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decisiones
inteligentes:




Recuerda......

Los aprendizajes que veas
en esta ficha didactica
son para reforzar
conocimientos, los cuales
puedes reafirmar a
través del programa
televisivo.




Temas a desarrollar

Aprendo a decidir sobre mi persona.
Diferentes maneras de poner
atencion a las situaciones para

tomar la mejor decision.

Nuevos sentimientos y emociones.
Conocer la manera en que se
puede responder con tranquilidad
ante una situacion de estrés o

conflicto.

Objetivo:

Desarrollo de
habilidades para la
vida



Sesiones

\ ﬁ 1.- Presto toda mi atenciéon.

2.- Mantener la calma.




PROGRAMAS A ABORDAR

Sesion 1

De la barra de programacion
1° de secundaria, semana 3
Martes, nombre del programa:

“Presto toda mi atencion”

https://youtu.be/uBKfrUICFTA S e Si. 67\ 1

De la barra de programacion
1° de secundaria, semana 3
Jueves, nombre del programa:
“Mantener la calma”

https://youtu.be/OxGXX3UH1tw



https://youtu.be/uBKfrUiCFTA
https://youtu.be/QxGXX3UH1tw

¢Qué queremos lograr?

Se espera que durante las
actividades que lleves a
cabo en esta ficha de Sesion 1
trabajo, conozcan las
diferentes maneras de
poner atencion a la
situaciones para que
tomes a mejor decision,

e Prestotoda miatencion.

para lo que es necesario
que respires, escuches y
observes. G )




¢ Qué necesitamos?

=

Lista de materiales que
necesitaras:

Cuaderno

Colores

Lapiz

Sacapuntas
Diccionario

Libro de sexto grado.
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Si dominas lo que sientes,

estas capacitado para
tomar decisiones correctas.




“Con el apoyo familiar,
siempre hay mejores
resultados”

iA Trabajar!
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1.- Invita de manera mas atenta a dos
miembros de tu familia mayores de
edad a observar la misma imagen y
hazles la misma pregunta, la cual tu
ya respondiste previamente en tu
cuaderno:

équeé significa para ti esta frase?

2.- Ahora, anota en tu cuaderno lo que
significé esta frase para ellos y el
épor qué?

3.- Enseguida comparte tu respuesta,
que ya tienes previamente y solicita
que por favor te ayuden a
complementarla.

4.- Finalmente agradece el apoyo a los
miembros de tu familia que te
ayudaron en esta actividad.



De manera personal responde las
siguientes preguntas en tu
cuaderno:

5.- cAnteriormente habias
hablado con tus familiares sobre
este tema?

6.- ¢Sus repuestas fueron
semejantes a la tuya?

7.- ¢Qué diferencia encontraste
en sus respuestas,
comparandola con la tuya y a
que crees que se deba?

Nota: Esta actividad ayuda a
involucrar a los miembros de la familia
a orientar a los mas pequeiios sobre que
deben tomar en cuenta antes de tomar
una decisién, fortaleciendo asi la
corresponsabilidad familiar.




Conoceras las diferentes maneras de poner atencion a las situaciones para tomar
decisiones.

7] o ° ° 2
Pon atencion en respirar, escuchar y observar lo que veas en los videos

8.- Hacer el ejercicio de respiracion 9.- Ahora debes de poner atenciéon a
que se guia en el video y responder la los problemas planteados en el
siguiente preguntas en tu cuaderno: video “Presto toda mi atencion” y

tomaras decisiones para

¢Como de ayudo respirar para pensar resolverlos, lo cual plasmaras en
mejor? tu cuaderno al terminar de verlo.

n 10.- Responde la siguiente pregunta:

P ¢Por qué el poner atencion y estar

tranquilo o relajado te ayuda a
tomar mejores decisiones?



éPara saber mas?

E




Productos/
Retroalimentacion

Para finalizar......

1.- Anota y describe una situacion o problema
que estas enfrentando en estos dias, algo que
te este molestando o poniendo triste, platicalo
a tu papd o tu mama o a alguien que le tengas
confianza.

“Respiray trata de estar atento y relajado,
ipuedes hacerlo?”

Recuerda que para resolver un problema o una
situacion que nos afecta, debes poner atencion en
los detalles.

Platicar con tu familia de lo que aprendiste les
parecerd interesante y podrdas decirles algo mds, si
asi lo decides.




¢Qué queremos lograr?

Se espera que durante las
actividades que lleves a
cabo en esta ficha de Sesion 2
trabajo, conozcas la
manera de responder
con tranquilidad/ ante
una situacion de estrés
o de conflicto.

¢ Mantener la calma.

b
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Sesion 2

iPara Iniciar!

éAlguna vez te has
sentido...cccceee?




“Trabajar con apoyo familiar,
siempre te traera un nuevo
aprendizaje ”

iA Trabajar!




Actividades

1.- Responde en tu cuaderno las siguientes
preguntas:

¢Como reaccionas cuando alguien te

agrede de manera violenta?
cpermites la agresion sin defenderte?
épides respeto sin agredir?

2.- Solicita de manera atenta a 4 miembros de
tu familia, te respondan las siguientes
preguntas y anétalas en tu cuaderno:

¢Te es dificil expresar lo que sientes?,
cpor queé?

¢Qué situaciones les dan miedo, alegria,
enojo y tristeza?

éComo reaccionan cuando sienten
miedo, alegria, enojo y tristeza?

3.- Responde la siguiente pregunta en tu
cuaderno:

éDe qué te diste cuenta al realizar la encuesta a
tus familiares?

4.- Finalmente agradece el apoyo a los miembros
de tu familia que te ayudaron en esta

actividad.
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Observa el video:

Lo encuentras en la barra de programacion de 1° de secundaria, semana 3, Jueves

11 de septiembre.

Conoceras la manera de responder con tranquilidad, ante una situacion de estrés.

Pon mucha atencion en lo que piensas y sientes con los videos que se presentaran.

5.- Ahora debes de poner atencion
al video “Mantener la calma” y
estar atento a lo que sientes al ver
la serie de videos de varias
personas.

Juego de las esponjas

6.- Lleva a cabo este juego de la
esponja, siguiendo la instruccion
del video.

Ventagjas del juego de las esponjas:

1.- Para aprender a estar en este momento, aqui,
ahora, presentes, sin juzgar, simplemente
disfrutando de lo que estamos haciendo.

2.- Para conocerte mejor a ti mismo, quererte,
aceptarte y disfrutar de lo que estas haciendo.

3.- Para mejorar la concentracion y la memoria.

4.- Una salud estupenda, porque habra mayor
energia.




7.- Una vez que observaste el video
“Mantener la calma” responde las
siguientes preguntas en tu
cuaderno:

¢Cual o cuales de las emociones que
se describen en los videos, has

experimentado?

¢ Como manejas esas situaciones?

8.- Llevar a cabo el ejercicio de
relacion mostrado en el video bajo
la reflexion: “De que todo pasa”,
siguiendo la instruccion ahi dada,
observa como te sentiste después
de hacer esta practica y anétala
en tu cuaderno.

é¢ A qué te ayuda este ejercicio de
relajacion ?

A Trabajar con el apego hacia ciertas
cosas y también para resolver conflictos.



Para finalizar

Productos/
Retroalimentacion

Platica con tu familia y entre
todos a partir de lo observado

en los videos, establezcan y
practigquen maneras para
H actuar ante situaciones de

conflictos.

Escribe una reflexion sobre lo
que aprendiste el dia de hoy,
platicalo con tu familia.




éPara saber mas?

E




¢Para saber mas? @

“ A veces, pensar en la naturaleza cambiante de
las cosas puede ser una gran herramienta para
solucionar nuestros conflictos, para transformar
nuestras perdidas y también para apreciar mas
lo que tenemos “

Ver al mundo desde la éptica del Observa si en
cambio trae ligereza a la vida, por pensar “en que todo
ejemplo, situaciones que generan pasa’”, te ayuda en tu
ansiedad o estrés, como hacer el vida cotidiana a
ridiculo, fracasar en algo, pierden trabajar con las
poder cuando al ver que en unos angustias y con el
anos seran solo un recuerdo mas. estrés.

“Todo pasa”.




Jalisco




