube
que estoy sintiendo con el titulo “Proyecto perso-
nal El humor y las emociones a
través de la danza’, o
Cuando no tengo claridad de haz clic aqui.
lo que estoy sintiendo Si te sientes comodo con el
inglés puedes consultar la pa-
gina del Centro de mentes sa-
ludables (Center for Healthy
Minds) de la Universidad de
Wisconsin, buscala en Google
como emotional styles CHM o

da clic aqgui.

¥scribe jqué te llevas

deesta leccion?


https://www.youtube.com/watch?v=fFtE41UlNUg
https://www.youtube.com/watch?v=fFtE41UlNUg
https://centerhealthyminds.org/join-the-movement/whats-your-emotional-style
https://centerhealthyminds.org/join-the-movement/whats-your-emotional-style

“Sin metas y planes para llegar
a ellos, eres como un barco que
ha zarpado sin destino”.

1.

Fitzhugh Dodson

:iComo trabajo con
mis obstaculos?

— iQuiero aprobar matematicas! Esta parece una meta ambiciosa.
Pero en la leccion anterior me dijeron que la divida en metas mas
pequenas. Ya sé: voy a entregar mi primera tarea y la voy a aprobar.
... después de unos dias...

—iOh no! Hay que entregarla mafiana. Aln no empiezo. Me distraje
con otras cosas y lo dejé para el Gltimo momento. Siempre me pasa
lo mismo. No creo que me dé tiempo de terminarla...

¢Te ha pasado algo similar? En esta leccion vamos a conocer una
estrategia para alcanzar metas. Se llama: MEROP.

¢Sabes qué es MEROP? Te lo explico con un ejemplo:

MEta: Entregar mi tarea completa.

Resultado: Feliz, confiado, satisfecho por ser capaz de entregar la
tarea bien y a tiempo.

Obstaculo: Me distraigo con mi celular.

Plan: Si en la tarde me distraigo con mi celular, entonces voy a poner-
lo en silencio y lo voy a guardar. jAnimate a aplicarlo!

Analiza la siguiente historia de Juan. Luego responde las
preguntas de abajo.

‘ ¢;Estara bien
el signo?

61 de octubre \

Nombre: Juan Sanchez

Examen de Matematicas

3+(-0=-3+x X

\ No aprobado /




Gde septiembre \

Nombre: Juan Sanchez

Examen de Matematicas

6Dz X

\ No aprobado /

2x-8=4

iPor qué pasara
dividiendo el 27

21 de septiembre \

Nombre: Juan Sanchez

Examen de Matematicas

Sx=x+4
Sx-x=4
4x =4 X
X=4-4=0

\ No aprobado /

La meta de Juan es aprobar matematicas.

l. ;Como se sentiria si aprobara?

Il. ;Qué le impide a Juan aprobar los examenes?
l1l.;Qué le recomendarian que haga?

2. Para el siguiente curso Juan llené su tarjeta MEROP. Léela:

ME i : Aprobar el primer examen

L{ i‘ Mi meta es: probar el mer
[ N '

‘ R 4!’ Mejor resultado:

o “j®  Obstaculo:
Plan:
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Si entonces voy a

Obstaculo (cuando y donde) Accion (para vencer el obstaculo)
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Mi meta es:

o
<m> Mejor resultado: =
sj®  Obstaculo: @
Plan:

Si entonces voy a

Obstaculo (cuando y donde) Accion (para vencer el obstaculo)

Ahora completa la tuya. Ten en cuenta:

En Mi meta es escribe una meta concreta, un reto que
puedas lograr en un tiempo maximo de una semana.
Piensa en una meta relacionada con esta materia.

En Mi mejor resultado reflexiona: ;cual seria el mejor
resultado?, ;qué es lo mejor que podria pasarte si
cumplieras tu meta?, ;como te sentirias al haberla cumplido?
Intenta visualizar el resultado con claridad y que sea
motivante y satisfactorio.

En Obstdculo piensa: ;cual es el principal obstaculo que
encontraras para lograr tu meta? Aseglrate de que sea
un obstaculo sobre el que tengas control y visualizalo con
claridad.

En Plan reflexiona: ;qué puedes hacer para superar

tu obstaculo? Detecta algo que puedas hacer para
superarlo. No debe ser una decision interna, sino una
accion observable. Escribe tu accion siguiendo el siguiente
esquema:

«Si... (obstaculo, cuando y donde), entonces voy a...
(accion)».

GLOSARIO

Obstaculos.

Factores que impiden o
dificultan la posibilidad de
alcanzar alguna meta.

Meta.

Es el objetivo o proposito
al que se dirigen nuestros
esfuerzos. Como explican
Nagaoka, Farrington y
Ehlrich, para alcanzar

una meta se requiere la
“combinacion de un impulso
interno, competencias
interpersonales, la
habilidad para regular
tanto la atencién como el
comportamiento personal
y la adaptacién o la
capacidad para perseverar
cuando la circunstancia se
torna dificil”.



Resumen:
En esta leccion presentamos MEROP, una estrategia disenada
¢Qué te || - W
€ llevas de esta leccigng® para ayudarte a incrementar tu motivacion y transformar tus

\ habitos para alcanzar tus metas. Esta estrategia, desarrollada
\ por Oettingen y colaboradores, es el resultado de mas de veinte
\ anos de investigacion y presenta una idea Unica y sorprenden-
————— te: los obstaculos que pensamos que nos impiden cumplir nues-
tros deseos, en realidad pueden ayudarnos a realizarlos. ;Como?

\ . y .
Identificar los obstaculos a nuestras metas nos ayuda a articular
B planes para hacer realidad lo que buscamos. MEROP nos ayuda a
que imaginemos nuestras metas, identifiquemos qué obstaculos

Escribe

nos impiden alcanzarlas y formulemaos un plan de accion.

Para tu vida diaria ¢Quieres saber mas?
Revisa los pasos de MEROP ¢:Sabias que la estrategia de
con calma para que puedas MEROP (WOOP por sus siglas
tener mayor claridad de qué en inglés) permitid potenciar
debes poner en cada uno de un sesenta por ciento el es-
los cuatro pasos. fuerzo de los estudiantes de
Escribe una nueva tarjeta una escuela a la hora de pre-
MEROP pensando en una sentar sus examenes? Para
meta que quieres alcanzar saber mas sobre la historia,
en otra materia o en tu vida la ciencia y los beneficios de
personal usar MEROP busca en Google

“‘woop my life”, y selecciona la
opcion espafiol, o da clic aqui.


http://woopmylife.org/woop-1-1/
http://woopmylife.org/woop-1-1/

