:Qué voy a ver en este curso?

“Podemos cambiar

quienes somos.

Podemos volvernos mejores
de diversas maneras,

y podemos darnos a nosotros
mismos mds posibilidades”
James Heckman

1. Lee los siguientes comentarios de estudiantes que han llevado
un curso de habilidades socioemocionales.

Yo amo las matematicas. Es mi materia favorita.
Lo que no me gustaba era trabajar en equipo
porque sentia que me atrasaban. Nunca pensé
que si colaboro con mis companeros eso tam-
bién me ayudaba a mi. Ahora disfruto mucho
mas trabajar en equipo, no estoy tan pendiente
de terminar primero.

Siempre tuve terror a los exdmenes de espanol.

Antes del examen sudaba y temblaba. Era una
sensacién horrible y mi mente se ponia en
blanco. En el curso aprendi muchas técnicas
que me ayudaron a relajarme y estar mas tran-
quila. Gracias a €stas subi mi promedio.

iY ahora nos dicen que también tenemos que llevar el curso de habi-
lidades socioemocionales! ;Qué es eso?
Es normal que tomar un curso que no sabes de qué se trata te
cause confusion, angustia o curiosidad. Por eso, en esta leccién ex-
ploraremos qué vamos a hacer en Construye Ty para qué te sera Util.

En el primer semestre
me fue bien mal... sobre
todo en Historia. Iba a
dejar la escuela, estaba
bien frustrado y pensa-
ba que estudiar no era
para mi.El curso me dio
herramientas para orga-
nizarme mejor, pedir
ayuda y trabajar con la
frustracion. jAqui sigo y
seguro voy a terminar!
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Las clases de matematicas siempre fueron una
pesadilla para mi. Ahora aprendi a estar mas

Nunca tuve problemas con las materias de la tranquilo y siento que hago mas estrategias
escuela. En general me va bien. Pero con las para trabajar con lo que me resulta dificil en la
actividades de Construye T aprendi a estar mas escuela. Siento més confianza en mi mismo.

atenta en la clase y en los examenes me acuer-
do mucho mas que antes.

2. Después de leer los comentarios de estos estudiantes, escribe dos
ideas acerca de lo que crees que aprenderas en este curso sobre
las habilidades socioemocionales, Construye T.

3. Enequipos de tres, comenten sus ideas.
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4. Partiendo de las ideas comentadas con tus companeros, con-
testa: jcrees que Construye T serd un curso que te va a ser Util,

interesante? ;Por qué?

Recuerda que en este curso:

1.Las respuestas de los ejercicios son sélo para ti.
2.Compartiras tus ideas solo si tienes ganas de hacerlo.

Resumen

Hay algo que compartimos todos los seres humanos: el
deseo de estar bien. Sin embargo, la mayoria de nosotros

no siempre lo logra. ;Por qué? Hoy sabemos que aunque
tengamos todo lo que queremos, si no sabemos hacia donde
gueremos ir y como llegar ahi; si nos dejamos arrastrar por
el miedo o el enojo; o0 si nos mantenemos aislados, entonces,
todo se dificulta. Nos sentimos mal, no pensamos con claridad
y tomamos decisiones de las cuales luego nos arrepentimos.
Por otro lado, ain en medio de dificultades y retos, si sabe-
MOSs quiénes somos y qué queremos, si confiamos en nosotros
y sabemos trabajar con nuestras emociones, si contamos con
aliados y tenemos estrategias para tomar decisiones podre-
mos salir adelante y lograr nuestros objetivos. En Construye T
aprenderas a desarrollar estas habilidades socioemocionales.
Con ellas y con todo lo que aprenderas en clase, tendras he-
rramientas que te ayuden a alcanzar tus metas y sentirte bien
contigo mismo y con quienes te rodean, ahora y en el futuro.

Para tu vida diaria ;Quieres saber mas?
Para conocer un poco mas de :Quieres saber qué dice la
qué se trata Construye T te ciencia sobre las emociones y
sugerimos buscar en Youtube cémo gestionarlas?
el video titulado: “Conoce T7, Puedes buscar en Youtube
leccion 1.0 o da clic aqui. el video de “Redes para la

ciencia”, o darle clic aqui.
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https://www.youtube.com/watch?v=LYcHxr4PZQg
https://www.youtube.com/watch?v=LYcHxr4PZQg
https://youtu.be/lBVabWZxw6U



