[bookmark: _GoBack]SESIÓN 1: ¿CÓMO ALCANZAR EL ÉXITO?


OBJETIVOS:
Distinguir las diversas concepciones del éxito e identificar la propia.
DINÁMICA INICIAL: COMPRA EL ÉXITO

	EXPLICACIÓN
	TIEMPO
	MATERIALES

	Los estudiantes recibirán una cantidad de billetes con los que podrán dirigirse a unos puestos a comprar el "éxito". Tendrán diversas opciones de compra (carros, propiedades, inversiones que dan más dinero, viajes, una familia saludable, amigos leales, trabajo estable, una profesión, u otras cosas que creen se lo pueden propiciar, etc.) y deberán priorizar una que quieran comprar para poder lograr el éxito. Luego, regresarán al salón para reflexionar sobre sus compras, sobre qué significa el éxito para
ellos.
	15’
	Anexo A. Billetes “Compra el éxito” Anexo B. Bienes “Compra el éxito”



PREGUNTAS Y GUÍA DE DISCUSIÓN PARA EL TUTOR(A):
¿Qué datos interesantes hallaste en la dinámica que hiciste?
Éxito: El concepto se refiere al efecto o la consecuencia acertada de una acción o de un emprendimiento. La idea de éxito es subjetiva y relativa. A menudo asociado con la victoria y la obtención de grandes méritos, el éxito es parte de nuestra vida casi cotidiana y en general no se comparte con mucha gente. En lo que hace a la subjetividad, podemos decir que cada vez que nos proponemos algo y lo conseguimos, obtener mejores condiciones en tu entorno producto del ahorro, aprobar un examen, batir récords en video juegos, vencer un vicio o simplemente, lograr que alguien se enamore de ti, somos exitosos. Para entender lo relativo del concepto, tomemos un caso como ejemplo: el éxito en una competencia atlética en el Sportag suele ser terminar en el primer puesto. Sin embargo, si un alumno partió desde el último puesto y llegó segundo, también puede considerar su participación como un éxito. Lo mismo con aquel que, con un presupuesto para su educación mucho menor o una condición de desventaja frente a sus compañeros, terminó en los primeros puestos de la promoción, aunque no haya logrado el primero. El éxito no debería ser entendido como algo unidimensional, sino como la consecución de un objetivo, sea pequeño y de carácter íntimo o grande y con gran repercusión. En la dinámica se puso en evidencia esta subjetividad y relatividad.
Al finalizar la sesión: ¿Qué has aprendido hoy? ¿En qué te podrías comprometer hasta la próxima vez sobre este tema?


ANEXOS:

A. Billetes “Compra el éxito”


B. Bienes “Compra el éxito”

	CARRO
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	VIAJES
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	FAMA
[image: ]
	FAMILIA
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	PROPIEDADES
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	TRABAJO ESTABLE
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	PROFESIÓN
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	SALUD
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	AMOR
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	AMIGOS

[image: ]



SESIÓN 2: ¿HAY ALGUNA RELACIÓN ENTRE VOCACIÓN, TALENTOS, UNIVERSIDAD Y TRABAJO?


OBJETIVOS:
Representar carreras de su agrado/interés. Discutir el concepto de vocación.
DINÁMICA INICIAL: CHARADAS

	EXPLICACIÓN
	TIEMPO
	MATERIALES

	Los estudiantes se dividirán en dos grupos para competir en un juego de charadas. Por turnos, los estudiantes irán saliendo a representar una carrera que les gustaría estudiar (o les parece interesante) y los demás deberán adivinarla. No se podrá repetir, por lo que si otro estudiante ya representó la carrera que uno quiere estudiar, deberá escoger otra que también considere interesante, de manera que se
obtenga una mayor variedad de representaciones.
	10’
	



PREGUNTAS Y GUÍA DE DISCUSIÓN PARA EL TUTOR(A):
¿Qué carreras has visto en la dinámica que te interesarían?
La vocación no es hacer lo que a uno le da la gana, sino más bien un equilibrio entre gustos y deseos y responsabilidad. Uno debe sentirse satisfecho con aquello que desea ser, sin olvidar que tiene ciertas responsabilidades (no cometer ningún delito, crecer como persona, ganar independencia). Por lo tanto, escoger lo que uno desea hacer en el futuro no siempre es fácil y no siempre se tiene la certeza absoluta de lo que se quiere hacer. Lo importante es ir averiguando qué es lo que a uno le agrada y es lo mejor para uno mismo.
Al finalizar la sesión: reflexionar sobre la vocación y las preferencias personales y compartir la reflexión en la siguiente sesión.

SESIÓN 3: ¿CÓMO ENFRENTAR EL ESTRÉS ESCOLAR?


OBJETIVOS:
Aplicar una sesión de meditación al aire libre como método para afrontar el estrés escolar.
DINÁMICA INICIAL: MEDITACIÓN AL AIRE LIBRE

	EXPLICACIÓN
	TIEMPO
	MATERIALES

	Se les explicará a los alumnos sobre la meditación como una práctica que se puede aplicar en cualquier momento para afrontar el estrés escolar. Luego, los alumnos serán llevados al campo del colegio donde llevarán a cabo una sesión de meditación. Primero, se colocará música de fondo y se realizarán algunos ejercicios de estiramiento. Luego, se les pedirá que se sienten sobre sus rodillas, con la espalda erguida y las manos en la parte baja del tórax. Recibirán indicaciones de respirar profundamente y concentrarse en su respiración. Se les recordará, además, que deben intentar despejar su mente, sin detenerse a pensar en ninguna preocupación. Si estas aparecen, deberán procurar dejarlas pasar. Esta sesión podrá ser de unos 20 minutos y puede ser aplicada en más de una ocasión para
reforzar su práctica.
	20’
	Música de fondo Anexo C. Guía de sesión de meditación



PREGUNTAS Y GUÍA DE DISCUSIÓN PARA EL TUTOR(A):
¿Cómo se sentían antes de realizar la actividad? ¿Cómo se sienten ahora? ¿En qué creen que les ha ayudado tener este momento de relajación?
El estrés escolar suele causar una tensión emocional (y muscular) que impide que nos concentremos y que nos desempeñemos adecuadamente en nuestro día a día. Los ejercicios de relajación pueden realizarse en cualquier momento del día y nos permiten darles una pausa a nuestras emociones y lo que nos sucede para poder empezar de nuevo. Estos ejercicios los puedes realizar de la manera que consideres es más efectiva (escuchando música, en silencio, al aire libre, echado en la cama o sentado, etc.)
Al finalizar la sesión: ¿Te gustaría implementar esta práctica? ¿Por qué o por qué no? ¿Qué otras técnicas te gustarían utilizar para afrontar el estrés escolar? - Compromiso de probar técnicas para el afrontamiento del estrés escolar y reportar cómo les fue la siguiente semana.

ANEXOS:

	C. Guía de sesión de meditación

	Empieza sentándote o recostándote cómodamente, pero con la espalda recta y cierra los ojos. Luego tapa con suavidad el orificio izquierdo de la nariz. Ahora inspira despacio y profundamente a través del orificio derecho. Imagina el aire que respiras como una luz blanca muy poderosa. Esta luz entra en tu cuerpo y limpia todo aquello que está en nuestra mente y no nos permite concentrarnos, como por ejemplo, sentimientos de molestia y desgano, cansancio y somnolencia, confusión. Mantén la respiración durante un rato sin que llegue a incomodarte. Luego pasa tu dedo del orificio izquierdo al derecho presionándolo suavemente para cerrarlo. Ahora te liberas de todas esas molestias que no te permiten concentrarte. Con una espiración larga y lenta imagina que todas estas molestias salen por el orificio nasal izquierdo como humo negro o como una nube espesa, como el humo de una chimenea. Piensa que se va todo aquello que te hace distraerte fácilmente. Imagina que, al salir, esa nube oscura desaparece por completo, sin dejar rastro. Ahora repite este ejercicio algunas veces más inspirando por el orificio nasal derecho y espirando por el izquierdo. Cada vez que lo hagas siente que te liberas de más y más negatividad y tu mente se limpia. Por último, inspira por ambos orificios nasales. Como antes, respira despacio y completamente,
eliminando toda la molestia y los problemas, especialmente la confusión y el cansancio.



SESIÓN 4: ¿SOY PROCRASTINADOR?


OBJETIVOS:
Describir situaciones en las que uno procrastina y elaborar soluciones.
DINÁMICA INICIAL: YO PROCRASTINO CUANDO...

	EXPLICACIÓN
	TIEMPO
	MATERIALES

	Para la dinámica, los estudiantes se colocarán en círculo y tendrán un ovillo de lana que irán pasando conforme participen, quedándose sujetando una parte de ella. Tomarán turnos para completar la oración "Yo procrastino cuando " con sus experiencias  (académicas,  familiares, sociales). Cuando cada uno de los estudiantes esté sosteniendo una parte de la lana y se haya creado un recorrido con ella, el moderador procederá a pedirles que planteen sugerencias para revertir las consecuencias negativas de procrastinar. Al hacerlo,
volverán a enrollar el ovillo, desentramando el recorrido.
	10’
	Ovillo de lana



PREGUNTAS Y GUÍA DE DISCUSIÓN PARA EL TUTOR(A):
¿Qué han aprendido de esta dinámica? ¿Consideran que son procrastinadores?
la procrastinación es un comportamiento que nos afecta a todos en mayor o menor medida y consiste en postergar de forma sistemática aquellas tareas que debemos hacer y que son reemplazadas por otras más irrelevantes, pero más placenteras de llevar a cabo. Si bien muchas personas creen que es solo un estilo de trabajar "bajo presión" la procrastinación se convierte en un problema cuando supone una disminución del rendimiento y un aumento de los niveles de ansiedad ante la tarea. Por lo tanto, algunos "tips" para evitar que la procrastinación sea perjudicial son dividir el trabajo en pequeñas partes, hacer una lista de cosas por hacer, pedir ayuda en una tarea muy complicada, ponerse un límite de tiempo, crear un ambiente productivo, etc.
Al finalizar la sesión: ¿qué puedo hacer para evitar la procrastinación?

SESIÓN 5: ¿CONOZCO LAS EXIGENCIAS DE LOS CURSOS EN CUANTO A TAREAS Y ACTITUD?


OBJETIVOS:
Conocer los diferentes métodos de estudio (resumen, mapas mentales, autoexplicación, relectura).
DINÁMICA INICIAL: MÉTODOS DE ESTUDIO

	EXPLICACIÓN
	TIEMPO
	MATERIALES

	Los estudiantes deberán ir en grupos o individualmente preguntando a otros estudiantes sobre sus métodos de estudio y registrándolos. Posteriormente podrán presentarlo a sus compañeros y discutir cuáles
creen que puedan servirles a ellos o cuales quisieran probar.
	10’
	



PREGUNTAS Y GUÍA DE DISCUSIÓN PARA EL TUTOR(A):
¿Qué métodos de estudio encontraste a través de la encuesta? ¿Cuáles ya conocías y cuáles no?
Estudiar suele ser una tarea pesada y más aún si no se obtienen los resultados esperados, ya que se vive como una pérdida de tiempo. Por lo tanto, identificar técnicas adecuadas de estudio es importante, no solo para obtener buenos resultados, sino para mantener la motivación de los estudiantes. Las estrategias de aprendizaje son comportamientos que facilitan el proceso de comprender cierta información a través de la realización de algún producto como un resumen, esquema o mapa conceptual, o a través de la comprensión de una lectura, la repetición y la autoexplicación.
Al finalizar la sesión: ¿Qué método de estudio crees que te serviría a ti y por qué? - Compromiso de probar un nuevo método de estudio que crean que pueda resultar más eficaz que el que ya utiliizan y comentar resultados en la siguiente sesión. Puede incluirse una evaluación a las dos semanas sobre cómo han aplicado estos y cómo sienten que les ha ayudado (o no).
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