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INTRODUCCION

Vivimos en un mundo que dia a dia nos exige demostrar nuestras capacidades para afrontar
diversas situaciones. La manera en que podamos responder a los retos, desafios y/o
problemas, estan relacionados al desarrollo de nuestras competencias. Son estas
competencias las que nos han de brindar las estrategias necesarias para alcanzar un alto y

6ptimo desarrollo de nuestras habilidades.

El desarrollo de nuestras competencias se ha hecho cada vez mas necesaria, sobre todo en el
ambito laboral y social. La “transformacién de los procesos productivos no solo requiere de
equipos y tecnologia punta para aumentar la productividad, sino también de nuevas formas de
gestion, organizaciéon, capacitacion y desarrollo de los trabajadores, que propicien el uso
racional y eficiente de los recursos y estimulen el potencial creativo e intelectual de todos los
integrantes de la organizacion” (Ibarra, 2000: 97). En Revista Iberoamericana de Educacion
(ISSN: 1681-5653)

La gran transformacién estructural que caracteriza el cambio de milenios (Castells, M. 1997,
2006), nos ha introducido en una sociedad del saber, donde el conocimiento es esencial para
el desarrollo de cualquier actividad sociolaboral. Asimismo, el cumplimiento de los Objetivos
del Desarrollo Sostenible nos compromete a una vision de futuro con una educacién de calidad
gue promueva el trabajo decente que posibilite el crecimiento econémico, reduciendo las
desigualdades en un contexto en donde las habilidades para el Siglo XXI ameritan en la fuerza
laboral motivacién por el logro, autonomia para el aprendizaje, emprendimiento, regulacion

emocional, capacidad de resolucion de problemas, creatividad y el trabajo en equipo.

El aprendizaje por competencias nos va a permitir el desarrollo de capacidades que nos
ayudaran a dar respuesta a las exigencias gque nos demanden nuestro entorno laboral,
profesional y personal. El aprendizaje por competencias implica un trabajo en nuestra
capacidad reflexiva, en nuestra capacidad de relacionar ideas y resolver problemas, utilizando

todos los recursos y conocimientos previamente adquiridos.

Desde el Ministerio de Trabajo y Promocién del Empleo, se define a las competencias
cognitivas como el conjunto de conocimientos, capacidades y habilidades relacionados con

operaciones mentales y de procesamiento de la informacién adquirida, en una estructura de

Péagina 2 de 126



BUCA D
& Ry

PERU | Ministerio de Trabajo
y Promocién del Empleo

conocimiento que tenga sentido para la persona y que sea de utilidad en el contexto laboral.!

Entre las competencias cognitivas, contempladas para fortalecer, en los/las beneficiarios/as
que participan en la capacitacion laboral (competencias para la empleabilidad y competencias
técnicas) se han considerado: aprender a aprender, comprension lectora y razonamiento légico

matematico dirigido a lo laboral.

El mdédulo ha sido disefiado considerando la integracién de la teoria y la practica buscando que
los/las beneficiarios/as logren interiorizar, incorporar, definir o redefinir los conceptos

desarrollados en base a sus saberes previos.

En el desarrollo del moédulo se plantea una participacion a través de un rol activo en la
adquisicion de nuevos conocimientos o en la reafirmacién de estos en interaccion con sus
compafieros y el formador a cargo. Asi también se ha optado por buscar una actitud reflexiva y
critica ante diversas situaciones a través del aprendizaje con casos, cuya finalidad es el andlisis
de una situacion real o realista que plantee los problemas ante los cuales podrian encontrarse
y tener que tomar decisiones significativas, permitiéndoles la aproximacion al desarrollo de
competencias para la toma de decisiones y resolucién de problemas. Asi mismo se han
planificado actividades que permitan el trabajo de modo individual y en grupo, con objetivos

especificos que favorezcan el proceso de aprendizaje en un tiempo determinado.

1 Ministerio de Trabajo y Promocion del Empleo (2020). Lineamientos para el desarrollo y fortalecimiento de competencias para
la empleabilidad. Aprobado con RM 017-2020TR
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DEFINICION DE LAS COMPETENCIAS COGNITIVAS

Las habilidades cognitivas son de vital importancia en nuestro desempefio diario ya
que estas nos permiten ejecutar cualquier actividad a la que nos enfrentemos. Y es
por ello que se vuelve imperativo el transformar esas habilidades en competencias
cognitivas que nos lleven a la obtencién de resultados 6ptimos, en lo que hagamos,
y nos permitan alcanzar nuestros logros propuestos. Ya que estas competencias
cognitivas son los procesos mentales que nos van a permitir adquirir, procesar y
elaborar la informacion recibida, transformandola y permitiéndonos percibir,
comprender e interactuar con nuestro entorno, asimismo, en la resolucion de
problemas.

Existen muchos autores que describen el concepto de competencia cognitivas tales
como:

- Biggs (1984): Las competencias cognitivas son habilidades internamente
organizadas que gobiernan la conducta de los individuos al atender,
aprender, recordar y pensar.

- Flavell (1977): Son actividades de almacenamiento de la informacién y su
posterior recuperacion.

- Beltran (1993-1995): Define las competencias como actividades u
operaciones mentales empleadas para facilitar la adquisicion de
conocimientos  dividiéndolas en: atencionales, de codificacion,
metacognitivas y afectivas.

- Romany Gallego (1994): definen las competencias cognitivas de aprendizaje
como secuencias integradas de procedimientos o actividades mentales que
se activan con el propdsito de facilitar la adquisicién, almacenamiento y/o
utilizacion de la informacién. Se clasifican en: adquisicion, codificacion,
recuperacion y apoyo.

Es a partir de la década de 1990 que surge un renovado interés en el estudio de los
procesos cognitivos, pero esta vez desde una Optica distinta a la de los afios ‘60 y
‘70. Dentro de esta nueva corriente tedrica, destaca el interés en las habilidades
para pensar (thinking skills), las que pueden ser definidas como ciertas capacidades
mentales que permiten a las personas captar, procesar e interpretar informacion, y
gue pueden ser ensefiadas. Alejandro Vasquez Cdordova (2010).

El Ministerio de Trabajo y Promocién del Empleo (2020), define las competencias
cognitivas como el conjunto de conocimientos, capacidades y habilidades
relacionados con operaciones mentales y de procesamiento de la informacion
adquirida, en una estructura de conocimiento que tenga sentido para la persona y
gue sea de utilidad en el contexto laboral.

METODOLOGIA

La metodologia del presente curso esta centrada en el aprendizaje basado en
competencias buscando no solamente proporcionar conocimiento sino ante todo
desarrollar habilidades y consolidar habitos de trabajo, enfocandose las actividades
con una vision mas practica y tangible.
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El informe Tuning América Latina (2007), expresa que las competencias brindan al
ser humano la capacidad y la habilidad para resolver las diferentes situaciones que
se le presentan en la vida, de una manera autbnoma y eficaz. En este mismo
sentido, coincide Nanzhao (2012), cuando refiere que competencia es la habilidad
gue tiene una persona para sobrepasar satisfactoriamente unatarea o una actividad.

El aprendizaje basado en competencias fortalece el pensamiento critico y reflexivo
en los alumnos tanto en modalidades presenciales o virtuales, de manera tal que
posibilite que lo aprendido se aplique en posteriores situaciones de trabajo y
especialmente que desarrollen recursos para afrontar las diversas experiencias de
vida, planteando alternativas de soluciones.

Toda planificacién de aprendizaje por competencias debe considerar los saberes
conceptuales (“saber conocer”), procedimentales (“saber hacer”) y actitudinales
(“saber ser” y “saber convivir’) que activen en los estudiantes la busqueda
innovadora de soluciones al realizar sus tareas o actividades, posibilitando asi su
desarrollo integral.

Las sesiones de aprendizaje del curso contemplan modalidad presencial o virtual
(sincrénicos), en los horarios de clase establecidos, y asincrénicos (off line),
mediante la plataforma virtual asignada, donde el formador tendra la opcion de
monitorear, revisar y brindar retroalimentacion a las tareas realizadas por los/las
beneficiarios/as.

Al ser un curso de competencias cognitivas se prioriza el aprendizaje significativo,
el desarrollo de habilidades, mediante el uso de recursos didacticos y tecnol6gicos.

La secuencia didactica se estructurara en:

- Inicio: Tiene como finalidad activar los saberes previos, despertar
curiosidad, interés y motivacion de los/las beneficiarios/as durante el
desarrollo de la sesion, de tal manera que genere el conflicto cognitivo.
Ejemplos: lectura breve, video, vifietas, dibujos, noticias, preguntas, entre
otros.

- Desarrollo: A través de recursos didacticos los/las beneficiarios/as
desarrollan los contenidos propuestos para la sesién de aprendizaje y van
construyendo e interiorizando los nuevos saberes llegando a la
confrontacion y aplicacion de estos. Ejemplo: Se puede partir de las
respuestas dadas en el inicio y confrontarlas con las que brinda el formador
0 a través de trabajo colaborativo.

- Cierre: Tiene como finalidad recoger los aprendizajes adquiridos por los/las
beneficiarios/as durante el desarrollo de la sesién. Se pueden utilizar las
siguientes preguntas: ¢,para qué? ¢,como? y ¢ donde?

Se utilizardn estrategias metodologicas tales como analisis de casos, lluvia de
ideas, planteamiento de propuestas, clase invertida, entre otros.

HERRAMIENTAS Y RECURSOS DEL CURSO

Diapositivas PPT

Lecturas asociadas al tema de desarrollo
Fichas de trabajo.

Videos
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- Papelégrafos, plumones, posit entre otros.
- Plataforma virtual de la institucion.
- Herramientas tecnoldgicas:

o Google Meet
YouTube
Padlet
Mentimeter

(@)
(@)
O
o Jamboard

V. EVALUACION DEL APRENDIZAJE

La evaluacion estd enfocada en producto de los aprendizajes que a través del
desarrollo de actividades reflejen la aplicacion e interiorizacion de conocimientos a
su vida desarrollando habilidades y consolidando habitos de trabajo, los cuales son
contrastados a través de rabricas a fin identificar el grado de cumplimiento de los

objetivos propuestos.

V. ESTRUCTURA DE LA PLANIFICACION DIDACTICA

Modulo de capacitacion

Modulo de Competencias Cognitivas

N.° de horas

24 horas pedagoégicas
Sesiones Presenciales/Sincrénicas: 18 horas
Tareas/Asincrénicas: 4 horas 30°
Evaluaciéon: 1lhora 30

Objetivo general del médulo

Fortalecer el conjunto de conocimientos, capacidades y habilidades relacionados con
operaciones mentales, funciones ejecutivas y de procesamiento de la informacién adquirida el

contexto laboral.

Unidad de N° de Resultados de Criterios de Evaluacion
aprendizaje horas Aprendizaje (RA) (CE)
8 horas RA 1.1 CE1l1
Comprende conceptos | Propone estrategias para
relativos a la mentalidad de | Mmejorar su mentalidad de
crecimiento (aprendizaje crecimiento.
autobnomo) y aplica estrategias
UAL. para desarrollarla.
Aprender a

Aprender RA 1. 2. CE1l 2
Identifica aspectos basicos de | Propone estrategias para
la procrastinacion, su | evitar la procrastinacion.
funcionamiento y
consecuencias aplicando
estrategias para controlarla en
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su proceso de aprendizaje
cuando lo demande.

RA 1.3
Describe aspectos basicos de
la automotivacion

CE1.3

Valora la motivacion
intrinseca y extrinseca de sus
metas a corto y mediano
plazo

RA 1.4
Identifica los criterios en el

monitoreo del cumplimiento
de sus metas de aprendizaje
esperados

CE .1.4.

Planifica 'y valora el
cumplimiento de sus metas a
corto y mediano plazo a
través del monitoreo.

RA 2.1. CE21

Identifica técnicas de la lectura | Aplica técnicas para
activa para fortalecer las | fortalecer habilidades lectoras
habilidades lectoras para el | para el trabajo.

trabajo.

RA 2.2. CE 2.2

Identifica técnicas y | Aplica  estrategias  para

UA 2 estratzgia; para cor!sol(ijdar el conso(lj:dar haglr%nc(ijizlaje a
MEJORA TUS 22[)?Iri]dzlaiﬁj§ct§rapamr e su | partir de su habilidad lectora.
HABILIDADES 8 horas '

LECTORAS PARA
EL TRABAJO RA 2.3 . C.2.3 .

Identifica las técnicas para | Aplica las técnicas para

incrementar la  velocidad | incrementar la  velocidad

lectora y con ello su nivel de | lectora y con ello su nivel de

comprension. comprension, identificando
factores que enlentecen su
lectura, asi como
proponiendo soluciones.

RA.3.1. CE 3.1:

Resuelve operaciones | Plantea  soluciones para

matematicas para resolver | desarrollar los problemas con

problemas con porcentajes porcentajes que se le
presentan durante la sesion

RA.3.2. CE 3.2:

UA 3 Resuelve operaciones | Plantea soluciones para dar
MEJORA TUS matematicas para resolver respuesta a los problemas de
HABILIDADES problemas . de proporcionalidad que se le

A 8 horas proporcionalidad simple vy .,
MATEMATICAS compuesta presentan durante la sesion.
PARA EL
TRABAJO RA.3.3. CE 3.3:
Realiza distintas | Plantea soluciones para

representaciones graficas y
unidades de medida para
sustentar conclusiones
relacionados a los datos
estadisticos

resolver problemas basados
en representaciones graficas
y unidades de medida.
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VI. DESARROLLO DE LAS UNIDADES DE APRENDIZAJE

UNIDAD DE APRENDIZAJE 1: APRENDER A APRENDER

Objetivo General U.A.1:
Promover el aprendizaje autbnomo en los/las beneficiarios/as para desarrollar capacidades y
actitudes cuando construye sus nuevos saberes de manera independiente, automotivada
regulada y autodirigida integrando estrategias y técnicas con ayuda de sus conocimientos
previos, sus potencialidades e identificando en el proceso oportunidades de mejora para el logro
del aprendizaje esperado.

Denominacion UA 1. Aprender a Aprender

8 horas

Presencia/Virtual (Sincronica): 6:00 hr
Duracion Tareas/ Asincrénico: 1:30 hr

Evaluacion: 30 minutos.

RA1.1:

Comprende conceptos relativos a la mentalidad de crecimiento
(aprendizaje autbnomo) y aplica estrategias para desarrollarla.

RA 1.2
Identifica aspectos basicos de la procrastinacion, su funcionamiento y
consecuencias aplicando estrategias para controlarla en su proceso de

seauliEnos aprendizaje, cuando lo demande.

Aprendizaje (RA) RAL3:

Describe aspectos béasicos de la automotivacién y utiliza el monitoreo
para el cumplimiento de sus metas de aprendizaje esperados.

RA1.4.
Identifica los criterios en el monitoreo del cumplimiento de sus metas y
aprendizaje esperado.

Contenidos
1. Mentalidad de crecimiento
Conceptuales (CC) 2. Procrast!nac_lgn
“Saber que” 3. Auto_motlvauon .
4. Monitoreo de cumplimiento de metas.
' 1. Estrategias para desarrollar la mentalidad de crecimiento.
Procedimentales 2. Estrategia para afrontar la procrastinacion.
(CP) 3. Estrategias para fortalecimiento de la motivacion.
“Saber hacer” 4. Monitoreo del cumplimiento de metas.
1. Responsabilidad
Actitudinales (CA) | 2. Actitud critica y reflexiva
“Saber Ser” 3. Comunicacion asertiva
4. Trabajo en equipo
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Evaluacion
CE1l1
Propone estrategias para mejorar su mentalidad de crecimiento.
CE1l.2
Propone estrategias para evitar la procrastinacion.
Criterios de CE13 L )
evaluacion (CE) Valora la motivacion intrinseca y extrinseca de sus metas a corto y

mediano plazo

CE .14
Planifica y valora el cumplimiento de sus metas a corto y mediano plazo
a través del monitoreo.
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TEMA 1.
MENTALIDAD DE CRECIMIENTO

Sesion 1: Desarrollando una mentalidad de crecimiento.
Modalidad: Presencial/ Virtual (Sincrénica)
Duracién 2 horas pedagdgicas.

RA1.1:

ResliEnos ¢ e Comprende conceptos relativos a la mentalidad de crecimiento y

actividad . :
aplica estrategias para desarrollarla.
Contenidos de 1. Mentalidad de crecimiento
referencia sobre los | 2. Estrategias para desarrollar la mentalidad de crecimiento
que trabaja la 3. Trabajo en equipo, participacion, comunicacion asertiva,
actividad respeto.

Desarrollo de la actividad

INICIO: (10 min)

El formador deberd estar 10 minutos antes de la hora pactada para el inicio de la sesion (sea
esta presencial o virtual). Una vez llegada la hora de inicio, dara como maximo 5 minutos de
tolerancia, y en el caso de la virtualidad (57) esperar a que los/las beneficiarios/as lleguen o
se conecten para iniciar las actividades.

Al iniciar la sesidn, saludard a los/las beneficiarios/as y en el caso de la virtualidad pedira que
todos levanten la mano para confirmar que no hay problemas de conectividad. Asimismo,
para quienes hayan presentado dificultades de conectividad, se deberd mencionar que
cuentan con el material disponible en la plataforma.

Breve introduccién al tema:
El formador iniciara la sesion presentando el caso de la atleta Inés Melchor, detallando
aspectos significativos de su vida y desarrollo profesional. Presentar el video: Inés Melchor
y su camino hacia el éxito

https://www.youtube.com/watch?v=gV8SW8jM9sU

Indagacién sobre conocimientos previos del tema:

En relacion con el texto/video de la vida de Inés Melchor, se realizard preguntas con la
finalidad de obtener los conocimientos previos de los/las beneficiarios/as referentes al tema
a tratar.

Con las respuestas brindadas los/las beneficiarios/as descubren -construyen- el tema que
van a aprender, luego, el formador presenta la sesion que se desarrollara -trabajara-, asi
como el resultado de aprendizaje esperado.

El formador pregunta:

¢,De qué depende el logro de nuestras metas?

e ;Nacemos predispuestos con talentos o los formamos?
e Es importante creer que puedo lograrlo?,

e (Qué nos lleva a mejorar?,

e (Qué hace que algunos cumplan sus metas y otros no?
[

[ ]

¢ Los fracasos o dificultades nos pueden motivar?
¢El entorno define lo que podemos llegar a ser? ¢ Aprendemos de nuestros éxitos y
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errores?

El formador invita a los/las beneficiarios/as a compartir sus respuestas-opiniones levantando
la mano y en el caso de la virtualidad a través del chat o micréfono.

El formador ira anotando en la pizarra o en el Jamboard la lluvia de ideas que se va
generando.

Presentacién del tema
El formador resume todas las participaciones en dos conclusiones, a modo de presentar el
tema a tratar en la sesion:

“Las personas tenemos creencias acerca de todo tipo de cosas. Tenemos creencias acerca
de como funcionan las cosas del mundo y, por supuesto, acerca de nosotros mismos.

Entre las muchas creencias que tenemos acerca de nosotros mismos hay algunas que tienen
que ver con nuestra capacidad para aprender. Estas son muy importantes, pues influyen en
la manera en que nos enfrentamos a retos y situaciones dificiles. En particular, esti es una
creencia que exploraremos en esta sesion, llamada mentalidad de crecimiento.”

Los/las beneficiarios/as escuchan y reflexionan juntos sobre sus respuestas - sobre la
informacion brindada por el formador.

DESARROLLO: (75 min)

Conceptos generales: Mentalidad de Crecimiento

El formador define el concepto y ventajas de la mentalidad del crecimiento, con apoyo del
Ppt de la sesion. Desarrollando las actividades correspondientes.

Concepto de mentalidad de crecimiento

“La mentalidad de crecimiento se basa en la creencia de que tus cualidades basicas
son algo que puedes cultivar por medio del esfuerzo”, es decir, que la creencia que
tenga cada individuo sobre si mismo define en qué tipo de mentalidad cada persona
posee y como logra asimilar las situaciones en las que se enfrenta a dificultades”. la
caracteristica fundamental de esta mentalidad es “la pasion por los retos, la
blusqueda de la auto superacion, incluso (y especialmente) cuando las cosas
no van bien” Carol Dweck (2006).

Ventajas de tener una mentalidad de crecimiento

1. Aprender mas: a pesar de enfrentarnos a fracaso y errores no los evitamos, sino que
por el contrario buscamos aprender de ellos y utilizarlos como motivacion para
aprender, para mejorar.

2. Siempre se busca avanzar: ya que damos mayor valor a las oportunidades y si es
necesario replantear nuestros objetivos

3. Se toma en cuenta todo tipo de comentarios: es estar abierto a criticas constructivas.
utilizarlas como motivacion para mejorar y trabajar en las partes que necesitan mas
esfuerzo.

4. Se es consciente de uno mismo: conocer los aspectos importantes de uno mismo,
incluidos nuestros defectos y deficiencias.

A partir de los expuesto, el formador presenta y comenta el Caso Mariana.:

“‘Imaginemos que Mariana esta intentando empezar un nuevo negocio. Como se
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trata de una nueva experiencia para ella, se encuentra con que tiene que
aprender a hacer muchas cosas, algunas de las cuales le resultan muy dificiles.
Por ejemplo, tiene que aprender a gestionar un presupuesto, a realizar tramites
para formalizar su negocio, a dirigir toda la logistica, etc. Digamos que en un
momento Mariana se encuentra con dificultades serias para balancear su
presupuesto. Después de mucho intentarlo no sabe qué hacer.

Si Mariana tiene una mentalidad de crecimiento, entonces ella enfrentard esta
situacion problematica pensando algo como “es normal que no pueda resolver
esto ahora, pues es nuevo para mi. Debo seguir intentando, o tal vez probar algo
nuevo o pedir ayuda”. Entonces es probable que Mariana persista en enfrentar
el problema vy tal vez lo resuelva luego. Si, por el contrario, ella pensara algo
como “nunca voy a poder arreglar esto. Nunca fui buena para estas cosas, no sé
para qué intento”, pues es probable que ella se rinda y nunca llegue a resolver el
problema.”

Comenta:

“Estar ante una situacion dificil significa que nos estamos enfrentando a una
situacion para la cual nuestras habilidades actuales se encuentran limitadas. Si
nuestras habilidades fueran suficientes, pues no seria una situacién dificil en
primer lugar. ¢Qué creencias tenemos acerca de nuestro potencial para
desarrollar nuestras habilidades? La respuesta que tengamos a esta pregunta
es fundamental, pues si pensamos que no podemos cambiar nuestras
habilidades entonces no tenemos razén para seguir intentando. Por el contrario,
si creemos que nuestras habilidades pueden mejorar, entonces entenderemos
la situacién dificil que tenemos en frente como una ocasién para aprender algo
nuevo.”

El formador plantea la actividad colaborativa 1.
Actividad 1:

“Piensa ahora en una situacion dificil que se te haya presentado alguna vez y que la hayas
superado. ¢Qué pensamiento o pensamientos te ayudo a superarlo?

Los/las beneficiarios/as lo comparten en el caso de la presencialidad el formador entrega un
posit al beneficiario para que escriba su idea y lo coloque en la pizarra o en un papelégrafo
pegado en la pared y en el caso de la virtualidad en Jamboard, o por el chat y el formador lo
va registrando en Jamboard.

Al término, el formador, comenta los pensamientos expresados, la frecuencia de
presentacion de estos y su relacion con la mentalidad de crecimiento.

Continuando con la sesion el formador desarrolla las pautas para poner en practica una
mentalidad de crecimiento, con apoyo del Ppt de la sesion, a partir de la siguiente pregunta:

¢,Como podemos llegar a tener mentalidad de crecimiento? El formador comenta acerca
de posibles dificultades para desarrollar mentalidad de crecimiento:

“Tener mentalidad de crecimiento no es algo sencillo. De hecho, es esperable
que tengamos algunas creencias contrarias a una mentalidad de crecimiento.
Por ejemplo, a veces, cuando tenemos dificultades con alguna situacién, nos da
verglenza pedir ayuda y preferimos fracasar en secreto que admitir ante otros
gue no sabemos qué hacer. Otras veces podemos pensar que Si no nos salen
las cosas bien es porque simplemente somaos incapaces: creemos que tener que
esforzarnos implica que no tenemos talento para ese tipo de situaciones. Otras
veces podemos simplemente evitar situaciones dificiles de antemano: nos
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acostumbramos a evadir oportunidades nuevas por temor a la posibilidad de
fracasar. En algunas ocasiones estas creencias vienen de lo que otros nos dicen.
Por ejemplo, desde pequefios nos pueden haber dicho que no somos muy
habiles con ciertas cosas, jy nos lo hemos creido!”

El formador pregunta a los/las beneficiarios/as si les ha ocurrido algo de lo que acaba de
comentar, dando unos segundos para la reflexion:

“sLes ha pasado alguna vez?”

Terminado el tiempo el formador comenta acerca de cOmo las creencias negativas generan
mas dificultades y como, por el contrario, la mentalidad de crecimiento favorece el desarrollo
de las propias habilidades:

“Por supuesto, todas estas creencias negativas sélo contribuyen a hacernos las
cosas mas dificiles: por evitar oportunidades para aprender, el resultado es que
simplemente no aprendemos. Entonces nuestras habilidades no mejoran, de
modo que cuando nos volvemos a encontrar con una situacion dificil, resulta que
no sabemos qué hacer jporgue nos falta habilidad! Caemos asi en un circulo
vicioso: por evitar retos dejamos de aprender, lo que hace que situaciones
futuras nos sean méas dificiles, lo que nos lleva de nuevo a evitar retos y asi
sucesivamente. Por el contrario, si tenemos mentalidad de crecimiento, cada
nuevo reto se convierte en una oportunidad para mejorar. Al aprovechar,
nuestras habilidades se incrementan, poco a poco, de modo que es mas
probable que superemos el reto y que, en el futuro, los huevos problemas que la
vida inevitablemente trae nos resulten mas manejables, precisamente por
habernos vuelto mas habiles.”

Pautas para el desarrollo de la mentalidad de crecimiento:

Sé flexible Realiza
pequenas

/ acciones

CRECIMIENTO? Mantén un

~—> objetivo

Conserva
siempre una
actitud
Positiva

Fomenta
habitos
diarios
Recuerda que
— = elerror noes
Mejora tu sindénimo de

dialogo q_/ fracaso
interno / \'

Enfbécate en Confia
el proceso &nti

1.  Actitud positiva:
Es importante mantener una buena disposicion ante las situaciones que enfrentemos.
Cultivar en nosotros creencias que no nos limiten.
2. Pequefias acciones:
Para alcanzar nuestras metas podemos hacerlo a través de pequefios pasos que nos
permitan alcanzar logros iniciales que nos acerquen cada vez mas a nuestra meta final.
3. Fomentar hébitos diarios:
Antes de considerar alcanzar nuestros objetivos finales debemos trabajar en nuestros
hébitos diarios a fin de que estos nos permitan darnos cuenta de nuestros aprendizajes
y valorar el proceso y no solo el resultado final.
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4. Mejorar el dialogo interno:
Hay que tener en cuenta qué es lo que nos decimos a nosotros mismos, el cémo nos
vemos y como afrontamos las dificultades, los retos.

5. Enfocarse en el proceso:
Se hace necesario valorar todo lo que hacemos para alcanzar nuestras metas.
Distingue el aprendizaje y el esfuerzo como la base para cumplir tu meta

6. Confianza:
Tener presente lo que somos capaces de lograr, que estd en nosotros mismos la
posibilidad de afrontar de la mejor manera y con nuestras capacidades y habilidades
las situaciones que se nos presenten.

7. Ser flexible:
Darnos la oportunidad de evaluar y decidir si nuestras acciones nos estan conduciendo
a alcanzar nuestros objetivos y si no es asi reconsiderar lo que estamos haciendo,
permitirnos el cambio.

8. Mantener un objetivo:
Cuando te planteas un objetivo y no lo logras, debes recordar que, si el plan no
funciona, cambias el plan, pero no la meta.

9. El error no es sinénimo de fracaso:
Los errores pueden convertirse en oportunidades de aprendizaje.

El formador presenta la actividad 2:
Actividad 2:

“Piensen ahora en un ejemplo personal en el que hayan estado ante una
situacion dificil, pero NO hayan tenido mentalidad de crecimiento. Indique ¢ cual
o0 cudles fueron las razones que no te posibilitaron una mentalidad de
crecimiento?

El formador deja a los/las beneficiarios/as reflexionar un momento. Luego, pide 2 voluntarios
para que compartan su experiencia. En el caso de la virtualidad puede utilizarse recursos
como un Jamboard o Mentimeter para que compartan multiples beneficiarios/as.

El formador comentara las respuestas presentadas y propondra acciones a realizar para
superarlas, asi como aclarara que debemos compararnos en cuanto a nuestros avances
personales y no con otros.

“No queremos decir con lo anterior que todos vamos a aprender de todo igual de
rapido o con igual facilidad. Todos somos distintos y a veces algunas cosas nos
resultan mas faciles que otras. Por ello, no debemos compararnos con otras
personas sino con nosotros mismos. Es decir, tener mentalidad de crecimiento
implica creer que puedo mejorar mis habilidades en el futuro, en comparacion
conmigo mismo actualmente. Es creer que poco a poco puedo ser al menos un
poquito mejor en mis habilidades, gracias a la practica constante. Es importante
conocernos, respetar nuestro proceso de crecimiento”

¢Es realmente posible tener una mentalidad de crecimiento? ¢Cémo lo sabemos?

El formador sustenta en qué se basa la idea de que es posible tener mentalidad de
crecimiento, anticipando posibles preguntas:

“En este momento podrian estar pensando: “Todo esto suena muy bonito, ¢;pero
en verdad se puede lograr?”. O tal vez se pregunten: “;Cémo saben que con
persistir uno se puede volver mas habil? ¢No sera que las personas que son
habiles simplemente nacieron con mas talento?”. Todas estas son preguntas
muy buenas, y por ello captaron la atencion de diversos investigadores que se
plantearon las mismas interrogantes.”
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El formador comenta brevemente sobre una investigacion clasica en personas notables en
distintos campos, resaltando los hallazgos principales:

“Se investigdb a personas que eran notables en sus distinfos campos de
especialidad: ajedrecistas, musicos, deportistas, etc. Los investigadores
recolectaron informacion sobre sus habitos de practica, sobre cuanto tiempo
habian estado practicando, etc. El resultado es sorprendente: lo que tenian en
comun estas personas notables no era haber sido particularmente habiles de
jovenes: no habia indicios de que estas personas fueran mas habiles que otras
de su edad. Mas bien, lo que tenian en comun era que tuvieron el apoyo de algln
guia (e.g., padres, profesores, mentores, etc.), que lo motivd y empujé a seguir
practicando de manera constante. Ademas, los casos mas notables tenian en
comun la cantidad de horas de practica acumuladas: a lo largo de todos sus afios
de préctica, se habian vuelto notables en sus campos de especializacién cuando
alcanzaron cerca de 10 000 horas de practica.

Por ejemplo, al comparar a pianistas expertos con pianistas aficionados, se
observa que los primeros acumularon cerca de 10 000 horas de practica
deliberada (i.e., practica en la que buscan mejorar su habilidad, exponiéndose
progresivamente a retos mas dificiles). Por el contrario, los aficionados, que sélo
practicaban ocasionalmente (y no se exponian a retos dificiles de manera
sistematica), tenian acumuladas cerca de 2 000 horas. N6tese que ambos grupos
empezaron igual. La diferencia entre el experto y el aficionado es que el primero
busca retos continuamente.”

El formador aclara la leccion que debe derivarse de los resultados de la investigacion
comentada:

“Ahora, no nos interesa a todos convertirnos necesariamente en expertos en
algun campo. La leccién de todo esto es gue la practica constante a lo largo de
tiempo tiene un peso fundamental en el desarrollo de nuestras habilidades, y que
no se trata simplemente de que las personas habiles “nacieron talentosas”. Esto
mismo se puede aplicar al desarrollo de nuestras habilidades en general:
mientras mantengamos una mentalidad de crecimiento, podremos acumular
poco a poco pequefias mejoras. Tal vez al comienzo no sea notable, pero con el
tiempo el resultado puede ser bastante significativo.”

El formador resalta que las personas pueden tener mentalidad de crecimiento en diversas
areas, y que se busca trasladar esa mentalidad a otras areas:

“Como se habran dado cuenta con los ejemplos que ustedes plantearon, las
personas podemos tener mentalidad de crecimiento en diferentes &mbitos. Por
ejemplo, alguien puede tener mentalidad de crecimiento cuando esta estudiando
matematicas, de modo que cuando se encuentra atascado en un problema
persiste, porque entiende que poco a poco ira mejorando su habilidad, entiende
que puede probar otras estrategias o puede pedir ayuda sin sentir verglenza.
Pero esa misma persona puede no tener mentalidad de crecimiento cuando,
digamos, le toca leer textos dificiles, y entonces se rinde facilmente. Lo que nos
interesa entonces es trasladar los habitos que ya tenemos en contextos en que
mostramos mentalidad de crecimiento a estos otros contextos en que aun no la
tenemos.”

El formador presenta la actividad individual N°3.
Actividad 3:

“Piensen ahora en situaciones en las que suelan tener dificultades, y en las que
quisieran ser mas habiles, respondiendo las preguntas del Formato 3.”
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Nota: En la presencialidad el formador entrega el formato impreso al beneficiario y en
la virtualidad le envia con anticipacion para que lo puedan tener y responder en linea

Formato para la actividad 3:

Situacion en la que suelo tener dificultades y en la que quiero ser mas habil:

¢, Qué estrategias para mejorar la habilidad puedo poner en practica?

¢, Qué tipo de ayuda solicitaria en caso de que no pueda superar la dificultad?

¢, Qué pensamientos negativos deberias cambiar para posibilitar el pensamiento de
crecimiento?

¢ Te crees capaz de conseguirlo?

El formador deja a los/las beneficiarios/as reflexionar un momento y que llenen el formato.
Luego, pide voluntarios para que compartan su trabajo. Promover que los demas
beneficiarios/as ofrezcan comentarios.

Cierre (5 min)

Al finalizar, el formador pregunta si quedaron dudas acerca de lo trabajado y atiende las que
sean posibles. Invita a uno de los/las beneficiarios/as a realizar la conclusion de la sesion,
seguidamente realizar un cierre haciendo una reflexiébn sobre las respuestas dadas y
experiencias compartidas, motivando a ser persistentes en sus metas habiendo ya iniciado
la participacion en el Programa.

Se explica con apoyo del Ppt que realizaran una actividad asincronica, en la que consolidaran
lo aprendido, dando pautas generales de la actividad a realizar.

Se agradecera la participacién de cada uno en el taller y se recordara que lo aprendido ha
sido presentado para que lo utilicen cuando sea conveniente.

Recursos

- Presentacion PPT: Mentalidad de crecimiento. Sesién N° 1
- Formato de actividad 3 —Sesién 01
-Videos:

https://www.youtube.com/watch?v=gV8SW8jM9sU
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-Guion ¢,Quién es Inés Melchor?
- Jamboard

- Papelégrafo, post it, entre otros.

Criterios de evaluacion de la actividad

CE 1.1 Propone estrategias para mejorar su mentalidad de crecimiento.
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Sesion 1: Desarrollando una mentalidad de crecimiento.
Ficha de actividad: el beneficiario/a recibe del
Modalidad: formador/a la ficha para resolverla en su casa.
Asincroénica (tareas). Puede resolverla Online
Duracioén 30 minutos
. ., Casa del beneficiario
Ubicacion

Online/Aula virtual

Resultados de la actividad

RAL:
Comprende conceptos relativos a la mentalidad de
crecimiento y aplica estrategias para desarrollarla.

Competencia a evaluar

Propone estrategias para mejorar su mentalidad de
crecimiento

Contenidos de referencia sobre
los que trabaja la actividad

1. Mentalidad de crecimiento

2. Estrategias para desarrollar la mentalidad de
crecimiento

3. Responsabilidad, puntualidad.

Desarrollo de la actividad

iHola! En esta actividad pondras en

Actividad 01 — Aprender a aprender

practica lo que aprendiste en la sesién presencial/virtual

(sincronica). Lee atentamente las indicaciones y desarrolla tu respuesta.

¢, Coémo lo podemos decir... con mentalidad de crecimiento?

En lugar de decir... Puedo decir...
No puedo hacer esto. Ejstfg]plo: Necesito ayuda para entender
Esto es muy dificil. Ejemplo: Me tomara algo de tiempo
entenderlo.

Nunca voy a ser tan inteligente
como mi amigo.

Esto no va a mejorar.

No soy bueno para esto.

No voy a poder lograrlo.

Lo intenté, pero no funciond.

Indicacion:

rechazado en varias oportunidades

Una carta con mentalidad de crecimiento.

Imagine que una persona de su edad estéd pasando por un momento muy dificil, pues ha sido

al presentarse a una oferta laboral, pues le piden que
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debe saber Excel y esta persona considera que no es lo suficientemente habil para hacerlo
y no tiene dinero para llevar un curso. A esa persona se le ve desmotivada y se la ha oido
decir “no conseguiré trabajo asi, otros me llevan ventaja.”.

Escriba una carta a esta persona, tratando de promover en ella una mentalidad de
crecimiento. Utilice en la carta lo que ha aprendido en la sesion. Dé ejemplos concretos
originales. Sea lo mas detallado posible y trate de ser convincente (extension 1 cara).

Auto- Reflexiéon

v ¢Hay alguna situacién con lo que has tenido problemas recientemente?
v ¢Qué te dices a ti mismo cuando tienes ganas de rendirte?
v ¢ Qué te mantiene intentando?

iGracias por tu tiempo!

Recursos

- Fichas de la actividad

- En el caso de la presencialidad hojas o cuaderno de apuntes para responder las preguntas

Criterios de evaluacion de la actividad

Propone estrategias para mejorar su mentalidad de crecimiento.
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TEMA 2: PROCRASTINACION

Sesion 2: Procrastinacion
Modalidad: Presencial/Virtual (Sincrénica)
Duracién 2 horas pedagdgicas.

RA 1.2:

REBL e 0 2 Identifica aspectos bésicos de la procrastinacion y su

actividad . , . . :
funcionamiento, aplicando estrategias para manejarla.
1. Procrastinacion
Contenidos de referencia | 2. Mentalidad deliberativa y la mentalidad
sobre los que trabaja la implementadora
actividad 3. Estrategia para afrontar la procrastinacion

4. Trabajo en equipo, colaboracion, veracidad

Desarrollo de la actividad

INICIO (10 min)

El formador debera estar 10 minutos antes de la hora pactada para el inicio de la sesion (sea
esta presencial o virtual). Una vez llegada la hora de inicio, dara como maximo 5 minutos de
tolerancia, y en el caso de la virtualidad (5°), a que los/las beneficiarios/as lleguen o se
conecten para iniciar las actividades.

Una vez que lo hagan, saludara a los/las beneficiarios/as y pedira que todos levanten la mano
para confirmar que no hay problemas de conectividad (en el caso de la virtualidad).
Asimismo, para quienes hayan presentado dificultades de conectividad, cuentan con el
material disponible en la plataforma.

Brevemente, siempre apoyandose con el Ppt, presenta la sesidén que se trabajara, asi como
el resultado de aprendizaje esperado.

Seguidamente promueve el dialogo, generando un intercambio de experiencias basandose
en preguntas tales como:
¢Les ha pasado que tenian que hacer algo, pero lo dejaron a ultima hora?
¢, Qué dificultades les ha traido?
¢,Como nos hemos sentido al postergar nuestras responsabilidades?
En la modalidad virtual pueden utilizar el micr6fono o a través del chat

Luego, se dard una breve conclusion de lo compartido entre el facilitador y los/las
beneficiarios/as.
“A esta tendencia a dejar a ultima hora las cosas, a veces con consecuencias
negativas importantes, se le conoce como procrastinacion. En esta sesiéon
aprenderemos sobre la procrastinacién y sobre los pasos que podemos hacer
para superarla.”

DESARROLLO (75 min)

1) ¢Qué es la procrastinacion?
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El formador comenta qué es la procrastinacion, apoyandose en el Ppt de la unidad.

‘Decimos que estamos procrastinando cuando postergamos realizar una
actividad, a sabiendas de que postergarla nos perjudica. Por ejemplo, podemos
postergar cumplir con una tarea o responsabilidad en el trabajo, y dejarla a dltima
hora, aun sabiendo que cuando se acerca la fecha limite no nos dara el tiempo
suficiente para terminarla bien.

Muchas veces procrastinar implica evitar realizar una actividad poco agradable a
favor de otra que es mas placentera a corto plazo. Puede ir acompafnada de

”

pensamientos negativos, como “no soy capaz de lograr esto”.

La procrastinacion esti también asociada a otras consecuencias negativas: las
personas que procrastinan pueden experimentar mayor estrés, ansiedad, fatiga,
asi como una menor satisfaccion en el trabajo. A nivel laboral, la procrastinacion
puede interferir con nuestro trabajo, llevandonos a perder oportunidades de
ascenso.

Asimismo, la procrastinacion puede hacer que descuidemos nuestra salud. Por
ejemplo, al postergar una cita médica podemos perder la oportunidad de prevenir
una enfermedad o condicibn médica. También puede que posterguemos el
momento en que vamos a empezar a comer mas sano o hacer ejercicio.”

Las personas que procrastinan pueden experimentar mayor estrés, ansiedad,
fatiga, asi como una menor satisfaccion o ascenso en el trabajo”

2. Mentalidad deliberativa y la mentalidad implementadora
El formador da pautas de como identificar la procrastinacién en la vida de cada uno:

“Una buena forma de empezar es identificando como se da la procrastinacion en
nuestras vidas. Las personas somos distintas y la manera en que procrastinamos
puede variar entre uno y otro de nosotros. Pero hay algunas cosas en comun por
las que podemos empezar.

Una caracteristica comun entre las personas que procrastinan es quedarse
pensando en los pros y contras de tomar una decision, o quedarse pensando en
si podemos lograrla o no. Por ejemplo, supongamos que tenemos que presentar
un reporte en nuestro trabajo para el viernes y estamos lunes. Una persona que
procrastina puede ponerse a pensar en si le conviene o no empezar a hacer el
reporte ya, o si mejor se dedica por ahora a algo mas entretenido y empieza el
reporte mas tarde. Tal vez tenga dudas de si es posible completar el reporte a
tiempo y con calidad, etc.”

El formador presenta el concepto de mentalidad deliberativa y mentalidad
implementadora:

“Considerar estas cosas no esta mal: el problema es cuando nos quedamos sélo
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en esta etapa y no empezamos a hacer nada. Cuando una persona es propensa
a quedarse en esta etapa, decimos que muestra una mentalidad deliberativa.

Por el contrario, una persona menos propensa a procrastinar serd mas proclive a
planificar los pasos que seguira para cumplir con la actividad que debe realizar.
Asi, considera especificamente cuando, dénde y cobmo hara lo que le toca hacer.
Por ejemplo, volviendo al reporte, se plantea empezar el martes a las 9am,
sentado en su escritorio. Se propone primero reunir la informacién que
necesitard, luego ordenar esa informacion y finalmente escribir el contenido del
reporte. En este caso, la persona ha ido mas alla de quedarse en deliberar si
hace o no algo, y se ha puesto a pensar concretamente en como hacerlo. En este
caso, cuando la persona es propensa a plantearse los pasos concretos a seguir
para lograr una meta en lugar de quedarse deliberando, decimos que muestra
una mentalidad implementadora.”

Pensar en los pro vy
contras para tomar una
decision

Planificar los  pasos
para cumplir con la
actividad a reazlizar

Pensar si lo podemos
lograr o no

(¢Como, cuando, dénde
se hard?

Pensar si nos conviene o
no realizar la actividad

. Tener dudas del
resultado que tendremos

El formador presenta la actividad 1:
Actividad 1:

“Identifique la mentalidad deliberativa e implementadora, marcando una X en la
columna que corresponda”

El formador entrega la ficha impresa al beneficiario y en el caso de la virtualidad
el material debe ser entregado con dias de anticipacion.
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FICHA PARA ACTIVIDAD 1 MENTALIDAD
DELIBERATIVA/IMPLEMENTADORA

Mentalidad Mentalidad

CONDUCTA Deliberativa Implementadora
En un dia terminaré de hacer el ejercicio X
Evaluaremos la situacién en una reunion el «
jueves
Debo tener mi cuarto ordenado para hacer «
el ejercicio.
Luego del paseo haré el ejercicio, estaré «
mas descansado.
A mas tardar el lunes cierro con la tarea. X
Esperaré a que estemos todos juntos para «
iniciar el trabajo.
Seamos practicos en el trabajo. X

*Este formato muestra las claves de respuesta.

3. Estrategias para afrontar la procrastinacion:

El formador resalta la necesidad de hacer un analisis mas detallado para manejar la
procrastinacion:

“Tener una idea clara de como tendemos a comportarnos en relacion a las cosas
que tenemos que hacer nos ayuda a poder identificar a tiempo si estamos por
caer o no en la procrastinacion. Pero, como se habran dado cuenta, las personas
podemos mostrar un patrén mixto: no procrastinamos el 100% de las veces, ni
tampoco evitamos la procrastinacién el 100% de las veces.

Analisis de la procrastinacion

Conviene entonces hacer un analisis un poco mas fino, de modo que podamos
identificar con mayor precision si en una situacién vamos a procrastinar, y asi
tomar medidas para minimizar ese riesgo.

Nos interesa entonces identificar los

a) Antecedentes,
b) Comportamientos
c) Consecuencias asociadas a la procrastinacion.”

a) Antecedentes

El formador indica coémo identificar los antecedentes a la procrastinacion:
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“La procrastinacion se da en algunas circunstancias mas que en otras.

Para una misma persona, las circunstancias en las que procrastina tienen cosas
en comln y que aparecen antes de que caigamos en la procrastinacion.

Ese conjunto de circunstancias que antecede a nuestra procrastinacion son los
antecedentes de la procrastinacion.

Por ejemplo, puede que seamos mas proclives a procrastinar cuando la tarea a
realizar es aburrida, cuando estamos en un espacio lleno de distracciones,
cuando estamos cansados, de mal humor, etc. Por otro lado, puede que seamos
menos proclives a procrastinar cuando la tarea es interesante, cuando
trabajamos en un espacio sin distracciones, cuando estamos bien descansados,
de buen humor, etc. Enfoquémonos en los casos en que procrastinamos.”

b) Comportamientos

El formador sefiala como identificar los comportamientos asociados a la procrastinacion y la
importancia de esta identificacion:

‘Ademas de conocer qué cosas anteceden nuestro procrastinar o no
procrastinar, es importante también identificar de qué manera particular
procrastinamos. Es decir, qué cosas hacemos cuando procrastinamos, en lugar
de las cosas que deberiamos hacer.

Por ejemplo, si en lugar de trabajar en el reporte para entregar el viernes, nos
ponemos a navegar en redes sociales, ver videos o televisién. Si nos ponemos
a conversar con comparieros de trabajo, etc. Hacer estas cosas no es malo en
si mismo, por supuesto. El problema es hacer estas cosas en lugar de las cosas
que deberiamos estar haciendo.

Conocer cudles son estos comportamientos que suplantan lo que deberiamos
realizar nos permite anticipar mejor la posibilidad de caer en procrastinacion.
Por ejemplo, si vemaos que cuando procrastinamos tendemos a ponernos a ver
la television, convendria tomar medidas para evitarla. Pensemos en esto un
momento.”

c) Consecuencias

El formador explica como identificar las consecuencias de la procrastinacion y la importancia
de esta identificacion:

‘Es importante, ademas de los antecedentes y los comportamientos que
realizamos, considerar las consecuencias de esos comportamientos. Cuando
hacemos algo, en general es porque nos produce alguna satisfaccion o nos
evita un malestar o incomodidad. Por ejemplo, si postergamos realizar una
tarea, y nos ponemos a jugar videojuegos, puede ser el caso que postergar la
tarea (sobre todo si es aburrida o desagradable) nos resulte en un alivio
temporal, asi como jugar videojuegos nos resulta satisfactorio. Es decir,
podemos estar procrastinando porque cuando procrastinamos evitamos la
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incomodidad de la tarea que debemos hacer y/o obtenemos una gratificacién
por la actividad alternativa. Esto es de suma importancia, puesto que las
personas tendemos a repetir las acciones que conducen a lograr una
gratificacion o evitar un malestar. Identificar este tipo de consecuencias en las
actividades que realizamos nos permite entonces estar alerta. Asi, podemos
anticipar que, si la actividad que debemos cumplir es aburrida o poco agradable,
estamos en riesgo de procrastinar, por lo que convendria tomar medidas para

hacer de la actividad algo mas agradable.”

El formador presenta la actividad 2:

Actividad 2:

Apoyéandose en el Ppt. el formador presenta un modelo personal como ejemplo:

“Con toda esta informacion a la mano podemos ahora elaborar un modelo
personal, que nos ayudara a identificar como funciona nuestra procrastinacion
y nos facilitara poder manejarla. Podemos armar una tabla como la siguiente:

Actividad/tarea a
realizar

Antecedentes

¢En qué
circunstancias soy
MASs propenso a
procrastinar?

Comportamientos

¢, Qué conducta hago
en lugar de hacer lo
gue tengo que hacer?
Procrastinar

Consecuencias

¢,Qué ocurre cuando
procrastino?

Hacer cuentas

Estoy en un lugar
ruidoso.

Navegar en redes
sociales.

Evito la actividad
desagradable que
debo hacer.

Elaborar un informe

Mi cuarto esta
desordenado

Limpiar mi cuarto

Disfruto tener mi
cuarto limpio

Responder correos
de los clientes

Tengo mi celular a la
mano

Mirar Tik toks

Disfruto de las redes
sociales.

Ahora ustedes en su cuaderno de trabajo deben realizar una tabla de registro personal de
procrastinacion, para lo cual tienen 10 minutos.

Pasado los 10 minutos, el formador presenta la actividad 3:
Actividad 3:

El formador conformara grupos al azar y cada grupo elaborara el cuadro. Cada participante
del equipo ha de aportar 1 actividad de procrastinacion (teniendo como referencia su cuadro
personal). Es importante la mediacion del formador a cada grupo, sea presencial o en virtual,
para responder alguna duda.

Pagina 27 de 126



BUCA D
& Ry

PERU | Ministerio de Trabajo
y Promocién del Empleo

Organizados en su equipo, cada uno de Uds. comparta su experiencia de
procrastinacién y complete el siguiente cuadro, aportando con un ejemplo cada

.9

uno.:
FICHA REGISTRO PERSONAL DE PROCRASTINACION
Antecedentes .
. Consecuencias
o . En qué Comportamientos
Actividad/tarea a 2 q : ) 2 Qué ocurre
realizar circunstancias soy ¢ Qué cosas hago cuando
MA&s propenso a cuando procrastino?

) rocrastino?
procrastinar? P

Terminado el cuadro, el equipo lo coloca en la pizarra o en un papelote o en el caso de la
virtualidad lo subira a Padlet su trabajo. En el enlace que el formador ha creado previamente
para el curso.

El formador invita a leer los trabajos de los diferentes grupos y deja a los/las beneficiarios/as
reflexionar un momento y luego solicita comentar cual fue la actividad de procrastinacion que
les llamé mas la atencion y en la que mayor coincidieron.

El formador comenta:

‘Ahora que hemos podido clarificar mas o menos cémo funciona la
procrastinacion en nuestro caso particular, es momento de aprender algunas
estrategias especificas para combatirla.”

Metas, prioridades y manejo del tiempo

El formador comenta sobre la importancia de saber manejar el tiempo:

“Todo lo que hacemos es algo que hacemos en algun momento y en algun lugar.
Por ello, saber manejar nuestro tiempo es fundamental: tenemos que planificar
MAs 0 menos cuanto tiempo necesitaremos para realizar cada actividad, cuanto
tiempo necesitaremos para descansar (no podemos trabajar sin parar
indefinidamente), etc. Pero antes de organizar nuestro tiempo necesitamos
saber para qué: ¢ Qué es lo que queremos hacer? ¢ Qué cosas queremos dejar
de postergar? Comenzamos entonces definiendo metas.”

El formador explica qué es una meta y la importancia de tener metas claras:

“Una meta es algo que queremos lograr. Por ejemplo, podemos plantearnos
como meta hacer ejercicio todas las semanas, o ir al médico para atender esa
dolencia que nos aqueja hace dias, 0 entregar a tiempo ese reporte en el
trabajo. Tener metas es importante pues es en funcion de esas metas que
vamos a organizar nuestras actividades. Ahora, si bien podemos plantearnos
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metas de todo tipo, no todas las metas las planteamos de una manera util. Para
gue una meta sea Util, tiene que ser una meta clara y bien definida. Tener metas
muy vagas, por el contrario, nos hace mas propensos a procrastinar. Por
ejemplo, si nos planteamos “hacer ejercicio todas las semanas” tenemos una
meta muy vaga. El peligro con una meta como esta es que, si el lunes no hice
gjercicio, pensaré “todavia quedan varios dias en la semana. Asi que aun no he
fallado mi meta”. Y luego nos decimos lo mismo el martes, el miércoles, etc.
Finalmente, se acabd la semana y no hicimos lo que queriamos. Una meta mas
util seria “salir a correr todos los martes a las 6 am durante 5 semanas”. Como
ven, esta meta es mucho mas especifica: indica la hora, el dia y la actividad a
realizar, etc. Esto nos permite monitorear con mas facilidad si estamos
cumpliendo o no con nuestras metas.”

El formador presenta la actividad 4:
Actividad 4:

“Definan una meta personal, algo que quisieran lograr. Traten de definirla de manera
especifica.” Escribanla en su cuaderno, para recordarla.

El formador deja a los/las beneficiarios/as reflexionar un momento. Pueden conversar en
parejas. Luego, pide voluntarios para que compartan su meta. En la virtualidad puede
utilizarse recursos como un Jamboard o Mentimeter para que compartan multiples
beneficiarios/as. Se promueve que los demas beneficiarios/as ofrezcan comentarios.

El formador comenta sobre la priorizacion de metas y sobre como descomponerlas en metas
mas simples:

“Por supuesto, en la practica las personas manejamos muchas metas en
simultdneo. Tener las metas bien definidas nos facilita lograrlas, pero es
ademas necesario saber priorizarlas. Esto quiere decir que debemos poner
algunas metas primero que otras, en particular segin qué tan pronto es
necesario lograrlas. Por ejemplo, para alguien que tiene muchos pendientes
en el trabajo, conviene organizarlos para que el mas urgente esté primero,
luego el segundo mas urgente, y asi sucesivamente.

Una vez que tenemos claras nuestras metas lo que toca es ver si podemos
descomponerlas en metas mas simples y féciles. Por ejemplo, si alguien se
habia propuesto como meta correr una maratén de 42 km, tal vez convendria
plantearse metas mas pequefias primero: correr 1 km los martes y viernes a
las 6 am por 3 semanas, luego correr 2 km los martes y viernes a las 6 am por
3 semanas, etc., eventualmente logrando correr los 42 km. Descomponer las
metas es importante sobre todo cuando se tratan de metas a largo plazo. Esto
nos permite mantenernos motivados en el tiempo.”

El formador presenta la actividad 5:

Actividad 5:
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“Ahora, piensen en una meta a largo plazo. Luego, descompédnganla en metas
intermedias que conecten la meta final con el presente.”

El formador deja a los/las beneficiarios/as reflexionar un momento. Luego, pide voluntarios
para que compartan sus metas intermedias. Puede utilizarse recursos como hojas a colores
para que escriban o en el caso de la virtualidad un Jamboard/Padlet o Mentimeter para que
compartan multiples beneficiarios/as. Se promueve que los demas beneficiarios/as ofrezcan

comentarios.

El formador sefiala la necesidad de elaborar un cronograma para el cumplimiento de las

metas:

“Una vez que las metas estan mas claras lo que necesitamos es asignarles un
tiempo para su realizacion. Conviene entonces hacer un cronograma en el que
indiguemos de manera especifica cuando trabajaremos las metas planteadas.
Debemos procurar que el cronograma sea realista: lograr metas puede tomar
mucho tiempo y necesitamos darles ese tiempo. Apurarnos innecesariamente
puede llevar a que fracasemos en nuestras metas. También es importante
incluir descansos en nuestro cronograma: las personas nos cansamos y si no
nos recuperamos bien el cansancio puede afectar nuestra motivacion y el
cumplimiento de las metas que nos planteamos. Descansar no solo es dormir
bien, sino también tener tiempos de ocio en los que podamos relajarnos.

Para planificar bien nuestros tiempos conviene considerar nuestra experiencia
previa. A veces hemos intentado metas similares y nos ha pasado que nos ha
faltado tiempo. Si lo que queremos lograr ahora se parece a algo que quisimos
lograr antes, pues conviene incorporar las lecciones de la experiencia previa
en nuestro nuevo plan.”

Mes

1. Meta a
corto
plazo:
Consegui
r trabajo

1.1 Presentar
Curriculum

1.2 Buscar
oportunidade
s de trabajo

2. Meta a
mediano
plazo:
Sacar
brevete

2.1 Financiar
las clases

2.2Tomar
clases

2.3 Pagar
derechos de
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examen para
brevete

2.4 Practicar

2.5 Dar
examen

3.1
Conseguir
trabajo

3.2 Ahorrar
un 10%

3.2 Ahorrar
un 20%

3.3 Financiar
la inicial

3.4 Financiar
compra.

El formador presenta la actividad 6:
Actividad 6:

“Definan un cronograma para las metas que se han planteado. Pueden usar
este formato o uno propio si lo prefieren. Recuerden asignar tiempos
razonables y momentos para el descanso. No se apuren innecesariamente, a
veces es mejor ir lento pero seguro.”

FICHA CRONOGRAMA PERSONAL DE METAS

Mes

1. Meta a corto
plazo:

11

1.2

2. Meta a
mediano
plazo:

2.1

2.2

Péagina 31 de 126



BUCA D
& Ry

PERU | Ministerio de Trabajo
y Promocién del Empleo

3. Meta largo
plazo:
3.1

3.2

El formador deja a los/las beneficiarios/as reflexionar un momento. Luego, pide voluntarios
para que compartan su cronograma. Puede utilizarse recursos como la pizarra, papelégrafos
0 en la virtualidad un Jamboard o Mentimeter para que compartan multiples beneficiarios/as.
Se promueve que los demas beneficiarios/as ofrezcan comentarios.

CIERRE (5 min)
El formador cierra la sesion:

“Con todo lo que hemos trabajado esta sesion estamos mejor preparados para
hacerle frente a la procrastinacién.”

El formador pregunta si quedaron dudas acerca de lo trabajado y atiende las que sean
posibles.

Se plantea a los/las beneficiarios/as la pregunta de si consideran que manejar la
procrastinacion es realmente importante en la vida o en el trabajo y si pueden dar ejemplos
concretos de esa importancia.

Para promover la participacién, el docente previamente generara una cuenta en la app de
sorteos, eligiendo un juego al azar como lanzamiento de moneda, ruleta de premios...através
del cual seleccionard los/las beneficiarios/as que responderan a las preguntas que se
indiquen.

https://app-sorteos.com/es/apps/la-ruleta-decide

Se explica con apoyo del Ppt que realizardn una tarea/actividad asincronica, en la que
consolidaran lo aprendido, dando pautas generales de la actividad a realizar.

Se agradecera la participacion de cada uno en el taller y se recordara que lo aprendido ha
sido presentado para que lo utilicen cuando sea conveniente.

Recursos

- Presentaciéon PPT: Procrastinacion.

- Ficha Actividad 1: Mentalidad Deliberativa e implementadora.
- Ficha Actividad 3: Registro personal de Procrastinacion.

- Ficha Actividad 6: Cronograma personal de Metas

- https://app-sorteos.com/es/apps/la-ruleta-decide

Criterios de evaluacion de la actividad

CE 1. 2. Propone estrategias para evitar la procrastinacion
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Actividad Asincronica

Sesion 2: Procrastinacion.

Ficha de actividad: el beneficiario/a recibe del
Modalidad: formador/a la ficha para resolverla en su casa.
Asincrénica (tareas). Puede resolverla Online

Duracién 30 minutos
Ubicacién Casa del beneficiario
Online/Aula virtual
RA 2:
Resultados de la actividad Identifica aspectos basicos de la procrastinacion y su

funcionamiento, aplicando estrategias para manejarla

Competencia a evaluar 1. Propone estrategias para evitar la procrastinacion

Contenidos de referencia sobre | @ Procrastinacion L
los que trabaja la actividad b) Estrategia para afrontar la procrastinacion.

Desarrollo de la actividad

Actividad asincrdonica 02 — Aprender a aprender
iHola! En esta actividad pondras en practica lo que aprendiste en la sesién sincrénica. Lee

atentamente la indicacién y desarrolla tu respuesta.

Indicacién:
Lee la informacién que adjuntamos y completa la siguiente informacion:

SA qué me comprometo conmigo mismo?

Indica 3 acciones que haras para cumplirlo:

1.
2.
3.

iGracias por tu tiempo! No olvides poner en practicalo aprendido en tu vida cotidiana.

Recursos
- Aula virtual

-Lectura “COMPROMETETE CONTIGO MISMO”

-En el caso de la presencialidad hojas o cuaderno de apuntes para responder las preguntas

Criterios de evaluacion de la actividad
Propone estrategias para evitar la procrastinacion.
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COMPROMETETE CONTIGO MISMO

CONVIERTETE EN TU MEJOR ALIADO

AHORA QUE YA TIENES MAS CLARO CUALES SON TUS OBJETIVOS Y
POR QUE QUIERES ALCANZARLOS, LLEGA LA HORA DE TRABAJAR PARA
HACERLOS REALIDAD. PARA ELLO, ES FUNDAMENTAL QUE ADQUIERAS
UN FIRME COMPROMISO CONTIGO MISMO. LA AUTODISCIPLINA SERA
TU GRAN ALIADA.

El compromiso es esencial para que una relacién funcione, sea del tipo que sea (amistad,
sentimental, familiar, laboral). Mediante este acuerdo, tacito o explicito, nos obligamaos a cumplir
con una serie de acciones, generalmente a cambio de algun tipo de beneficio o satisfaccion
que obtenemos de la otra parte.

El compromiso con uno mismo funciona de una forma similar. Consiste en obligarte a cumplir
con ciertas directrices para lograr un beneficio o satisfaccion. La diferencia radica en que esa
satisfaccion vendra dada también por ti mismo.

Una de las principales dificultades de comprometerte contigo mismo es que no tienes que rendir
cuentas a otra persona, y eso puede hacer que seas menos estricto que si tuvieras que

responder ante un familiar, pareja o jefe.

«Queria ir al gimnasio, pero he salido tarde del trabajo y estoy cansado, ya iré mafiana.»
Seguramente hayas pronunciado en tu mente alguna frase similar a esta. Y es que este tipo de
auto justificaciones son muy comunes; no solo nos libran de eso que no nos apetece hacer,
sino que afladen un motivo minimamente razonable con el que ya dejamos de sentirnos
culpables. Vencer esa pereza requiere autodisciplina. Una cualidad que, lo creas o no, puede

trabajarse.
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TEMA 3: MOTIVACION Y MONITORIO DE CUMPLIMIENTO DE META

Sesion 3: Automotivacion y monitorio de cumplimiento de meta
Modalidad: Presencial/Virtual (Sincrénica)
Duracién 2 horas pedagdgicas.

RA 1. 3

Describe aspectos béasicos de la automotivacion
Resultados de la
actividad RA 1 4

Identifica los criterios en el monitoreo del cumplimiento de sus
metas de aprendizaje esperados

Automotivacion

Estrategias para fortalecimiento de la motivacion.
Monitoreo del cumplimiento de metas.
Honestidad, responsabilidad, auto reflexién.

Contenidos de
referencia sobre los
que trabaja la
actividad

PwbdrE

Desarrollo de la actividad

Inicio (10 min)

El formador deberd estar 10 minutos antes de la hora pactada para el inicio de la sesion (sea
esta presencial o virtual). Una vez llegada la hora de inicio, dara como maximo 5 minutos de
tolerancia, y en el caso de la virtualidad (57) esperar a que los/las beneficiarios/as se conecten
para iniciar las actividades.

Una vez que lo hagan, saludaré a los/las beneficiarios/as y pedira (en el caso de la virtualidad)
que todos levanten la mano para confirmar que no hay problemas de conectividad.
Asimismo, para quienes hayan presentado dificultades de conectividad, cuentan con el
material disponible en la plataforma.

Brevemente presentara la sesion que se trabajara en el PPT, asi como el resultado de
aprendizaje esperado. Se alude de manera general al tipo de actividades que se
desarrollaran.

El formador inicia la sesion preguntando a los/las beneficiarios/as:

“.Les ha pasado que en alguna ocasiéon se han sentido desmotivados para
cumplir sus metas?

¢ Tal vez emprendieron un plan para culminar algo que se habian propuesto y
se quedaron sin ganas de concluirlo, a medio camino?”

El formador invita a los/las beneficiarios/as a compartir sus opiniones. Luego, el formador
comenta:

“Esto le pasa a todo el mundo. Afortunadamente, no tiene por qué ser asi. Es
posible tomar medidas que nos permitan mantenernos motivados y lograr lo que
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nos proponemos. En esta sesidbn aprenderemos algunas estrategias para
promover nuestra motivacién, haciendo mas probable que acabemos lo que
empezamos.”

Desarrollo (75 min)
1) (,Qué es la motivacion?
El formador explica qué es estar motivado/a:

“Decimos que una persona esta motivada a hacer algo cuando ésta sostiene
su actividad en el tiempo. Se puede estar motivado o no para hacer diferentes
cosas, Yy las cosas que se hacen se pueden hacer en diferente intensidad.

Por ejemplo, alguien a quien le motiva mucho leer posiblemente lee con
frecuencia, durante periodos largos de tiempo. Alguien a quien la lectura no le
motiva tanto leerd con menos frecuencia y durante periodos mas cortos.
Como pueden ver no sélo es el tema de iniciar algo sino el mantenerlo lo que
indicara que la persona esta motivada.”

La automotivacion es la capacidad de que una persona se motive a si misma en
pos de una meta u objetivo que se ha planteado alcanzar. Tener inteligencia
emocional implica motivarse para enfrentar los contratiempos de la vida de una
manera mas positiva: ‘todos tenemos una capacidad propia para
automotivarnos”.

2) Tipos de motivacion.
El formador comentara sobre dos tipos de motivacion:

Motivacion Intrinseca:

Es aquella motivacién que surge gracias a la satisfaccion que nos brinda la realizacion
de una tarea. Se trata de una motivacion propia, que se auto estimula y que no requiere
de un factor adicional. Se trata de un tipo de motivacion directamente relacionada con
nuestro nivel de satisfaccién personal y esta vinculada a una mayor productividad. Es
la motivacién interna, personal, por ello es mas profunda y significativa, porque depende
de la persona. Aqui se encuentra la automotivacion, que depende de ti.

Motivacion extrinseca:

Es la que se obtiene de fuera, es decir, de un factor externo. como el dinero o el
reconocimiento por parte de los demas. Este tipo de motivacién es mas débil que la
intrinseca, ya que no proviene del compromiso interior del individuo, sino de la
expectativa de un beneficio futuro. Es la motivacion externa, que recibimos del medio.
Decimos que es mas débil porque la motivacién depende de otros.

3. Pautas para mantener la motivacion
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El formador refiere pautas para mantener la motivacion:
a) Fijar metas y objetivo:

Los objetivos deben ser reales, concretos y planteados en corto, mediano y largo
plazo.

b) Generar pensamientos positivos:

De acuerdo como interpretes los acontecimientos, podras motivarte o desmotivarte.
Los pensamientos deben ser realistas y no caer en situaciones irreales.

c) Registrar progresos y dificultades:

Llevar un registro diario de los logros a corto plazo que vamos consiguiendo, nos
ayudara tanto a darnos cuenta de nuestro avance. Y el registro de dificultades nos
permitiran reflexionar y prepararnos para que no se repitan o reestructurar nuestra

estrategia para lograr los objetivos.

d) Visualizar el éxito:

Intentar imaginarte a ti mismo logrando esa meta que te has propuesto, intenta sentir
lo que sentirias, pensar lo que pensarias

e) Mantenerse contante:

Evitar hacer pausas en nuestras actividades encaminadas a conseguir nuestros
objetivos planteados. Esto lo podemos prever y organizar para dejarnos algun dia de
descanso en nuestro organizador e incluso estrategias de compensacion para esos
dias imprevistos que no hemos logrado el objetivo buscado. Piensa en lo que pierdes
si no completas ese trabajo.

PAUTAS PARA

FOMENTAR LA
MOTIVACION

Péagina 37 de 126



BUCA D
& Ry

PERU | Ministerio de Trabajo
y Promocién del Empleo

El formador sefiala el papel de algunos factores en la motivacion:

“La motivacion puede variar mucho dependiendo de las circunstancias, pero es
posible definir algunas condiciones que facilitan mantenerla.

Como habiamos visto en la sesion anterior, las personas somos mas proclives
a hacer cosas gue nos brindan alguna satisfaccion o nos evitan algiin malestar.
Esto nos dice que las consecuencias de nuestras acciones cumplen un papel
importante en mantener nuestra motivacion.”

El formador presenta la actividad 1:
Actividad 1:

“Asocie cada una de las columnas, colocando el nimero que le corresponde
sequn las pautas sugeridas fomentar la motivacién corresponde”

IDENTIFICACION DE PAUTAS PARA LA MOTIVACION

1 Ejemplo: Constancia
Aqui construiré el almacén.
o Pensamientos
2 Anotaré diariamente los gastos. .
positivos.
. L . Registro de
3 No importa, volveré a visitar al cliente. 9
progreso
_ . . Visualizar tu
4 Con la practica me saldra mejor 1 ..
éxito
5 En un mes deben estar aprendiendo a Registrar
cortar los disefios. progresos
Ya me veo manejando mi nuevo .
6 . Constancia
mototaxi
7 Segln mi cuadro, me faltan dos meses Pensamiento
para terminar de pagar. positivo
8 Asi es cuando se inicia, poco a poco Fijar metas y
avanzaré objetivos.
Tengo que lanzar loa adornos de . :
) o . Visualizar tu
9 navidad maximo en la primera semana L
) éxito
de noviembre
10 Rectificaré el disefio y lanzaré en un Fijar metas y
mes la nueva version del polo. objetivos
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El formador deja a los/las beneficiarios/as trabajar un momento. Luego, pide voluntarios para
que compartan su rutina con su compafiero de la derecha. En la virtualidad se pueden formar
parejas en las aulas virtuales para que compartan y luego subirlo a un Jamboard o
Mentimeter para que compartan multiples beneficiarios/as. Se promueve que los demas
beneficiarios/as ofrezcan comentarios.

4. ;Como sostener la motivacion?

El formador presenta al establecimiento de rutinas como una estrategia para mantener la
motivacion.

“La rutina es una cadena de habitos en tu dia a dia que puede ser positiva ya
que posibilita sentirnos confiados y seguros de alcanzar nuestra meta. La rutina
al ser reiterativa requerira menor esfuerzo, pues se hace de manera automatica
y permite ir avanzando de a pocos.

La rutina permite generar habitos de organizacién, permite aumentar el
desarrollo de la autonomia, y favorece un ambiente tranquilo. La rutina, es
producto de una planeacion, con objetivos claros en la decision tomada.

Con la rutina encontramos la razén para poder alejarnos de las demandas de
los demas que nos pueden alejar de nuestra meta, al decir “lo siento, pero tengo
que...” La rutina la creamos nosotros, es auto creada, pero es positiva porque
nos permite mejorar nuestra productividad.

Es importante identificar que rutinas deseo tener en diferentes &mbitos. Por
ejemplo, rutinas para productividad personal, rutinas para el estudio, rutinas
personales, etc.”

El formador ejemplifica segln tipos de rutina, se pueden planificar habitos.

Rutinas para la productividad personal:

Horario para responder correos, hacer lista de cosas que estan pendientes, revisar a
primera hora la lista de tareas del dia, llevar y usar una agenda, entre otros.

Rutinas para el estudio:

Determinar la hora de estudio, el lugar de estudio, determinar el horario para la lectura
recreativa, para la lectura de estudio.

Rutinas personales:

Hacer ejercicio, limpieza de casa, higiene personal, salud, etc.

“A veces, la actividad que planeamos realizar en la rutina es naturalmente
agradable para nosotros. Por ejemplo, para muchas personas salir a correr les
resulta relajante. En esos casos la consecuencia natural de la acciéon ayudara a
mantenerla en el tiempo.
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Pero hay otras rutinas que no nos son tan agradables. Por ejemplo, para
minimizar el efecto aversivo de la actividad, se puede intentar realizar la
actividad de manera progresiva, comenzando por lo minimo de la actividad que
puede hacerse que resulte tolerable. Asi, se podria empezar saliendo a correr
sélo los martes durante 15 minutos, pues tal vez resulte menos aversivo que
correr martes y jueves o correr por una hora. La exposicién progresiva a la
actividad llevara a que nos acostumbremos a ella progresivamente, de modo
gue podra escalarse la actividad hasta establecerse la rutina que habiamos
planeado.”

El formador contindia explicando, ilustrando algunas maneras de sostener la motivacion:

“También puede promoverse la motivacion si se combina la actividad a
realizar con otra mas agradable. Por ejemplo, para alguien a quien correr le
resulta al inicio algo aversivo, puede ser (til unirse a un grupo de amigos que
corran a la misma hora, de modo que la compafia agradable haga de la
actividad de correr algo mas gratificante.

De modo similar se pueden programar pequefias recompensas por los
avances. Por ejemplo, la persona podria recompensarse a si misma con una
taza de su café favorito luego de cada vez que sale a correr. Otra manera es
contar con el apoyo de familiares o amigos cercanos, para que expresen sus
felicitaciones por los logros progresivos. Se podria entonces comunicar a
familiares 0 amigos que se desea establecer la rutina de correr los martes a las
6am, y solicitarles que expresen felicitaciones por cada pequefio avance. Algo
similar podria ser apostarle a algun amigo que se lograra establecer la rutina,
de modo que la posibilidad de ganar la apuesta afiada a la motivacion.”

El formador presenta la actividad 2:
Actividad 2:

“Qué rutinas en tu quehacer diario, te gustaria implementar en tu vida diaria y
marca cuanto te sera dificultoso implementarlo.

FICHA DE RUTINA PERSONAL

Dificultad para convertirlo en habito
Facil Muy Facil Dificil Muy dificil

RUTINA PERSONAL

Ej.: Levantarme a las 5:00 X

Identifique si la rutina que desea establecer tiene consecuencias agradables
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por si misma que puedan mantenerla en el tiempo. En caso de ser necesario,
combine la actividad con otra més agradable o afiada consecuencias que
faciliten cumplir la rutina.”

El formador deja a los/las beneficiarios/as trabajar un momento. Luego, pide voluntarios para
que compartan su trabajo. Puede utilizarse recursos como un Jamboard o Mentimeter para
gue compartan multiples beneficiarios/as (en el caso de la virtualidad). Se promueve que los

demads beneficiarios/as ofrezcan comentarios.

5. El monitoreo

El formador ejemplifica el monitoreo:

“Una buena forma de monitorear nuestro progreso es usar una representacion
gréfica. Digamos que una persona se habia puesto como meta salir a correr
todos los dias. Para monitorear su avance, armé una tabla como la siguiente,
en donde se indica los dias en que iba a salir a correr a las 6am, registrando

si corrié o no:

Semana Dlia bia

Semana 1 si si - si si - - 4
Semana 2 - si si - si si - 4
Semana 3 si si si - - si si 4

Como pueden ver, la meta no se cumplié al 100%. No obstante, en general la
persona ha cumplido con correr bastante: 13 dias de 21. Al disponer de una
representacion como esta serd mas facil notar patrones. En este caso, vemos
que la persona suele cumplir con dos dias seguidos de correr, antes de ser
interrumpido el tercer dia.

Pareciera que es mas facil salir a correr dos dias y descansar uno, y asi
sucesivamente. Tal vez la razén por la que no cumple al 100% es que no ha
programado bien los descansos, por lo que acumula fatiga y deja de correr
cada dos dias.

Convendria entonces ajustar su meta, y en vez de correr todos los dias
podria, por ejemplo, correr lunes y martes, descansar miércoles, correr jueves
y viernes, descansar fin de semana y repetir este patron la semana siguiente,
hasta que logre establecer un habito. M&s adelante podra evaluar de nuevo
su avance y ver si puede afiadir mas dias para salir a correr.”

El formador contindia ejemplificando el monitoreo:
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Semana Lunes Martes Miércoles Jueves Viernes
1 70 min 80 min 90 min 75 min 85 min
2 95 min 60 min 90 min 100 min 100 min
3 85 min 105 min 110 min 75 min 115 min

“Por supuesto, hay otras formas de monitorear nuestro progreso.
Supongamos que una persona quiere establecer la rutina de trabajar en su
reporte por al menos 2 horas diarias (120 minutos), entre lunes y viernes.
Tomando nota de lo que hace arma primero una tabla, en la que registra el
tiempo que trabaj6 en su reporte cada dia, a lo largo de tres semanas:

El formador resalta la utilidad de utilizar un gréfico:

“Como vemos, no se logré lo planificado al 100%. Ademas, con este tipo de
informacioén esta tabla no nos ayuda mucho. Mas bien, en estos casos
convendria un grafico como el siguiente:

Minutos de trabajo por dia

120

*
+
*
+

e e e e e

*
+
+
*
+
2 8

100

80

60

Minutos

40

20

Dias

e [VliNUtOS =l Veta

Aqui se han anotado primero los puntos, que indican cuantos minutos se
trabajaron en el reporte cada dia por semana. Luego, se conectaron los puntos
con segmentos de recta. Esto nos permite ver cémo ha ido nuestro avance en
los dias registrados y cuanto nos hemos alejado o acercado a la meta de 2
horas (120 minutos).

A veces nos hemos acercado y otras nos hemos alejado. Este tipo de
progreso, con subidas y bajadas, es en realidad bastante esperable.
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Establecer habitos es dificil y por ello no debe sorprendernos que nuestro
progreso pueda ser algo inestable o sin rumbo fijo, sobre todo al comienzo.
Mientras la tendencia a la larga sea al alza, estamos por buen camino.”

El formador elabora algunos detalles sobre el monitoreo:

“Por supuesto, aun con las subidas y bajadas queda que el tiempo de trabajo
acumulado siempre aumenta. Asi, en este ejemplo, el total de tiempo
acumulado es mas de 22 horas. Mientras el tiempo que se logra cada dia sea
mayor a cero, también habré avances.

Por otro lado, si al observar nuestro progreso notamos que la tendencia es
mas bien a la baja o simplemente oscila sin aumentar a la larga, eso puede
ser un indicador de que nuestro plan necesita un ajuste. Tal vez no hemos
considerado los descansos necesarios, 0 nos hemos planteado algo muy
exigente desde el inicio y deberiamos hacer mas modesto nuestro objetivo de
partida.”

El formador presenta la actividad 3:
Actividad 3:

“Elige una rutina que deseas monitorear. Luego, selecciona una
representacion gréafica, puede ser una tabla o un gréafico, que te permita
monitorear el progreso en la rutina que has definido. Procura que la
representacion que utilices te permita leer con facilidad la informacién, para
poder hacer ajustes si es necesario. Justifica tu eleccién de representacion
gréfica.”

El formador deja a los/las beneficiarios/as trabajar un momento, al terminar lo deben pegar
en un papelégrafo, que previamente el formador coloco en la pared o pizarra. Luego, pide
voluntarios para que compartan su trabajo. En el caso de la virtualidad comparten en
Mentimeter la conducta a monitorear y se sube a Padlet el grafico. Se promueve que los
demas beneficiarios/as ofrezcan comentarios.

El formador sintetiza algunos puntos:

“Conforme se va progresando en lo que habiamos planificado nuestro
comportamiento tendera a hacerse mas estable. Esto no implica que dejaran
de haber subidas y bajadas. Lo que quiere decir es que, a la larga, las subidas
y bajadas seran menos pronunciadas o frecuentes.

Es importante que tengamos expectativas realistas acerca de nuestro
comportamiento: no esperemos lograr lo que nos planteamos al 100%. Si nos
planteamos un objetivo poco realista o muy exigente desde el inicio, pues
inevitablemente vamos a fracasar y desanimarnos. Debemos aprender a
valorar nuestros pequeiios pasos iniciales. Poco a poco esos pequefos pasos
se irdn convirtiendo, aln con ocasionales retrocesos, en un largo camino
recorrido.”
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6) Consolidando: c6mo empezar, persistir y terminar lo que me propongo

El formador indica que se integrara lo aprendido en la presente sesién con lo aprendido en

la anterior sobre procrastinacion:

‘Ahora es momento de consolidar lo que hemos trabajado. Lo que
corresponde es integrar lo que hemos aprendido en la sesion anterior con lo
gue hemos aprendido hoy. Al combinar una buena definicion de metas, de
espacios y tiempos de trabajo, eliminando las potenciales distracciones,
reforzando nuestros avances y monitoreando continuamente, estaremos
mejor encaminados a lograr lo que nos proponemos.”

El formador presenta la actividad 4:

Actividad 4:

“Elabora un plan para lograr una meta a largo plazo. Define la meta final, las
metas intermedias, Lista explicitamente los posibles distractores
(antecedentes de la procrastinacion), implementa estrategias para mantener
tu motivacion y define cédmo vas a monitorear tu progreso. Indica qué cambios
se podrian hacer a tu plan en caso necesite ajustes. Pueden usar el siguiente
formato.”

FICHA DE MONITOREO DE META A LARGO PLAZO

META FINAL 1:

Meta Intermedia:

Posibles distractores

¢, Como mantendré mi motivacion?

¢, COmo monitorearé mis logros?

META FINAL 2:

Meta Intermedia:

Posibles distractores

¢, Como mantendré mi motivacion?

¢, COmo monitorearé mis logros?

El formador deja a los/las beneficiarios/as trabajar. Pueden formar parejas de trabajo. Luego,
pide voluntarios para que expongan su plan. En el caso de la virtualidad puede utilizarse
recursos como un Jamboard o Mentimeter para que compartan multiples beneficiarios/as. Se

promueve que los demas beneficiarios/as ofrezcan comentarios.

Péagina 44 de 126



BUCA D
& Ry

PERU | Ministerio de Trabajo
y Promocién del Empleo

Cierre (05 min)

El formador pregunta a los/las beneficiarios/as si quedaron dudas acerca de lo trabajado y
atiende las que sean posibles.

Se pregunta a los/las beneficiarios/as si consideran que planificar para el cumplimiento de
metas es realmente importante en la vida o en el trabajo y si pueden dar ejemplos concretos
de esa importancia.

El hace una breve sintesis de lo trabajado en todo el curso:

“En la primera sesién aprendimos sobre la mentalidad de crecimiento y lo
importante que es para poder continuar desarrollando nuestras habilidades.
En la segunda aprendimos sobre la procrastinacion y cdmo manejarla, para
gue no sea un obstaculo en nuestros objetivos. Esta Ultima sesién aprendimos
como mantenernos motivados/as en el camino a nuestras metas.

Todos estos aprendizajes son herramientas que nos facilitardn continuar con
nuestro crecimiento. Estar dispuestos a seguir formandonos, a crecer,
identificar las razones por las cuales puedo postergar unatarea y como evitarlo
y como fortalecer mi motivacién interna son competencias que se debe cuidar
a lo largo de nuestras vidas.”

Con esto, estamos cerrando este médulo de Habilidades Cognitivas. Somos
lo que nos proponemos y programamos y todo se aprende.

El formador entrega dos posit a cada beneficiario de diferente color, por
ejemplo, amarillo colocar la respuesta de la primera pregunta y en el verde la
respuesta de la pregunta dos. En el caso de la virtualidad invita a trabajar dos
Mentimeter:

1. ¢Cudl eseltemaque més me hallamado laatencion de este médulo?
2. De los temas tratados, ¢cudl es el tema prioritario que necesitas
desarrollar en tu crecimiento personal?

Mentalidad — Procrastinaciéon — Motivacién — Rutinas — Monitoreo — Agenda-
Otros

Se explica con apoyo del Ppt que realizaran una actividad para lo cual se les entregara una
ficha o asincrénica, en la que consolidaran lo aprendido, dando pautas generales de la
actividad a realizar.

Se agradecera la participacion de cada uno en el taller y se recordara que lo aprendido ha
sido presentado para que lo utilicen cuando sea conveniente.

Recursos

- Presentacién PPT: Sesion 3: Motivacién y Monitoreo de cumplimiento de metas
- Ficha Actividad 1: Identifica las pautas para fomentar la motivacion

- Ficha Actividad 2:  Ficha de Rutina Personal

- Ficha Actividad 4:  Monitoreo de Metas a largo plazo
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- Papelégrafo, post it
- Mentimeter
- Padlet

Criterios de evaluacion de la actividad

CE 1.3
Valora la motivacion intrinseca y extrinseca de sus metas a corto y mediano plazo

CE .1.4.

Planifica y valora el cumplimiento de sus metas a corto y mediano plazo a través del
monitoreo.
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Sesion 3: Motivacion y Monitoreo de cumplimiento de metas.

Ficha de actividad: el beneficiario/a recibe del
Modalidad: formador/a la ficha para resolverla en su casa.
Asincroénica (tareas). Puede resolverla Online

Duracion 30 minutos
Ubicacion Casa del beneficiario
Online/Aula virtual
RA3:
Resultados de la actividad Describe aspectos béasicos de la motivacion y utiliza el

monitoreo para el cumplimiento de sus metas.

Competencia a evaluar

en equipo.

1. Valora la motivacion intrinseca y extrinseca de sus
metas a corto y mediano plazo.
2. Identifica y valora el cumplimiento de sus metas a

corto y mediano plazo.
3. Responsabilidad, puntualidad, participacion, trabajo

Motivacion
Contenidos de referencia sobre
los que trabaja la actividad

whN e

Estrategias
motivacion.

Monitoreo de cumplimiento de metas

para fortalecimiento de |la

Desarrollo de la actividad

Actividad 03 — Aprender a aprender

atentamente la indicacion y desarrolla tu respuesta.

Indicacion:

completando el siguiente cuadro:

https://www.youtube.com/watch?v=5BH5FGgAFo04

iHola! En esta actividad pondras en practica lo que aprendiste en la sesién sincrénica. Lee

Visualiza el siguiente video: “Sazén Lopesa de Peru para el mundo” y luego analiza lo visto

en cuanto a:

¢,Cuadles son los indicadores motivacionales que puedes observar en el personaje

Fija metas y objetivos

Pensamientos positivos

Visualiza su éxito

Constancia
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De lo identificado en el personaje, en cuanto a su motivacion:
¢qué caracteristicas consideras que tienen similitud contigo y
cudles son las que quisieras desarrollar en ti?

Tengo similitud en cuanto a:

Quisiera desarrollar:

Recursos

- Aula virtual

“Sazon Lopesa de Peru para el mundo”
https://www.youtube.com/watch?v=5BH5FGgAFo04

- En el caso de la presencialidad hojas o cuaderno de apuntes para responder las
preguntas

Criterios de evaluacion de la actividad

CE13

Valora la motivacion intrinseca y extrinseca de sus metas a corto y mediano plazo
CE .1.4.

Identifica y valora el cumplimiento de sus metas a corto y mediano plazo a través del
monitoreo.
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Estrategia de evaluacién UA “1”
“Aprender a Aprender”

Se realizard a traves de casos.
El usuario debe elaborar argumentos apropiados para fundamentar sus respuestas a cada

caso, utilizando lo aprendido en las sesiones.

Actividades de evaluacion de la UA “1”

Denominacion: Aprender a aprender

Duracion 30 minutos

Desarrollo de la actividad de evaluacion

Evaluacién Final — Aprender a Aprender

1) CASO 1: (6 pts.)

“Usted se encuentra conversando con un amigo. Este le comenta que esta
teniendo dificultades en sus cursos de inglés. Dice que los idiomas le resultan muy
dificiles y que no tiene habilidad para aprenderlos. Esta pensando dejar sus cursos

de inglés, pues considera que sera imposible que aprenda a hablar bien el idioma”.

Utilizando lo aprendido, escriba qué recomendaciones le daria al amigo/a para

promover una mentalidad de crecimiento en relacién con sus estudios deinglés.

Incluya al menos un ejemplo pertinente para ilustrar sus recomendaciones

2) CASO 2: (7 pts)

“Un compariero de trabajo tiene problemas de salud y el médico le ha recomendado

alimentarse mas sanamente y hacer ejercicio con regularidad. Este compafiero quiere
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cuidar mejor su salud, pero hace tres meses que el médico le dio las recomendaciones

y el compariero sélo ha postergado seguirlas”

Utilizando lo aprendido, escriba qué recomendaciones le daria al compafiero
para ayudarlo a controlar su procrastinacion en relacion con el cumplimiento de

las recomendaciones.

Incluya ejemplos pertinentes para ilustrar sus recomendaciones

3) CASO 3: (7pts,)

“Una compariera de trabajo esta teniendo dificultades para cumplir con sus cuotas de
venta. Ella tiene claras sus metas, pero dice que la motivacién no le alcanza para

cumplirlas. Ella indica que nunca llega a vender el 100% de lo que se propone y que
por ello ha fracasado”

Utilizando lo aprendido, escriba qué recomendaciones le daria a la compafiera
para ayudarla a mantener su motivacion. Incluya ejemplos pertinentes para

ilustrar sus recomendaciones.

Recursos
- Presencial/Aula Virtual

RuUbrica de evaluacion
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RUBRICA DE EVALUACION

CRITERIO HABILIDADES PTJE CALIFIC.
MENTALIDAD DE CRECIMIENTO: (6 pts.)
Hace referencia a que las habilidades se
incrementan con la practica sostenida y de manera 3
progresiva.
Describe Hace referencia a que las habilidades se >
incrementan, pero no indica claramente cémo.
No hace referencia a que las habilidades se 0
incrementa ni como.
Incluye al menos un ejemplo pertinente. 3
Ejemplifica | Incluye s6lo ejemplos que no son pertinentes
No incluye ejemplos. 0
PROCRASTINACION: (7 pts.)
Hace referencia a la necesidad de definir metas 2
concretas e indica como.
Define Hace referencia a la necesidad de definir metas,
pero no a que deben ser concretas o no indica 1
como.
No hace referencia a la necesidad de definir metas. 0
Hace referencia a la necesidad de organizar el 1
tiempo e indica cémo.
. Hace referencia a la necesidad de organizar el
Organiza . L , 1
tiempo, pero no indica cémo.
No hace referencia a la necesidad de organizar el 0
tiempo.
Hace referencia a la necesidad de controlar 2
distracciones e indica cémo.
. Hace referencias a la necesidad de controlar
Evalta . . - h 1
distracciones, pero no indica cémo.
No hace referencia a la necesidad de controlar 0
distracciones.
Incluye al menos un ejemplo pertinente para cada 5
recomendacion.
Ejemplifica Incluye al _menos un ejemplo para cada 1
recomendacion, pero no todos son pertinentes.
No incluye ejemplos o sélo incluye ejemplos que no 0
son pertinentes
MOTIVACION Y MONITOREO: (7 pts.)
Hace referencia a la necesidad de combinar la
Relaciona actividad con algo mas agradable o afadir 2
consecuencias agradables.
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Hace referencia, ya sea a la necesidad de combinar

la actividad con algo agradable, ya sea a afadir 1
consecuencias agradables.
No hace referencia ni a la necesidad de combinar
la actividad con algo agradable ni a la necesidad de 0
afiadir consecuencias agradables.
Hace referencia a la necesidad de monitorear el 3
progreso y hacer ajustes pertinentes.
Valora Hace referencia a la necesidad de monitorear el 1
progreso, pero no a hacer ajustes pertinentes.
No hace referencia a la necesidad de monitorear el 0
progreso
Incluye al menos un ejemplo pertinente para cada 2
argumento
) - Incl | men n ejempl r rgumen
Ejemplifica cluye al menos un eje popaace}daagu ento, 1
pero no todos los ejemplos son pertinentes.
No incluye ejemplos o sélo incluye ejemplos que no 0
son pertinentes
TOTAL 20
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UNIDAD DE APRENDIZAJE 2

MEJORA TUS HABILIDADES LECTORAS
PARA EL TRABAJO
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UNIDAD DE APRENDIZAJE 2: MEJORA TUS HABILIDADES LECTORAS PARA EL
TRABAJO

Objetivo General U.A.2:

Fortalecer las habilidades lectoras para desempefiarse mejor en ambitos laborales.

Denominacién UA 2: “Mejora de habilidades lectoras para el trabajo”

Duracion 8 horas

Presencial/Virtual (Sincrénica): 6:00 hr

Asincrénico (Tareas): 1:30 hr

Evaluacion: 30 minutos.

Resultados RA 2.1.

Aprendizaje Identifica técnicas de la lectura activa para fortalecer las habilidades
lectoras para el trabajo.

RA 2.2.
Identifica técnicas y estrategias para consolidar el aprendizaje a partir
de su habilidad lectora.

RA 2.3.

Aplica las técnicas para incrementar la velocidad lectora y con ello su
nivel de comprension, identificando factores que enlentecen su lectura,
asi como proponiendo soluciones

Contenidos
Conceptuales (CC) | 1. Concentracién en la lectura.
“Saber que” 2. Lectura activa.
3. Velocidad Lectora.
Procedimentales 1. Estrategias para desarrollar la concentracién en lectura.
(CP) 2. Estrategias para desarrollar la lectura activa.
“Saber hacer” 3. Estrategias para aumentar la velocidad lectora.
Actitudinales (CA) | 1. Participa activamente en la sesion sobre la habilidad lectora
“Saber Ser” 2. Actitud critica y reflexiva.
3. Respeta las opiniones de los demés
4. Se comunica de manera clara
Evaluacion
Criterios de CE 2.1: Aplica estrategias para mejorar su concentracion y fortalecer
evaluacion (CE) su habilidad lectora.
CE 2.2: Aplica las técnicas para fortalecer su habilidad lectora en el
en su rutina de trabajo y/o estudio.
CE 2.3: Aplica las técnicas para incrementar la velocidad lectora y con
ello su nivel de comprension, identificando factores que
enlentecen su lectura, asi como proponiendo soluciones.
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TEMA 1: MEJORA DE LA CONCENTRACION

Sesion 1: Mejora de la concentracion.
Modalidad: Presencial/Virtual (Sincrénica)
Duracién 2 hr pedagdgicas.

RA 2.1.

Resultados de la - . . ., )
Identifica estrategias para mejorar su concentracion para la mejora

LT de Ia habilidad lectora.

Contenidos de 1. Estrategias para favorecer la concentracion en la lectura
referencia sobre los | 2. Respeto

que trabaja la 3. Responsabilidad

actividad 4. Proactividad

Desarrollo de la actividad

INICIO (05 min)

El formador debera estar 10 minutos antes de la hora pactada para el inicio de la sesion (sea
esta presencial o virtual). Una vez llegada la hora de inicio, dard como méaximo 5 minutos de
tolerancia, y en el caso de la virtualidad (57) esperar a que los/las beneficiarios/as lleguen o
se conecten para iniciar las actividades.

Una vez que lo hagan, saludara a los/las beneficiarios/as y pedird que todos levanten la mano
para confirmar que no hay problemas de conectividad. Asimismo, para quienes hayan
presentado dificultades de conectividad, cuentan con el material disponible en la plataforma.

PD. No olvidar tomar la asistencia

Breve introduccién al tema:
El formador pide a los beneficiarios, en la modalidad presencial gue compartan sus opiniones,
y en la modalidad virtual que escriban en el chat sus expectativas sobre el curso y por qué
es importante mejorar sus habilidades de lectura. Asimismo, invitara a dos beneficiarios/as a
hacerlo oralmente.
Con la informacion recolectada el formador registrard lo esencial de cada aporte y les
evidenciara las mejoras que podrian generar a través del desarrollo de la habilidad lectora
como:
e Incrementar los niveles de concentracion en la lectura ayudandonos a dirigir
voluntariamente nuestra atencion.
o Mejorar la velocidad lectora posibilitando incrementar la fluidez al leer y con ello
mejorar los niveles de comprension.
e Comprender mejor los textos, desde la practica, favoreciendo el acceso a variedad de
contenidos asumiendo una lectura no solo comprensiva sino también critica.

Seguidamente el formador enfatiza los objetivos del curso:
‘Justamente en este curso ustedes desarrollaran habilidades que haran mas
placenteras y eficientes sus lecturas. De modo qué, podran capacitarse en cualquier
tema, a pesar de que pueda parecer muy complejo porque aprenderdn como
concentrarse mejor y algunas técnicas para comprender mejor lo leido.
Asi también, este curso contempla técnicas para leer mas rapido posibilitando
aprovechar el tiempo invertido en la lectura con una mejor comprension lectora.”
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DESARROLLO (80 min)

La concentracion

El formador presenta la importancia de la concentracion y sefiala lo siguiente:
“Al momento de leer entran en juego diversos factores, uno muy importante es la
habilidad de concentrarse o enfocarse en la lectura porque permite obtener el mayor
provecho a las lecturas y ahorrar tiempo.
La concentracion es la habilidad para mantenerse enfocado deliberadamente en
un estimulo por cualquier periodo de tiempo. Como cualquier otra habilidad, se
mejora con la practica y también si se establecen las condiciones necesarias.
Por ejemplo, imaginate que estas sosteniendo pesas con los brazos extendidos,
pero el sol empieza a quemar y con el pasar del tiempo se van perdiendo las
fuerzas. De igual modo, sucede con la habilidad de concentrarse, hay lecturas que
son mas simples que otras, asi como hay mancuernas de distintos pesos. Si el
ambiente no esta acondicionado, es mas facil distraerse de la tarea, al igual que el
sol puede disminuir tus energias. Asimismo, toda la preparacion que se haya tenido
previamente como la alimentacion, el descanso y la salud, ademas del
entrenamiento previo que hayas realizado, hard que puedas concentrarte por
tiempos mas prolongados. Es por ello, que hay que identificar c6mo mejorar nuestra
concentracion’.

Estrategias para favorecer la concentracion en la lectura:
El formador, apoyandose en los Ppt del curso, explica tres factores que pueden
favorecer la concentracion:
1. Controlar las distracciones.
2. La motivacion.
3. Los hébitos saludables.

1) Controlar las distracciones.

El formador explica la importancia de identificar un distractor, asi como da pautas para evitar

las distracciones.
“Nuestro cerebro constantemente esta procesando una serie de estimulos al
mismo tiempo. Por ejemplo, durante el desarrollo de este tema simultaneamente
percibimos lo que estamos hablando y viendo en la temética, ademas del ruido del
exterior de tu espacio de trabajo, la conversacion de tus compafieros, las alertas
de tu celular, la temperatura del ambiente... todo es percibido tanto visual como
auditivamente.
Obviamente no le prestas atencion a todos los estimulos y es que filtras la
informacion y solo uno queda en primer plano segln tu interés, mientras otros
pasan a un segundo plano hasta que tomen mas relevancia. En este momento
dada la situacién deberia estar en primer plano escuchar y ver lo referido al tema
gue estamos desarrollando y todo lo demas pasa a un segundo plano, hasta que
por ejemplo alguien menciona tu nombre en la conversacion del costado y de estar
en un segundo plano, pasara a ser prioridad en tu atencion.
Sin embargo, para algunos nos es mas dificil mantener la concentracién en
aquello que queremos, nos es dificil filtrar lo principal, dentro de muchos
estimulos, por lo tanto, lo mejor que podemos hacer es reducir la cantidad de
estimulos que compiten por nuestra atencion”.

Estrategias para disminuir los distractores:

a) Ordenatu espacio de trabajo:
“Observa tu escritorio o espacio de trabajo e imagina que estas tomando una pausa
de una larga lectura ¢qué objetos te invitan a continuar trabajando y cuales te
ayudan a distraerte al menos un poco? Por ejemplo, una lista de tareas pendientes
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puede motivarte a continuar trabajando; en cambio, otros objetos como una revista
puede inducirte a detener tu trabajo por realizar otras actividades”.

Actividad 1:
El formador da la consigna para realizar una actividad, cuyo objetivo es clasificar los objetos
del espacio de trabajo,

“En la situacién de estar escuchando y viendo la clase de hoy, vamos a prestar
atencion a todos los objetos que estan al alcance de tu mano y de tu vista
cuando tu mirada se dirige a la pantalla o tu libro”

Luego, divide una hoja en dos columnas “Me mantienen en la clase” y “Me
distrae de la clase”. En el cuadro escribe todos los objetos clasificandolos
segun las columnas.

FICHA DE ELEMENTOS DISTRACTORES

Me mantienen en la clase Me distrae de la clase
Ej. Mis libros Ej. El sonido de mensajes que ingresan
a mi celular.

El formador seguidamente invita (presencial)/habilita el micr6fono (virtualidad) a un
voluntario para que comparta su lista y en cada distractor que lee, el resto de los/las
beneficiarios/as, levantan la mano o muestran el icono de “levantar la mano” si
coinciden con ese distractor.

Otra version del ejercicio puede ser entregarles un posit o habilitar un Mentimeter
con las preguntas:

1. Escribe en una palabra los elementos que te mantienen en la clase.

El formador comenta la palabra mas frecuente presentada y la menos frecuente.

2. Escribe en una palabralos elementos que te distraen de la clase.
El formador comenta el distractor mas frecuente presentada y la menos frecuente.

Terminado el ejercicio, el formador escucha a los beneficiarios/as y luego brinda las
siguientes recomendaciones de ¢Qué hacer?:

“lIdealmente retira los adornos, juegos y otros estimulos que no sirvan
estrictamente para tu trabajo. Algunos objetos no pueden ser retirados por
completo como el celular o instrumentos de trabajo, en ese caso, se sugiere
dificultar su acceso ponerlos en “silencio”, colocandolos mas lejos, poniéndoles
bajo llave en el cajon, etc. Asi ese orden del entorno se traducira en mayor
claridad mental para leer’.
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b) Escucha musicainstrumental:

El formador explica como escuchar musica activa los dos hemisferios del cerebro y nos
permite crear mas conexiones entre ellos. En el caso de la lectura, la musica
instrumental favorece la concentracion al generar un estado de tranquilidad que
estimula la concentracion. Explica lo siguiente.

“Ya sea para aislarte de la bulla exterior o porque un ambiente con mucho silencio

te puede llevar a divagar, en el Internet podras encontrar listas de canciones que

te ayuden a concentrarte. Para verificar que tu seleccion es la correcta debes

conocer qué caracteristicas tiene una cancién que favorece la concentracion:

- Debe ser Instrumental: Sin letras que distraigan con su mensaje.

- Debe darse volumen bajo. Lo suficientemente bajo como para que sirva de
fondo pero que siga siendo estimulante.

Actividad 2:

Luego el formador inicia una dinamica, cuyo objetivo es conocer los géneros musicales
gue promueven la concentracion. Para ello reproduce una fraccion de la musica
sugerida, pregunta si los beneficiarios/as la encuentran atractiva y que otros temas que
podrian serles de utilidad. Considerar los sonidos de la naturaleza también como fondo
musical.

Coldplay - The Scientist for violin and piano:
https://www.youtube.com/watch?v=YnoloRUCIiAY

Richard Clayderman - Ballade Pour Adeline:
https://www.youtube.com/watch?v=eCCan3TFPoc

Sonidos del Bosque - Relajarse - Sonidos de la Naturaleza:
https://www.youtube.com/watch?v=711u033ydSw

Y luego sefiala que, para seguir este consejo es importante prestar atencién sobre cémo
afecta nuestro desemperfio, es posible que con lecturas muy dificiles de comprender se
requiera toda la atencion posible, eliminando incluso el escuchar la musica. En cambio,
si la tarea no es tan demandante, la musica cumple el rol de activar a la persona y
bloguear otros sonidos.

c) Desconéctate por completo:
El formador continla y sefiala otras estrategias para disminuir distractores.

Indica que “ya sea en tu celular o en la computadora, existe una infinidad de
informacion que llega a ti como mensajes, videos u otros contenidos que
pueden distraerte. Lo anterior se puede llegar por medio de alertas o
notificaciones o puede estar a la mano de dos clics como tu aplicacién favorita.
Ante ello, existen dos caminos para evitar la distraccion: Resistir la tentacion o
dificultar la tentacidn. Para resistir la tentacion debes gastar tu energia de fuerza
de voluntad por lo cual te cansaras mas rapido y podrés leer menos. Si bien tu
fuerza de voluntad puede aumentar con la practica, es mejor entrenarla en otros
escenarios que no afecten tu lectura. En cambio, si se saca provecho de la
inclinacién natural de nuestro cerebro para realizar el menor esfuerzo entonces
podemos distraernos menos. Es decir, lo sugerible, al igual que al ordenar tu
escritorio, es obstaculizar el acceso a las distracciones. Para ello, se puede
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hacer tareas sencillas como dejar tu celular en modo “Silencio” o, mejor atn, en
modo “Avién”, pero lejos de ti para que te provoque flojera levantarte y buscar
el celular en la otra habitacidén. Asi también, en tu computadora o celular puedes
instalar aplicativos que bloqueen tu acceso a esas fuentes de distracciones
como YouTube u otras redes sociales; probablemente tienes otras
responsabilidades como para no poder desconectarte por completo asi que
puedes programar el bloqueo por el tiempo que necesitas concentrarte”.

Lo importante es saber regularse, posponer la satisfaccion inmediata en la
conexion con las redes sociales, priorizando el objetivo de leer, en ese
momento. Apaga la television.

2) Motivacion positiva:
Luego se explica el valor de otorgar un propdsito a las tareas que uno realiza y como
encontrar un propésito para cada actividad.
“Cuando una lectura resulta muy interesante, te mantienes en ella porque te es
motivadora y satisfactoria, la motivacion es positiva. Deberia ser asi, pero no
siempre podemos asegurar la motivacién hacia la lectura.
Aqui algunas opciones para incrementarla:
1. Encuentra un propdsito:
Comienza dandole sentido, identifica como esta lectura contribuye a lograr
metas que te interesen mas, ya sea porque te permitird ejecutar ese
proyecto que tanto afioras, desarrollara una habilidad que necesites o porque
te ayudara a recibir mayores ingresos para destinarlos a tu familia.

2. Acumulalogros:

También puedes encontrar placer en la misma lectura por el simple hecho de
alcanzar varios logros. Para ello, establece pequefias metas en tu lectura,
como terminar algin capitulo o identifica qué puntos del texto deseas
aprender, por ejemplo, puede ser un manual gue ensefa 20 técnicas y cada
una de ellas puede ser tu meta, mide cuanto tiempo te toma o qué tan bien
las aprendiste. El objetivo, es que, al igual que un videojuego, te motives a
consequir la siguiente “medalla” por haber cumplido con otra mini meta hasta
culminar todo el libro.

3. Premios y castigos:
Por otro lado, puedes aludir a una motivacién externa como premios y
castigos, el punto anterior lo puedes combinar con un premio cada vez que
alcanzas una meta 0, una consecuencia negativa como en el ejemplo privarse
de alguna reunién social si no logras tu meta. Evitar castigos también te
ayudara a tener una sensacion de urgencia que puede empujarte a realizar
aquello de lo cual no tengas muchas ganas. Sucede que las personas son
muy buenas para trabajar bajo presién porque nuestro cuerpo segrega
adrenalina, con lo cual nos concentramos mejor y tenemos mas energia. Para
poder utilizar esto a tu favor de manera sostenida, en vez de tener una sola
fecha de entrega limite, puedes dividir la tarea en varias partes y asegurarte
gue existan consecuencias negativas si no las cumples, como por ejemplo
perder recompensas como pequeiios regalos que se lo entregas a un familiar

Pagina 59 de 126



BUCA D
& Ry

PERU | Ministerio de Trabajo
y Promocién del Empleo

0 amigo y si no cumples la tarea en el plazo acordado entonces ya no te lo

devuelven”.

Culminar de explicar y sefialar que “Vamos a realizar otra dinamica, la
consigna es que deben organizar la lectura de un libro de 200 paginas, con 8
capitulos para leer en 30 dias. Para este caso, el tiempo que te tomaria leer

10 paginas es de 40 minutos”.
La division del libro es la siguiente:

e Capitulo 1:
e Capitulo 2:
e Capitulo 3:
e Capitulo 4:
e Capitulo 5:

e Capitulo 6:
e Capitulo 7:
e Capitulo 8:

Actividad 3:

El formador entrega la ficha de la actividad 3. Los beneficiarios/as deberan realizar lo

siguiente:

1. Elegido un libro que el beneficiario/a desea leer, establecerd de 3 a 5
objetivos que la lectura de este libro te permitira lograr.

2. Establecera cuanto va a leer por dia (laboral y/o fin de semana),
considerando el tiempo del cual se dispone hoy. Asimismo, apuntaran
cuales seran sus metas, estas pueden ser diarias, mas de una al dia o

requerir de varios dias porque, por ejemplo, determinaran la lectura por

capitulo.

3. Escoger los premios y castigos, pero deben ser realistas, premios que

realmente se puedan dar y castigos que si, se deseen evitar.

Es importante indicar que, en el ejercicio de esta dindAmica no hay una respuesta correcta,
pues son decisiones personales en funciéon a sus tiempos y motivaciones.
formador es ayudar a los beneficiarios/as a cuestionarse si sus elecciones son las mas
adecuadas y realistas. Ya sea porgue sus metas son muy cortas (cada 05 paginas) o muy
distanciadas (cada 2 capitulos). De similar manera, se debe observar si los castigos
realmente son aversivos o si los premios resultan motivadores.

Nuevamente, la respuesta final la tiene el participante, pero como este ejercicio
posiblemente lo estan realizando por primera vez, las observaciones del formador pueden
contribuir mucho. Dedicale 10 minutos mas a discutir las propuestas.

3) Habitos saludables.

Seguidamente se explica la importancia de cuidar la salud, y sefiala lo siguiente:
“Asi como cualquier atleta, tu cerebro y su capacidad de concentracion,
necesita un cuerpo saludable para desempefiarse bien. Lo que debes cuidar

Péagina 1-10
Pagina 11-30
Péagina 31-55
Péagina 56-70
Pagina 70-120
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El rol del
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tus horas de suefio. Debemos dormir entre 6 y 8 horas de corrido
(diariamente); si no acumulamos cansancio y asi vendra la fatiga. Las
investigaciones refieren que es en el suefio que los aprendizajes se consolidan.
La buena alimentacion juega un rol muy importante. Alimentarse es cuidar la
nutricion y evitar la mala alimentacion. La alimentacion es vital para la funcion
cerebral. Es saludable tener un buen desayuno con altas proteinas, evitar
alimentos de grasas saturadas, aumentar tu ingesta de omega-3 (pescados
grasos, como las sardinas, las caballas, el salmén y el atin fresco), beber
suficiente agua, pues la deshidratacion puede causar cansancio y dificultad
para concentrarse. El cerebro consume el 25% y 30% de lo que nos
alimentamos. Un cerebro que no se alimenta bien se cansa, se agota. Si en
algn momento del dia te sientes cansado puedes buscar mas energia
consumiendo glucosa de fuentes naturales como fruta picada.

La actividad fisica es otro aspecto importante. Lo recomendable es que te
ejercites durante 30 minutos todos los dias. Si eres una persona sedentaria,
puedes comenzar de a pocos. Por ejemplo, camina o trota durante al menos
15 minutos. Si no tienes tiempo, aprovecha tus traslados para hacer actividad
fisica caminando o manejando bicicleta al trabajo”.

El formador da recomendaciones de otros aspectos a considerar:
e Meditacion

¢, Recuerdas que tu cerebro asimila muchos estimulos a la vez? La meditacién
ayuda a que tu cerebro descanse de esos estimulos, como dormir para recuperar
energias, pero despierto. Con solo una semana de meditacion, tu cerebro empieza
a experimentar cambios. Para meditar hay un sinfin de cursos gratis, por ahora te
adelanto que meditar solo te tomaré 15 a 20 minutos diarios y puedes aplicarlo en
cualquier momento del dia, como después de almorzar.

Puedes tener acceso en los siguientes enlaces:

e Descansos
Tan importante como saber concentrarse es saber descansar, de ese modo, se
garantiza que se tendra suficiente energia para continuar y mayor agudeza. Se
recomienda tener descansos de 10 minutos cada 50 o 45 minutos para que la
siguiente sesion de estudio se mantenga eficiente. Asimismo, se ha visto que hay
tres caracteristicas que le dan mayor calidad al descanso:

v'Activo: Levantarse de la silla y activar el cuerpo con el movimiento te
recuperara mejor.

v' Exteriores: Cambiar de ambiente, salir, en especial en ambientes naturales,
revitaliza tu organismo mas que tomar un descanso en tu escritorio.

v' Social: Nuestras relaciones tienen un efecto importante en la motivacion,
conversar unos minutos con alguien que nos agrade suma a una mejor
recuperacion.

De modo que, esos descansos seran especialmente efectivos si, por ejemplo, sales a

caminar con una amistad por 10 minutos”. El trabajo continuo sin pausas estresa.

Cierre (05 min)
Al finalizar, se realiza un recuento de lo aprendido y se preguntara sobre qué emocion, idea
0 compromiso se llevan de la sesion. Se agradecera la participacion de cada uno en el taller
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y se recordara que estas estrategias han sido presentadas para que se las apropien y bajo
su propio criterio las usen del modo mas conveniente.

Se explica que lo siguiente sera que realicen la actividad asincronica/tareas.

Recursos

- PPT - Mejora tus habilidades lectoras Sesion 1
- Ficha Actividad 1—Elementos distractores

- Ficha para Actividad 3: Motivacién Positiva

- Enlaces YouTube

Criterios de evaluacioén de la actividad

CE21
Aplica técnicas para fortalecer habilidades lectoras para el trabajo.

CE22
Aplica estrategias para consolidar aprendizaje a partir de su habilidad lectora...
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Sesion 1: Desarrollando la concentracion en la lectura.
Modalidad: Asincrénica/Tareas
Duracién 30 minutos
Ubicacion Casa/Online/Aula virtual
Resultados de la actividad Aplica técnicas para mejorar sus habilidades lectoras.
Contenidos de referencia sobre - Técnicas de concentracién
los que trabaja la actividad - Técnicas de motivacién
- Habitos de vida saludable

Desarrollo de la actividad

La presente actividad tiene por objetivo que los beneficiarios/as puedan aplicar lo aprendido
en la sesion 01, con la oportunidad de poder ser evaluado por el formador del curso.
1. Ordenatu area de trabajo
- Para este ejercicio debes tomar una foto de tu escritorio o area de trabajo antes
de empezar y otra al terminar para que el formador pueda evaluar el resultado. La
informacion enviada no sera publicada ni compartida con terceras personas.
- Actualiza la lista que elaboraste durante la sesion.

2. Elaboratu lista de reproduccion de musica
- Esvalido usar una lista preexistente o armar una propia, copiar los enlaces.
- La duracion de la lista debe ser mayor a 50 minutos.

3. Bloquea las distracciones
- Toma una 0 mas capturas de pantalla a la configuracion de la app para bloquear
distracciones de tu navegador o de tu celular. El formador debe poder entender
las restricciones que has establecido a partir de las capturas y de un breve texto
donde se justifique las restricciones escogidas como, por ejemplo, los horarios.

4. Completa el cuadro de metas
En este cuadro deberas
- Seleccionar algun area a mejorar en tus habitos de vida saludable como “dormir 7
a 9 horas”, “comer saludable” o “hacer actividad fisica”.
- Definir una meta personal de mejora,
- Identificar 3 0 mas obstaculos para lograr esa meta y

- Proponer 1 o més soluciones para cada uno de ellos.

Recuerda ser especifico en tus respuestas.

Area para Meta Obstaculo Solucion
mejorar
Dormir 7 a 9 | Dormir 7 horas | A las 10 de la noche | Ahorrar tiempo
horas recién puedo estudiar alistando las
cosas el dia

anterior para
poder dormir
15 minutos
mas
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Recursos

- Acceso ainternet

- Celular o computadora

- Contenidos de la Sesiéon 1

- Fichas de trabajo en el caso de la presencialidad

Criterios de evaluaciéon de la actividad

1. Ordenatu area de trabajo:
- Discriminacion de distractores
- Organizacion del escritorio
2. Elaboratu lista de reproduccion de musica
- ldentificacion adecuada de canciones de 60 BPM
- Duracion igual o mayor de 50 minutos de la lista de reproduccién
3. Bloquea las distracciones
- Configuracién adecuada de los tiempos de blogueo segun la justificacion
presentada.
4. Completa el cuadro de metas
- ldentificacién precisa de obstaculos
- Propuesta de soluciones precisas y realistas
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TEMA 2: MEJORANDO MI HABILIDAD LECTORA

Sesion 2: Mejorando mi habilidad lectora
Modalidad: Presencial/Virtual (Sincrénica)
Duracién 2 horas pedagdgicas
RA 2.2
Resultados de la - - . .
o Identifica las técnicas de la lectura activa para fortalecer la habilidad
actividad
lectora
1. Concentracion en la lectura: Estrategias para favorecer la
; concentracion en la lectura.
Contenidos de 2. Lectura activa: Estrategias para desarrollar la lectura
referencia sobre los activa.
que trabajala 3. Velocidad Lectora: Estrategias para aumentar la velocidad

4. Responsabilidad, flexibilidad, optimismo

Desarrollo de la actividad

Inicio (12 min)

El formador presenta la sesion explicando los resultados de aprendizaje y tema a desarrollar,
y sefala que:

“En esta sesidén vamos a aprender distintas técnicas con las cuales pueden comprender mejor
lo que leen, lo cual no es una habilidad tan sencilla, desarrollarla nos da ventajas en relacion
con otros. Debemos tener presente que la lectura se desarrolla a lo largo de nuestras vidas
y sélo la practica nos ayuda a lograr mejores niveles.

Las técnicas que aprenderan se caracterizan porgue quien lee toma un rol activo en todo
momento, no lee por leer, siendo muy similar a cuando en una conversacion prestas un
genuino interés por la otra persona y buscas captar el mensaje del otro para establecer una
real comunicacion.”

El formador los introduce en el tema a través de una dinamica, la cual tiene como objetivo
comparar la escucha activa con la lectura activa.

Para esta dindmica, presente un video:

Escucha Activa - Ejemplo 2
https://youtu.be/TgHelXjYHhw?t=14

En el segundo 57 del video cuando el personaje le increpa a su compafiera que no le esta
prestando atencion, el formador pausa el video y pregunta a los beneficiarios/as:
¢Por qué él cree que no le esta prestando atencion?

El formador escucha a los beneficiarios/as y de las respuestas destacara o hara notar las
sefiales que delatan que ella no esté prestando atencién, como, por ejemplo:
¢ No hace contacto visual
e No da sefiales gestuales (acentuar, ladear la cabeza, emociones concordantes con el
mensaje) de seguir la conversacion
¢ No da sefiales sonoras de seguir la conversacién
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Busca culminar el tema dando una solucién insuficiente o cambiando de tema.

Ademas, el formador continuara sefialando que:
“Otras senales son la expresion corporal. Por ejemplo, dirigir su cuerpo hacia
el emisor, hacer gestos de asentir con la cabeza en contraste con tener el
cuerpo dirigido hacia otro lado o hacer movimientos de impaciencia como
mover constantemente las manos o pies etc., nos dara referencia de si esta
con una escucha activa o no.

Luego el formador continda reproduciendo el video y al culminar preguntara:
¢ Como actla ella cuando realmente practica la escucha activa?

En conjunto con los beneficiarios/as se debe llegar a las siguientes sefales:
Hace contacto visual

Sus emociones son concordantes con el mensaje

Parafrasea las partes claves del mensaje
Genera sus propias opiniones
Realiza preguntas para estar segura de haber comprendido

Es probable que los beneficiarios/as se den cuenta que ella esta fingiendo interés, aun asi,
para poder fingir ese interés ha tenido que escuchar de manera activa.

Desarrollo (73 min)
Seguidamente y con ayuda del PPT el formador desarrolla los siguientes contenidos:

Lectura activa: Concepto

Se explica qué es la lectura activa y como desarrollarla, sefialando lo siguiente:

“Segun el video que hemos visto y comentado, queda claro que escuchar no es
comprender. Para favorecer la comprension hay que tomar un rol activo con el
mensaje que recibimos y ello aplica tanto al escuchar como al leer”.

El formador presenta un ejemplo, desde el video visto anteriormente:

Accidn

En una conversacion...

En una lectura...

Establecer un

Atender a su consulta de su
compafiero.

Puede ser:
- Buscar una informaciéon
especifica, o

objetivo - Aprender una habilidad, o
- Entretenerse con una novela.
Ella entendié que para su Se destaca la idea principal y
Identificar el compafiero era dificil escoger | las secundarias.

mensaje principal

un modelo entre dos

opciones.

R
u

elacionar lo que
no recibe con lo
gue ya conoce

A partir de lo que escucha y
comprender, relaciona su
experiencia y da su opinion
sobre las caracteristicas de
los videojuegos

Contrastar con lo que vya
conoce a partir de su
experiencia.

Hacer comentarios al borde de
las hojas o sobre la lectura.

Verificar la
comprension

Antes de dar su opinién ella
pregunta a su compafiero
datos adicionales o realiza

Toma pausas para
cuestionarse Si esta
identificando las ideas

correctas de la lectura.
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comentarios sobre lo Se plantea preguntas respecto
escuchado. a la lectura.

Estrategias para desarrollar la lectura activa:
Analicemos este cuadro y otros puntos de le lectura activa:

1. Establecer un objetivo de la lectura:

“La pregunta es ¢ por qué voy a leer esto? ,qué quiero conseguir con esta lectura?
Nosotros leemos con una intencién: pasar el tiempo, buscar datos, aprender un
tema, ampliar conocimiento, etc. Es importante saber cual es nuestro objetivo al
leer pues nos establece una meta y una disposiciébn frente a la lectura,
favoreciendo asi la comprension. Una vez que se tenga claro el objetivo sera
posible aproximarse a la lectura con los parametros adecuados para filtrar
la informacidn que es necesaria y que merece mas atencion entre otras”.

El formador pregunta a los beneficiarios/as:
¢, Qué objetivo se les ocurre para leer un periédico?
¢, Qué objetivo se les ocurre al leer una pagina web?

El formado escucha sus respuestas y da retroalimentacion.

2. Revision previa del libro.
Es importante hacerse una buena idea de lo que va a tratar el texto para que
su mente no se distraiga tratando de predecir que va a suceder después y le
encuentren mas sentido a cada pagina.
Se recomienda utilizar pistas claves como leer el titulo del texto, su portada, el
indice con cada uno de los temas a tratar, etc. Ademas, puede “saltarse” hacia la
parte final donde estan las conclusiones y asi tendra una vision general de lo que
trata el libro”.
Luego de la explicacion, el formador hace una demostracion con algun libro no literario o
manual disponible.

3. Identificar laidea principal
“Para identificar la idea principal nos apoyamos en el uso de las técnicas del
subrayado o resaltado, de las ideas centrales del texto. Esta tarea no siempre es
sencilla asi que tome en consideracion de lo siguiente:

Pautas para identificar laidea principal:

Para extraer la idea principal de un texto, es preciso comprender su lectura, es
preciso leer detenidamente; asi como revisar las ideas secundarias que ayudan
a reforzar el entendimiento correcto del texto. Tener presente que la idea principal
de un texto expresa siempre informacién bésica y nunca depende de otras
ideas; ademas hay que decir que la idea principal puede estar ubicada en cualquier
parte del texto y para dar detalle de la idea principal se pueden dar ideas
secundarias que ayudan a explicar la idea principal y contribuyen también a
comprender totalmente el texto”.

Preguntas para identificar la idea principal
¢ ;Cual es el mensaje que quiere dar el autor?
¢ . Qué tienen en comun todas las oraciones del parrafo?
¢, Qué idea se esta repitiendo a lo largo del parrafo?

¢,DOénde ubico laidea principal?
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e Posiblemente al inicio o final del parrafo

Idea principal implicita:

Identificar la idea principal puede resultar mas dificil si esta se encuentra de

manera implicita, es decir, si se menciona de manera indirecta y se debe inferir

del conjunto de oraciones del péarrafo.

En un texto el autor no desea mostrar directamente la idea principal, posiblemente
para mantener nuestra atencion, y para ello “dejar caer pistas”. NO esta escrita
en el texto, por lo que, para identificarla, es necesario comprender el texto de
manera correcta.

Analicemos este parrafo:

“Si solamente comemos comida pesada y poco nutritiva, tomamos solo gaseosas

y no agua, pondremos nuestra salud en riesgo, al aumentar las grasas en nuestro

cuerpo y corazon. No solo serd una cuestién de que nos veamos redonditos, sino

en verdad, nuestra salud peligra’.

La idea principal, en el ejemplo anterior, es hay que hay que cuidar lo que
comemos, ¢Por qué?, porque pondremos en riesgo nuestra salud. La idea
principal no esté escrita claramente en el texto, por lo que es una idea principal
implicita.

Verificacién de laidea principal:
“Para que puedas sentirte seguro de tu eleccion realiza un breve resumen con
tus propias palabras o dale un titulo de 5 palabras al parrafo para comparar
cuanta semejanza existe con la idea principal identificada.

El formador explicara que una de las técnicas de apoyo al seleccionar las ideas principales
es el subrayado. Para ello hay que tener en cuenta:

v" No debe subrayar sin haber leido antes el texto entero; sera imposible saber qué es
importante y qué no si no lo hace. Es importante comprender.

Subrayar lo importante, no mas del 50% del texto, se subraya lo esencial.

Lo subrayado debe tener sentido por si mismo, se debe comprender la idea.
Generar cédigos, de repente con colores (idea principal/dato secundario) o con tipo
de lineas ( ideas principales / ideas secundarias), asteriscos (fechas,
nombres importantes)

Asi, una vez subrayado podras elegir o que te interese leer cada vez.

AN

Actividad 1:

Después de explicar la técnica del subrayado, el formador sefiala que se va a realizar un
trabajo en parejas, con el objetivo de identificar la idea principal de una lectura, aplicando
las recomendaciones descritas para identificar la idea principal en 03 parrafos de lecturas
distintas.

Este ejercicio lo van a realizar en parejas y tienen como tiempo 12 minutos para resolver
los casos.

Agrupar a los beneficiarios/as en parejas para que discutan y resuelvan los ejercicios.
Luego de los 12 minutos que tuvieron para hacer el ejercicio, discuten de manera conjunta
cémo aplicaron los consejos brindados y cudl fue la idea principal hallada.
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FICHA DE LECTURAS

LECTURA 1

Emprendedores: ¢Cudl es la importancia de contar con una buena calificacion
crediticia? ¢qué es la calificacion crediticia y por qué es importante para los
emprendedores?

¢ Qué es la calificacién crediticia? La calificacién o score crediticio es un puntaje que
predice la probabilidad estadistica de pago de tus deudas en los siguientes 12 meses,
y es tomado en cuenta por las entidades financieras al momento de decidir otorgar un
crédito.

El score arroja una calificacion que va desde 1 a 999, mientras mas alto el nimero es
menor la probabilidad de que una persona incurra en morosidad, y con ello un menor
riesgo para hacer negocios con dicha persona. En cambio, si tienes un score bajo, el
riesgo o probabilidad de incumplimiento sera mayor.

En ese sentido, consultar tu calificacién o score crediticio también sera importante
porque predecira estadisticamente la probabilidad de pago de deudas, recuerda que
ese puntaje es tomado en cuenta por la entidad financiera al momento de decidir
otorgar un crédito.
https://gestion.pe/tu-dinero/emprendedores-cual-es-la-importancia-de-contar-con-una-
buena-calificacion-crediticia-prestamo-bancario-rmmn-noticia/

LECTURA 2:

“Como empresario y miembro fundador de la Universidad Peruana de Ciencias
Aplicadas (UPC) nunca habia tenido bonos. Mi motivacién era intrinseca totalmente,
me fascinaba lo que hacia en el rubro de la educacién. Pero hace algunos afios en la
universidad, como lo hacen miles de empresas, los socios decidimos asignarnos bonos
por cumplimiento de objetivos. Recuerdo que si alcanzaba mis objetivos iba a recibir
una suma interesante. Esto del bono era una novedad para mi. Me quedaban claros
mis objetivos y trabajé duro para lograrlos. Muchos de los objetivos estaban
relacionados con el trabajo que me encantaba hacer y algunos si eran objetivos de
trabajo que no estaba motivado a realizar. Al final del afio, gané el bono, pero no me
senti motivado como antes, me sentia controlado por el incentivo. Sentia que mitrabajo
me gustaba menos, como si le hubieran quitado su magia.

El componente activo del motivador extrinseco que merma la motivacion intrinseca es
gue quita autonomia. Uno muy facilmente puede sentirse controlado por el incentivo,
tal como me pasé a mi.

Fischman, D. & Matos, L. (2014). Motivacion 360° Como incrementarla en la vida y la
empresa. Lima. Planeta.
https://training.crecimiento.ws/wp-content/uploads/2020/09/312919303-Motivacion-
360-David-Fishman.pdf

LECTURA 3

“Un mito sobre el gjercicio es que, si una mujer levanta pesas, desarrollara masculos
tan grandes como los de un hombre. Sin embargo, sin hormonas masculinas
adicionales, una mujer no puede aumentar su masa muscular tanto como la de un
hombre. Otro concepto errbneo sobre el ejercicio es que aumenta el apetito. De hecho,
el ejercicio regular estabiliza el nivel de azucar en sangre, lo que previene los dolores
de hambre. Algunas personas también piensan que unos minutos de ejercicio al dia o
una sesién son suficientes, pero se necesitan al menos tres entrenamientos solidos a

la semana para la salud muscular y cardiovascular’.
(https://www.palmbeachstate.edu/slc/Documents/implied%20main%20idea%20hints.p
df)

Idea Principal implicita: Hay muchos mitos alrededor del ejercicio
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4. Conversa con la lectura:
“Volviendo al ejemplo del video, parte de la lectura activa es que ademas de recibir
un mensaje del lector, generar sus propias ideas y preguntas como en una
conversacion. Eso significa que debes preguntarte constantemente qué intenta decir
el autor, predecir hacia donde continuara la lectura, también busquen experiencias
propias o entre sus conocimientos para crear puentes entre el texto y ustedes.
Quizéas en algun punto de la lectura no estés de acuerdo y tengas otra posicion o te
puedan surgir dudas que no se estan resolviendo. Estas ideas que surgen cuando
tomas un rol activo pueden ser muy Utiles y, es por ello, que es importante tomar nota
de lo mas relevante para que no se nos olvide.
Ademas, el acto psicomotor o mecanico de escribir posibilita revisar nuestras ideas a
fin de terminar de darle forma y sentido. En la lectura nos pueden surgir dudas, pero
al registrarla o apuntarlas a un costado del texto nos hace tenerlas presente y buscar
la respuesta a ellas. En cambio, si nada se hubiese hecho solo nos quedaba la duda
y probablemente terminabamos olvidandonos la idea”.

5. Creaiméagenes:

“Darle forma a lo que estas aprendiendo es crear imagenes en el cerebro sobre lo
que estan leyendo. Es como describirle algo al cerebro, pueden darle la informacion
solo como texto, pero la entendera mas si le agregas imagenes que vayas creando
y hasta personajes. Esto puede ser desde imaginarte como se opera una maquina
contigo como operador, hasta ideas mas abstractas cédmo leer sobre economia e
imaginarte nimeros, flechas que hagan conexiones entre conceptos, el autor del
libro explicando el tema, etc.

Por cierto, un error comun es creer que estas entendiendo todo, cuando, en
realidad, sucede que estas viendo la imagen de lo que comprendes de muy lejos y
no te das cuenta de los huecos o aspectos que no has entendido bien. Por ello es
importante aplicar una lectura activa para ver esos vacios y resolverlos’.

6. Consolidacién de aprendizajes
El formador explica la importancia de consolidar los aprendizajes y para ello sefiala que:
“Para poder decir que han aprendido de una lectura, como minimo hay que
comprender el texto y recordar esas lecciones de una manera relativamente
permanente, es decir, “Comprension” + “Memoria”.
Es como si en el trabajo te llevaran a recibir una capacitacion, ese dia quedas
motivado, entendiste perfectamente al orador, te toman un examen al final y
resultas muy bien. Pero cuando ya estas de vuelta en tu trabajo, no recuerdas
cdmo se aplicaba lo que te ensefaron; no podrias decir que has aprendido
¢écierto? Entonces para poder decir que ahora dominas los manuales, protocolos
y otras lecturas te sugerimos aplicar las siguientes técnicas que te ayudaran a
consolidar tus aprendizajes a largo plazo.
Antes que nada, debes saber tres elementos que permite recuperar informacion con el
uso de la memoria:
a. Entre mas relaciones o puentes crees entre la informacion nueva y la ya almacenada
en tu memoria, mejor la recordarés;
b. Silos recuerdos no los usas, se olvidan; y
c. La informacion que es transformada con tus propias palabras o creas algo nuevo a
partir de ello, se memoriza mas”.

Después de dicha explicacion el formador presenta las siguientes técnicas para consolidar
los aprendizajes:
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a) Resumen

“Resumir o sintetizar un texto se trata de identificar las ideas principales de lo que
quiso decir el autor y explicarlo de una manera coherente. Lo interesante es que
al hacer una lectura activa ya hicieron casi todo el trabajo, solo deben utilizar las
ideas principales que subrayaron e integrarlas de manera ordenada y coherente
en un texto mas pequefio.

Un resumen no debe ser mayor a 1/4 del texto original y si puede ser menos mejor;
ese es el principal reto. De todas las ideas principales de cada péarrafo seleccionar
lo méas importante para luego darle un relato que tengan sentido usando
correctamente los conectores. Ademas, hay que agregar la fuente del texto para
gue no se confunda como algo de nuestra autoria.

b) Mapa conceptual (Organizador grafico)
“Se trata de una estrategia de aprendizaje que utiliza un organizador visual, con
una jerarquia clara, que permite sintetizar la informacién. Usando figuras, lineas
y flechas. Los mapas conceptuales pueden representar causas y efectos,
requisitos y contribuciones entre los distintos elementos. Este formato te permite
tener una lectura mas rapida de un resumen y es mas facil de memorizar porque
la informacion se transforma en una imagen’.

El formador usando la pizarra o la pizarra virtual y con la colaboracién de los
beneficiarios/as grafica un mapa conceptual como este ejemplo:

[Mapa conceptual]

Sirve para l Se caracteriza por

Representar graficamente >
[ eIF:;ontenidogde un texto ] [Su estructura) [Su presentacmn]

Pormediods Debe ser ) Siempre dentro de)

Seleccion de Elementos F— . Stri
oo ' | e I [ Je.-arqwca] (anuras geumetncas]

Fuente: https://sites.google.com/site/tecnicasdeestudiofjoe/mapa-conceptual-
sintesis-de-informacion
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LECTURA ACTIVA

Estrategias para
Concepto desarrollarla

Mapa
conceptual

Crear algo
nuevo

Repaso

Organizadores
gréficos

¢) Mapa mental (Organizador grafico)

caracteristicas:

“‘Es similar al esquema, pero con mayores recursos que facilitan su
memorizacion. De una idea central, se desprenden las ideas secundarias por
medio de ramificaciones que se van adelgazando segun se alejen del centro,
entonces puedes tener varios niveles. Otra caracteristica es que puedes usar
imagenes y colores que haran mas facil de recordar la informacién”.

En este caso muestra el mapa desde un inicio y lo utiliza para describir sus

Visig
ense::[ \/

\%r/\
de memoriza /
imple. 3Q
St apido 8 awers

AL U A

TRABAJO EN
w~ESUER_co.

o°
&
MAS EFICIENCIA %

\WTUTIVO

lifeder)

Fuente: https://www.lifeder.com/mapas-mentales/

d) Ensefiar

algo es aprender dos veces”.

“Intenten explicar lo aprendido a otra persona o grabense con su celular como si
fuera un video de TikTok. Al ordenar sus ideas para explicar estan fortaleciendo
las conexiones creadas durante la lectura, también si se les hace dificil quizas se
den cuenta de algo que no habian entendido bien y probablemente iba a causar
gue se olviden. Recuerden que no pueden dar lo que no tienen, asi que ensefiar
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e) Crea algo nuevo

“Desarrolla nueva informacion o conocimiento. ;como hacerlo? aplicar lo
aprendido en un nuevo escenario, también asumir una posicién critica frente
al texto a partir de la cual pueden proponer mejoras. Este es la técnica qgue mas

efecto tiene en la memorizacion y comprension de la informacion”.

f) Repaso

“Por si sola esta técnica puede ser superficial, pero si la aplican tiempo después
de haber aplicado alguna de las anteriores vas a refrescar las conexiones

creadas en tu memoria”.

Luego de la explicaciéon de técnicas para consolidar los aprendizajes, el formador
sefala que, “Cuando estén leyendo y haciendo apuntes, haganlos pensado qué
técnica van a utilizar al terminar la lectura. De esta manera, este Ultimo paso lo
podran hacer mas rapido para que no dejen de aplicar estas técnicas por falta de

tiempo o de energia’.

Cierre (05 min)

Al finalizar, se realiza un recuento de lo aprendido a partir de las participaciones de los
beneficiarios/as que deben recordar cada una de las técnicas vistas en clase.

Se agradecera la participacibn de cada uno en el taller y se recordar4 que estas
estrategias han sido presentadas para que se las apropien y bajo su propio criterio las

usen del modo mas conveniente.

Se

explica que lo siguiente sera que realicen la actividad asincrénica.

Recursos

Acceso a internet

Celular o computadora

PPT — Mejora tus habilidades lectoras -Sesion 2
Ficha de lecturas

YouTube. Video enlace Escucha activa.
Enlaces Textos de Lecturas.

Criterios de evaluacién de la actividad

Aplica técnicas para fortalecer su habilidad lectora en el ambito laboral.
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Sesion 2: Mejorando mi habilidad lectora

Modalidad: Tareas / Asincrénica

Duracién 30minutos

Ubicacion Casa/Online/Aula virtual

Resultados de la actividad Identifica las palabras claves, segun las técnicas
explicadas en clase.

Contenidos de referencia sobre - Lectura activa

los que trabaja la actividad

Desarrollo de la actividad

jHola! Nuevamente reunidos para reforzar nuestros aprendizajes.

En la sesidén exploramos técnicas para comprender mejor los textos que leemos. Vamos a
recordarlas:

- Tener una buena idea de lo que va a tratar el

Establecer un objetivo
texto

- Identificar la idea principal de un parrafo o de un

Subrayar conjunto de péarrafos

- Generar ideas propias y preguntas en un didlogo

Conversar con la lectura
con el texto

- Agregar imagenes creadas o personajes a la

Crear imagenes . -
informacion.

A continuacion, vamos a profundizar en otra estrategia adicional, ubicar las palabras claves.
Normalmente los escritores colocan palabras claves que se repiten a lo largo del texto y que
ayudan a los lectores a prestar mas atencion, de manera inconsciente, a aquello que se quiere
enfatizar.

Las palabras claves brindan informacion significativa del contenido, asi como de las ideas
principales del texto, que son lo que finalmente queremos llegar a comprender a profundidad.
Es asi como poder identificar dichas palabras claves es de importancia ya que aumentara tu
comprension del texto. Te recomendamos identificar las palabras claves antes de resumir o
esquematizar un texto.

Los siguientes con algunos consejos para identificar las palabras claves en un texto:

1. La frecuencia: por lo general, hay un maximo de 3 o 4 palabras claves por parrafo ya que

los conceptos se ordenan por parrafos y existe una relacién entre las palabras clave y las

ideas principales del texto. Asi mismo, ten en cuenta que las palabras clave tienden a

repetirse.

La extension: las palabras claves son concisas o generales y no frases enteras.

Conceptos fundamentales: ldentifica los conceptos centrales como caracteristicas,

acciones o0 nombres. Los adjetivos te daran cuenta de caracteristicas, los verbos de las

acciones y los sustantivos de los nhombres

4. Puntos de conexion: Considera que las frases como “a manera de cierre” indican que se
aproxima la conclusion de un concepto o idea importante a la cual debemos prestar
atencién y nos puede revelar una palabra clave.

wn

Para poner en practica lo aprendido te plantemos el siguiente texto en el cual deberas
identificar las palabras clave:
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Comunicacion en grupo
La comunicacion es la base para el establecimiento de una relacion profesional
adecuada. Actualmente se le otorga cada vez una mayor importancia al manejo
adecuado de la comunicacion para mejorar las interacciones con las personas, tanto a
nivel profesional como personal.

El proceso de comunicacién se puede definir como un procedimiento por el que un
individuo transmite informacién a un receptor. Por otro lado, segun Watzlawick (et al.,
1976) “no se puede no comunicar”, es decir, en cualquier interaccion que existe entre dos
personas siempre se intercambia algun tipo de informacion. Asi, en las relaciones entre
los miembros de grupos o equipos de trabajo, la manera en que comunican tanto el lider
como los integrantes del grupo afecta a la cohesién grupal y por lo tanto al rendimiento
de los miembros del grupo.

En el grupo cada persona tiene unas caracteristicas determinadas (creencias, conductas,
experiencias, etc.), que incluyen en el funcionamiento de este. En ese sentido, la
comunicacién es un elemento clave para cada uno de los miembros sea capaz de
transmitir, de una forma adecuada, las opiniones o0 experiencias que tiene para mejorar
el funcionamiento del grupo.

En definitiva, si una persona es capaz de comunicar de forma gue las otras personas se
sientan comodas hablando con ella, se sientan escuchados, y que no se consideren
agredidos por las opiniones de esa persona, entonces la persona se esta comunicando
y relacionando adecuadamente con los demas.

Referencia:
Lépez, M. D. C. N., & Gonzélez, M. D. C. M. (2016). Habilidades para el Trabajo con Grupos:
Dindmicas y Técnicas para el Manejo de Equipos de Trabajo. Universidad Miguel Hernandez.

1. En el siguiente espacio puedes colocar las palabras clave que identificaste del texto.

2. Redacta un resumen del texto leido.

Pagina 75 de 126




(OVCA DE;
& Pey,,

(8 PERU | Ministerio de Trabajo
y Promocién del Empleo

3. Elige un organizador grafico, puede ser un mapa conceptual o un mapa mental, y
representar graficamente la lectura. Puede hacerlo manualmente, tomar una foto y subirla
como archivo).

Recursos

- Acceso a internet

- Celular o computadora

- Contenidos de la Sesiéon 1

- Fichas y hojas en el caso de la presencialidad

Criterios de evaluacién de la actividad

- ldentificacién de palabras claves
- Aplica estrategias para consolidar aprendizaje.
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TEMA 3: VELOCIDAD LECTORA

Sesion 3: Velocidad lectora
Modalidad: Presencial/Virtual Sincronica
Duracién 2 horas pedagdgicas
R2.3
Resultados de la Identifica técnicas para incrementar la velocidad lectora y con ello
actividad su nivel de comprension, identificando factores que enlentecen su

lectura, asi como proponiendo soluciones.

Contenidos de
referencia sobre los
que trabaja la
actividad

1. Velocidad lectora.
2. Estrategias para aumentar la velocidad lectora.
3. Flexibilidad, optimismo

Desarrollo de la actividad

INICIO (12 min)

El formador presenta la sesion, sefialando los resultados de aprendizaje y el tema a

desarrollar.

Luego sefiala lo siguiente:
“¢.Cuan rapido lees tus mensajes de texto en el WhatsApp? ¢;Los lees en voz
alta o en silencio?
¢ No te gustaria leer con la misma velocidad la informaciéon que tienes en tus
libros?
Hoy en dia es comun que procesemos una gran cantidad de informacioén escrita,
bien sea en correos electrénicos, sitios en internet, informes del trabajo, redes
sociales, libros de formacion. Por ello es importante tener una lectura rapida. Asi
podriamos aprovechar el tiempo y mantenernos informados. Sin embargo,
debemos siempre considerar el objetivo de nuestra lectura y poder decidir en qué
momento hemos de leer rapido o lentamente.

La velocidad lectora como estrategia ha de ser usada pertinentemente, pues no
todas las ocasiones han de ser Util.

¢Cuando deberias leer lento, tomandote tu tiempo?

Cuando es una lectura nueva, cuando es una lectura compleja, cuando es un
documento legal, cuando deseas memorizar algo, por ejemplo.

Pero en otras ocasiones, puede ser util leer con méas velocidad, como cuando
necesitas documentarte, con lecturas sencillas o que ya conoces, o cuando
necesitas comprender las conclusiones o resumen de un material escrito.

La lectura mejora con la practica. Adquirir velocidad lectora requiere de método
y préactica para incrementar la velocidad con la que leemos. El promedio de
lectura se encuentra entre las 150 y 250 palabras por minuto (ppm). Si se ponen
en préactica una serie de técnicas es posible incrementar el ritmo y poder leer
hasta 700 ppm.”.
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DESARROLLO (73 min)
El formador desarrolla la sesién con apoyo del PPT.
1. Velocidad lectora

Velocidad lectora es la cantidad de palabras que puede leer una persona por minuto,
es un proceso mediante el cual la persona identifica y asimila oraciones enteras con
una ojeada, en lugar de reconocer cada palabra de forma individual.

Con la lectura veloz no se debe afectar la comprension, captando el mensaje global
del parrafo. Su efectividad radica en lograr un balance entre el ritmo y el analisis
global del contenido, buscando entender el significado del texto sin desperdiciar el
tiempo.

Una velocidad de lectura apropiada permite fijaciones oculares amplias: en cada
fijacidn se capta con claridad cuatro o cinco letras y alguna palabra y se deducen las
otras palabras y partes de las frases; se trata de que el cerebro reconozca y capte
palabras, aunque no las lean literalmente.

2. Pautas para mejorar la velocidad lectora.

e Fortalece tus niveles de atencién concentracién y memoria. El aprendizaje
depende de ello.

e Mejora la precisién en el movimiento de tus ojos al leer. Para eso es necesario
gue aprendas a focalizar tu visién. Lo mejor que hay para entrenarla es tapar la parte
inferior del texto con un papel o la mano y, simultaneamente, sefiala con el dedo, un
boligrafo o un palito, las palabras que vas leyendo. Esto te ayudara a que poco a poco
vayas centrandote exactamente en lo que estas leyendo y que evites las regresiones
en el texto.

e Ampliatu visién periférica. Centra tu mirada en un punto del renglén y procura leer
lo mas que puedas, tratando de leer de un golpe de vista varias palabras-

e No vuelvas a leer lo que ya has leido. No retrocedas, continda leyendo, no pares,
aunque sepas que ese parrafo no lo has entendido bien. Aunque no lo creas, tras leer
todo el texto, tu cerebro rellenard los huecos de informacion teniendo en cuenta el
contexto y lo que inconscientemente ha procesado.

e Marcate pequefias metas que sean viables. Sé realista y no te pongas unas
expectativas que no puedas abarcar. Toma tiempo y préctica.

Actividad 1:

Para empezar el formador sefala que mediremos nuestra velocidad lectora.

En el caso de la presencialidad se le entrega la lectura.

Indicaciones en la presencialidad:

Cuando de laindicacion empezaran a leer, voy a colocar en la pizarra la hora de inicio
y cuando terminen de leer levantan la mano y colocaré en la pizarra el tiempo que
terminaron, el cual deben de copiarlo en su hoja.

Cuando todos terminen de leer resolveran algunas preguntas que les entregaré.

Tiempo de inicio de lectura ...............
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Es importante destacar y aclarar que la lectura rapida es un descubrimiento, no un invento.
Ha habido lectores veloces desde hace siglos.

Los métodos y técnicas que estan hoy al alcance de todos nosotros son precisamente el
producto de un prolongado y detenido estudio y observacion de aquellas personas — de las
mas variadas profesiones — para descubrir los sistemas que inconscientemente empleaban,
y les hacian descollar como lectores habiles, activos y veloces.

Napoledn leia y estudiaba con una rapidez increible la técnica de todas las grandes batallas
libradas anteriormente.

Balzac era un lector insaciable: André Maurois, - en su estudio biografico -, revela que ...
Su ojo abarca siete a ocho lineas a la vez, bastandole, con frecuencia, una sola palabra de
la frase para interpretarla...”.

Theodore Roosevelt (presidente de los EE.UU. entre 1901 y 1904) acostumbraba a leer tres
libros por dia durante su estadia en la Casa Blanca.

El ex presidente de Francia general Charles De Gaulle — por ejemplo — no recibia a ningdn
jefe de estado sin antes conocer sus discursos mas recientes y haber estudiado muy
cuidadosamente un importante archivo que le aportaba el maximo de informacion sobre su
futuro visitante.

Mencién especial merece el difunto presidente John Fitzgerald Kennedy, cuya capacidad de
lectura era extraordinaria.

Transcribimos seguidamente algunos pasajes del libro “John F. Kennedy, presidente” de
Hugh Sidey (editorial Atheneum, 1964).

“... Sus lecturas, alcanzaban proporciones exorbitantes...

Los periodistas se encontraban con que leia la totalidad de sus escritos, y les llamaba a veces
para alabarlos o para censurarlos. Hojeaba cinco periodicos con el desayuno. En voraces
ojeadas podia asimilar un informe dificil sobre economia. Leia de mil doscientas a dos mil
palabras por minuto y quizas mas rapido aun cuando el tema era sencillo. Los miembros de
su plana mayor debian esconder las revistas y los libros. Si los dejaban sobre una mesa o

escritorio eran presa de la avidez insaciable del lector Kennedy.

Cuando solicité una detallada informacién acerca de Cuba y del encumbramiento de Castro,
se le presentd un voluminoso documento redactado por funcionarios. Timidamente, uno de
sus ayudantes sugiri6 que Kennedy leyera la sinopsis, pero el presidente desecho la
sugerencia con un ademan, enfrascandose en la lectura del informe. Iba a la esencia del
asunto. Leia los periédicos desde la primera pagina. Examinaba los titulares, recorria con la
vista los textos de interés secundario, dedicaba unos segundos a las informaciones mas

importantes, lo que le bastaba para extraer el jugo. Se detenia en la pagina editorial, dando
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sin embargo mas importancia a los columnistas, que a los articulos editoriales de los mismos.
Kennedy tenia debilidad por los aciertos de expresion preguntandose a veces en qué
proporcion la fama de Winston Churchill se debia al uso acertado de las palabras. Leia con
frecuencia las memorias de Churchill, s6lo para saborear la perfeccion de su estilo. Kennedy
afirmaba que su libro favorito era “Melbourne”, de lord David Cecil: la vida de William Lamb,
uno de los primeros ministros de la reina Victoria. Los investigadores de la vida de Kennedy
gue buscaron rapidamente un ejemplar de ese libro en las bibliotecas publicas, se
encontraron con que en él se describe una clase dirigente que tiene remota semejanza con
el clan Kennedy. Aunque el presidente solia leer literatura no novelesca, a veces se apartaba
de esa norma. Los fanéticos de los relatos policiales descubrieron que era un entusiasta de
una figura creada por lan Fleming: el agente del servicio secreto britanico James Bond,
luchador infatigable. Un investigador confeccioné una lista del material impreso que consumia
Kennedy y resultd que, ademas de su dieta ordinaria de periodicos y revistas, en sélo unos
dias habia leido “The necessity for choice” de Henry Kissinger, grueso volumen sobre la
guerra nuclear, “Turmoil and tradition”, historia de la vida y la época de Henry Stimson, escrito
por Elting Morrison, “The longest day”, por Cornellius Ryan, “The liberal hour”, colecciéon de
ensayos de John Kenneth Galbraith, y fragmentos de un compendio sobre pruebas
nucleares. Cuando era senador, Kennedy siguié un curso de lectura rapida, aunque ya antes
era un lector de extraordinaria rapidez. La aficibn de Kennedy a la lectura era grata a los
escritores, editores y funcionarios publicos, pero habia en Washington otro hombre que se
mostraba ain mas satisfecho. Era A. T. Schrot, un republicano propietario del Cosmopdlitan
Newstand, situado en la calle 15. Alli compraba la Casa Blanca la mayoria de sus diarios y
revistas. Cuando Kennedy llegé a la presidencia, el negocio de Schrot con la Casa Blanca
aumentd en un 400 por ciento. Cuando se extendi6 la noticia de que John F. Kennedy leia
mas de mil doscientas palabras por minuto, su plana mayor siguié cursos de lectura rapida,
e incluso se cred una clase especial en la Casa Blanca ...”
Hasta aqui, lo que nos indican los historiadores antiguos y contemporaneos. Pues leer rapida
y eficazmente no esta reservado hoy en dia a algunos privilegiados, ni constituye una rara
cualidad; pero si un triunfo que cada uno puede tener a su alcance al decidirse a aprender y
emplear las técnicas adecuadas.
Findelectura: ......................
Cuestionario
Instrucciones: Responda el cuestionario abajo descripto, seleccionando la respuesta que
usted entiende que es correcta.

1. Lalecturarapida

a) es un descubrimiento

b) es un invento
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€) ninguna de las anteriores
2. Ellector que lograba leer siete u ocho lineas a la vez fue
a) Merton
b) Maurois
c) Balzac
3. Acostumbraba a leer tres libros diarios el presidente
a) Charles De Gaulle
b) Theodore Roosevelt
¢) John Kennedy
4. John Kennedy leia
a) de 120 a 200 palabras por minuto
b) de 400 a 800 palabras por minuto
c) de 1200 a 2000 palabras por minuto
5. John Kennedy leia
a) las memorias de Churchill
b) la autobiografia de Lincoln
¢) las memorias de Franklin

6. Kennedy particip6 en un curso de Lectura rapida mientras ejercia el cargo de

a) Diputado
b) Presidente

c) Senador

7. El duefio del Kiosko donde la Casa Blanca compraba los diarios se llamaba
a) Cornellius Ryan
b) A. T. Schrot
c¢) J. K. Galbraith

Al finalizar de resolver el cuestionario, el formador brinda las respuestas al joven para que
comprueben y se autoevallen

En el caso de la virtualidad se indica que ingresen al siguiente enlace http://www.lectura-
rapida.com/test_Ic.php

“En esta pagina tenemos un texto que leeremos. Ni bien nosotros hagamos click

en COMIENZA LA LECTURA; se activara el cronémetro. Al terminar daremos

click en FIN DE LA LECTURA, y marcaremos SIGUIENTE, en donde nos haran

unas preguntas de comprension sobre lo que leimos. Seguidamente nos indicara

las palabras leidas por minutos y las palabras comprendidas por minuto.

Recordemos que la velocidad no debe poner en riesgo la comprension.
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3. Practicas que enlentecen la lectura

A partir de la experiencia de los beneficiarios/as en medir su velocidad lectora, el formador
da cuenta de cuatro problemas que retrasan las lecturas”.
1. Subvocalizacion:

“Debido a que muchos hemos aprendido a leer pronunciando en voz alta se ha
generado un habito que no nos favorece, este se llama subvocalizacion que
significa seguir la lectura como si la estuvieran leyendo voz alta. Asi se presentan
tres niveles de subvocalizacion, desde el mas perjudicial al menos imperceptible:
e Leer en voz baja
e Leer en silencio, moviendo la boca como si estuviera leyendo
e Leer en silencio, pero escuchando una voz que lee en la mente.

Esto es un problema porque la velocidad lectura se ve reducida a la velocidad
de nuestra habla que es de 130 palabras por minuto. Esa cantidad es mucho
menor a las 300 palabras por minuto que podrian leer. Afortunadamente hay mas
de una solucion:

e Fortalece tu lectura silenciosa: Proponte leer mas lento, pero sin vocalizar,
como si estuvieras en una biblioteca, visualiza que hay otras personas y que
no puedes interrumpir con tu lectura, por mas baja que sea la voz, pues ellos
logran escucharte.

e Colocar la lengua detras del paladar: Asi se bloquea el movimiento bucal
mientras se lee.

e Guiar la vista con el cursor o lapicero: Si se aumenta el paso de la lectura

con el cursor o con el lapicero para que cada reglén se leera en 30 segundos;

se haria muy dificil continuar con la subvocalizacion’.

A continuacion, vamos a hacer una dinamica Illamada “Obstaculizando Ia
subvocalizacién”, y asi poner a prueba estos consejos.
El formador da la consigna, “deben leer el texto 2 aplicando alguna de las técnicas e
intentando subvocalizar para comprobar si es posible”.
Los beneficiaros/as pueden escoger cualquier técnica, pero deben colocar sus micréfonos

en silencio.

2. Fijaciones:
“El lector promedio lee una palabra a la vez, mientras que un lector veloz lee
varias palabras alavezy hasta reglones enteros. Cuando leen una palabra
a la vez tus ojos saltan de palabra a palabra, lo cual cansa y retrasa la vista.
Lo que deberian hacer es leer de izquierda a derecha como quien desliza la
vista por el reglon. Ademas, hay que desarrollar su vision periférica para que
puedan leer mas de una palabra a la vez. Estas son las acciones que pueden

adoptar:
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e Utilizar un marcador: Como se describié anteriormente con el marcador
pueden guiar la vista, pero esta técnica no ayuda no tanto a leer mas
palabras simultdneamente.

e Alejar el texto: Al tomar distancia entran méas palabras en nuestro foco
visual.

e Accelareader.com: Esta pagina permite pegar cualquier texto para que te

muestre las palabras en grupos y a la velocidad que determines”.

Actividad 2:
El formador realiza una dindmica y sefiala lo siguiente:
“Yamos a hacer una dinamica, para ello pide entrar a esta pagina colocando

www.accelareader.com en el navegador/celular, sefiala que, si desean traducirla

pueden utilizar el navegador Chrome, dar clic derecho y clic en “traducir al
espanol”. Ahora copien en el recuadro el texto que se encuentra en el aula virtual;
denle clic a empezar y luego a leer para conocer como funciona... También
hagamos la prueba cambiando la configuracion a 2 palabras a la vez y
haciéndole clic a la primera y segunda casilla para mantener la ratio de 300

palabras por minuto y que se consideren los puntos respectivamente”,

Esta es una herramienta de uso sencillo, pero el formador debe garantizar que los
beneficiaros/as comprendan como funciona su uso por lo que se sugiere practicar con
anticipacion y realizar preguntas a los beneficiaros/as para verificar su comprension. El
siguiente texto es la traduccién del texto original de la web:

“Para comenzar, simplemente copie y pegue el texto que le gustaria leer en este
cuadro de texto. AccelaReader lo ayudard a leer mas rapido al mostrarle
palabras usando lo que se llama una Presentacién Visual Rapida en Serie.

En el mend de configuracion, puede determinar qué tan rapido le gustaria leer
(palabras por minuto). También puede elegir cuantas palabras desea que se
muestren a la vez (tamafio del fragmento), tamafo del texto y mucho mas.

Una vez que haya guardado su configuracion, presione el boton 'Leer' en la barra
de herramientas de la aplicacién para comenzar a leer.

También puede agregar AccelaReader a su navegador haciendo clic en la
pestana "Marcadores” en el menu superior.”.]

3. Regresiones:
“Como dice su nombre, sucede cuando vuelven a un punto anterior de la lectura

porque pierden el renglén que continuaba, de modo que pierden tiempo.
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Aqui, otra vez pueden usar la técnica del marcador para guiarte. Otra opcion es utilizar
una tarjeta del tamafio de la hoja para tapar aquello que ya has leido. Solo tengan
cuidado en algunos textos como manuales donde necesitan asegurarse de comprender
todo y necesiten regresar para releer; es por ello, que se recomienda practicar esta

técnica con lecturas mas ligeras”.

El formador proyecta una lectura en la pantalla y una tarjeta o regla para hacer la
demostracion.

4. Falta de concentracion
“Por ultimo, la falta de concentracion es un gran obstaculo, hasta el mas grande de

todos, pero ya hemos visto como superarlo”.

Cierre (05 min)

Al finalizar, se realiza un recuento de lo aprendido a partir de las participaciones de los
beneficiarios/as que deben recordar cada una de las técnicas vistas en sesion.

El formador hace un resumen general y da conclusiones de lo desarrollado en todo el curso
y pide los voluntarios para dar a conocer los aprendizajes obtenidos.

Se agradecera la participacion de cada uno al curso y se recordara que estas estrategias han
sido presentadas para que se las apropien y bajo su propio criterio las usen del modo mas
conveniente.

Se explica que lo siguiente sera que realicen la actividad asincrénica.

Recursos

- Acceso a internet

- Celular o computadora

- PPT - Mejora tus habilidades lectoras - Sesién 3
- http://www.lectura-rapida.com/test _lc.php

- www.accelareader.com

Criterios de evaluacién de la actividad

c.23
Aplica las técnicas para incrementar la velocidad lectora y con ello su nivel de comprensién,
identificando factores que enlentecen su lectura, asi como proponiendo soluciones.
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Sesion 3: Incrementando mi velocidad lectora.

Modalidad: Asincrénica/Tareas

Duracién 30 minutos

Ubicacion Online/Aula virtual

Resultados de la actividad -ldentifica sefiales y estrategias de solucién para las

practicas que enlentecen la lectura.
Valora su velocidad lectora.

Contenidos de referencia sobre Lectura rapida

los que trabaja la actividad

Desarrollo de la actividad

Hola, hoy nos toca poner en practica lo aprendido y aplicar las técnicas de lectura rapida.
ACTIVIDAD 1:
Para realizar esta actividad sigue los siguientes pasos:

1.
2.

Descarga el documento Word y desarrolla la actividad.

Revisa los contenidos de la clase: “Practicas que enlentecen la lectura.

Recapitulemos:

e Subvocalizacién: habito de seguir la lectura como si se estuviera leyendo voz alta.

¢ Fijaciones: Leer una palabra a la vez y hacer que los 0jos salten de palabra a palabra.

¢ Regresiones: Volver a un punto anterior de la lectura porque se perdi6 el renglén que
continuaba

e Falta de concentracién*: Es un obstaculo que normalmente se presenta cuando
tenemos muchos estimulos adicionales al texto por leer.

Elige un texto de al menos dos hojas, el que mas te guste.

A continuacién, llena el siguiente cuadro que te permitira identificar informacion relevante

para poder dejar atras estos cuatro problemas que retrasan tu lectura.

Antes de llenar el cuadro, previamente ten a la mano el texto escogido y tomar nota de

si se presentan alguno de las 4 précticas, asi como de las sefiales que te hicieron saber

ello.

Por otro lado, en la sesién se presentaron algunas estrategias para mejorar estos

problemas que podrias incluir en el cuadro. Es muy importante que la informacion que

incluyas sea (til en tu caso, por lo que te pedimos ser transparente y realista.

Problema Sefales Estrategias de solucién

Subvocalizacion

Fijaciones

Regresiones

Falta de
concentracion

ACTIVIDAD 2:
A continuacién, en el anexo, hay un texto de lectura.

Vas a calcular nuevamente tu velocidad lectora, por ti mismo.

El texto tiene 413 palabras. Puedes bloquear el texto y visualizarlo en la parte
inferior izquierda de la pantalla. Ten listo el cronémetro e inicia a leer

Para poder calcular la velocidad de lectura lo primero que vamos a necesitar es
hacernos con un cronémetro, como el de tu celular. Ahora prepara la lectura que
adjunta poniéndola en pantalla o imprimiéndola. Verifica el nimero de palabras
que tiene.

Ahora debes intentar leer este texto a la mayor velocidad que te sea posible. No
obstante, debes tener en cuenta que, al finalizar el ejercicio, deberas haber
comprendido el texto leido.
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Pon el crondbmetro a cero y cuando estés preparado para empezar a leer ponlo en
marcha y deja que corra el tiempo.

Al finalizar la lectura, para el cronémetro y anota el tiempo que has necesitado
para leer el texto. Una vez terminado, completa la tabla:

Palabras por minuto (PPM)

Numero de palabras del texto: 413 Nuestro texto tiene 413
palabras.
Tiempo en minutos y segundos que te tomod Si tu tiempo fuera 2 minutos y
leer el texto: 32 segundos, colocar como:
2.32
Velocidad lectora= Nro. Palabras Realiza la divisién y con ello
Tiempo tendras tu velocidad lectora.

Ahora compara tu resultado segun el siguiente cuadro:

Clasificacién estandar de velocidad lectora

200-250 Lector promedio. Tiene subvocalizaciones y no terminan
PPM concentrarse.

250-350 Lectores habituales. Ya no subvocalizan muchas palabras. Han
PPM dejado la practica de la lectura por un tiempo, aunque son lectores

habituales.

350-500 Por encima del promedio. Hay regresiones y subvocalizaciones
PPM ocasionales. Buena comprension del texto.

500-800 Avido lector. Mantiene una lectura frecuente.
PPM

800 a 1000 Lectura eficiente. Entiende facilmente lo que se lee y ha participado

PPM en programas para mejorar su velocidad de lectura.

¢ Qué tal ha ido? ¢Has sacado el resultado que esperabas? Si tu resultado no es de los
mejores no te preocupes. Ahora que sabes en qué rango te encuentras puedes
comenzar a trabajar para mejorarlo.

Genera un breve comentario sobre tu experiencia y subelo en un documento Word.

Recursos

- Acceso a internet

- Celular o computadora

- Contenidos de la Sesiéon 3

- http://lwww.lectura-rapida.com/test _lc.php

- www.accelareader.com

Criterios de evaluacion de la actividad

Coherencia entre los problemas y las sefiales y estrategias de solucion planteadas
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Texto para medir la velocidad con la que lees

En Hogwarts habia 142 escaleras, algunas amplias y despejadas, otras estrechas vy
destartaladas. Algunas llevaban a un lugar diferente los viernes. Otras tenian un escalén que
desaparecia a mitad de camino y habia que recordarlo para saltar. Después, habia puertas que
no se abrian, a menos que uno lo pidiera con amabilidad o les hiciera cosquillas en el lugar
exacto, y puertas que, en realidad, no eran sino soélidas paredes que fingian ser puertas.
También era muy dificil recordar donde estaba todo, ya que parecia que las cosas cambiaban
de lugar continuamente. Las personas de los retratos seguian visitandose unos a otros, y Harry
estaba seguro de que las armaduras podian andar.

Los fantasmas tampoco ayudaban. Siempre era una desagradable sorpresa que alguno se
deslizara subitamente a través de la puerta que se intentaba abrir. Nick Casi Decapitado
siempre se sentia contento de sefialar el camino indicado a los nuevos Gryffindors, pero Peeves
el Duende se encargaba de poner puertas cerradas y escaleras con trampas en el camino de
los que llegaban tarde a clase. También les tiraba papeleras a la cabeza, corria las alfombras
debajo de los pies del que pasaba, les tiraba tizas o, invisible, se deslizaba por detras, cogia la
nariz de alguno y gritaba: ;TENGO TU NARIZ!

Pero aun peor que Peeves, si eso era posible, era el celador, Argus Filch. Harry y Ron se las
arreglaron para chocar con él, en la primera mafiana. Filch los encontré tratando de pasar por
una puerta que, desgraciadamente, resulto ser la entrada al pasillo prohibido del tercer piso.
No les crey6 cuando dijeron que estaban perdidos, estaba convencido de que querian entrar a
proposito y los amenazo6 con encerrarlos en los calabozos, hasta que el profesor Quirrell, que
pasaba por alli, los rescato.

Filch tenia una gata llamada Sefiora Norris, una criatura flacucha y de color polvoriento, con
ojos saltones como linternas, iguales a los de Filch. Patrullaba sola por los pasillos. Si uno
infringia una regla delante de ella, o ponia un pie fuera de la linea permitida, se escabullia para
buscar a Filch, el cual aparecia 93 dos segundos mas tarde. Filch conocia todos los pasadizos
secretos del colegio mejor que nadie (excepto tal vez los gemelos Weasley), y podia aparecer
tan subitamente como cualquiera de los fantasmas. Todos los estudiantes lo detestaban, y la
mas sofiada ambicién de muchos era darle una buena patada a la Sefiora Norris.

(Extracto de Harry Potter y la Piedra Filosofal. - J.K. Rowling)

413 PALABRAS
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Estrategia de evaluacién UA “2”
“Mejora de Habilidades Lectoras para el Trabajo”

Se realizard en dos partes.

La primera parte es referida a la aplicacion de estrategias para mejorar la concentracion. En
la segunda parte valoraremos la comprension y velocidad en la lectura, a partir de su propia
experiencia, aplicando las estrategias realizadas en la Unidad.

Actividades de evaluacion de la UA “2”

Denominacion: Mejora de habilidades lectoras para el trabajo

Duracion 30 minutos

Desarrollo de la actividad de evaluacion

Evaluacién Final — Mejora de Habilidades Lectoras

PARTE 1

1. En este momento en gue inicias tu evaluacién, completa el siguiente cuadro identificando
3 distractores y 3 soluciones que le has dado en este momento.
2.

Me distraeria durante la Soluciones

evaluacion

Ej. El celular encendido, el sonido de | Ej. Apago o pongo en “Silencio” mi
mensajes que ingresan a mi celular. | celular

1. 1.
2 2
3. 3

3. Comparte tu cuadro de metas de vida saludable que desarrollaste en la Tarea/
asincronica N°1 de “Mejora de la Concentracién”.

Area para mejorar Meta Obstaculo Solucién
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PARTE 2

Valora tu velocidad lectora al leer el texto “El Emprendedor”, completando los
cuadros que se presentan a continuacion.
Para ello debes disponer de un cronémetro (puede ser el de tu celular)

¢, Cual fue tu velocidad lectora (PPM) al leer el texto?

Numero de palabras del texto 625 palabras

Tiempo en minutos y segundos
gue te tomo leer el texto

Velocidad lectora= Nro. Palabras

Tiempo

De acuerdo con tu velocidad lectora, marca con una X, que tipo de lector eres,
segun la Clasificacion estandar de velocidad lectora.

Tipo de Lector

Lectora Promedio

Lector habitual

Lector por encima del promedio

Avido lector

Lectura eficiente

Clasificacion estandar de velocidad lectora
200-250 PPM Lector promedio. Tiene subvocalizaciones y no terminan
concentrarse.
Lectores habituales. Ya no subvocalizan muchas palabras.
250-350 PPM | Han dejado la practica de la lectura por un tiempo, aunque son
lectores habituales.
350-500 PPM Por encima del _promedlo. Hay regresiones y
subvocalizaciones ocasionales. Buena comprension del texto.
500-800 PPM | Avido lector. Mantiene una lectura frecuente.
Lectura eficiente. Entiende facilmente lo que se lee y ha
800 a 1000 Iy . .
PPM participado en programas para mejorar su velocidad de
lectura.

5. ¢Qué errores enlentecieron tu lectura? (subvocalizacion fijaciones, regresiones)

6.

Identifica 8 palabras claves de la lectura.

N
w
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5. Redacta un resumen de la lectura considerando la idea principal y secundarias.
Méximo 120 palabras.

6. Disefia un organizador gréafico de la lectura leida. Puedes trabajarlo a manoy
luego tomarle una foto.
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Recursos

- Sala de computo/Aula Virtual

- Lectura El emprendedor (Anexo)
De: https://www.iebschool.com/blog/que-es-emprendedor-creacion-empresas/

- Crondmetro (puede ser del celular)
- Cuadro de Metas de sesiéon asincronica Sesion 1.

Rubrica de evaluacién

Competencia 3.4 2.1 0 I\ljlgi Calif.
Identifica acciones Identifica acciones a No identifica las
s & a realizar para realizar para acciones que tiene
2 § bloquear bloquear gue realizar para 3
c £ & | distracciones, distracciones, pero bloquear las
b= L & | coherentes con no son coherentes distracciones.
S =35 | solucién con solucién
E presentada. presentada.
o Cuadro de metas Cuadro de metas Cuadro de metas no
c 8 ,, | identifica identifica obstaculos, | identifica obstaculos
8 £ 8 obstaculos y pero las soluciones ni soluciones y no 3
c_% g soluciones de Nno son precisas ni son precisas ni
o manera precisa 'y realista. realista.
realista.
Identifica palabras Identifica 3 a 4 Identifica0a 2
b= . g | claves. palabras claves. palabras claves. 2
$ o © | (6 palabras = 4 pts.
S 8| 5palabras = 3 pts.)
Redacta resumen Redacta resumen Redacta resumen,
- considerando idea considerando laidea | pero no considera la
g o principal y principal y idea principal ni las
S s g secundarias con secundarias la secundarias siendo 4
5 &) a extension no mayor | extension es mayor a | la extension mayor a
S = a Ya de la lectura. Y. de la lectura. Y de la lectura.
s (Coherencia= 4
= pts.)
8 Disefia organizador | Disefia organizador Realiza un
- grafico e identifica grafico e identificala | organizador grafico.
- S o | laidea principal y idea principal y No se identifican la
s _g o secundarias del secundarias del idea principal ni 3
© @ | texto. Facilita texto. secundaria.
a © @ | comprension de Facilita parcialmente
© lectura. comprension de
(Creativo/inf. lectura.
precisa=4 pts)
Identifica los errores | No identifica los
© _S @ que enlentece su | errores que enlentece
5 =5 lectura su lectura. 2
— S =
& | 29
-
K Valora su velocidad | Valora su velocidad | No valora su
% © lectora, lectora, identificando | velocidad lectora y no
o 5 identificando  sus | PPM, pero no | logra reconocer a que 3
g ;5 PPM, asi como la | reconoce clasificacion
clasificacion a que | clasificacion a que | corresponde.
corresponde ésta. corresponde.
TOTAL 20
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LECTURA

EL EMPRENDEDOR

¢, Qué es un emprendedor?

Un emprendedor es una persona que ha tomado la decision de poner en marcha un
negocio. Los hay de todas las formas y tamafios. Algunos emprenden simplemente comprando
cosas y revendiéndolas online, otros producen bienes, ya sea desde elaborar pasteles a la
fabricacion de robdtica, y otros brindan servicios, como un paseador de perros o un gestor.

La decision de emprender suele a llevarse a cabo teniendo en cuenta diversos factores
personales. Segun un estudio del GEM, los mas comunes son:

e La capacidad para detectar oportunidades

e La actitud hacia tomar riesgos

e Ambiciones individuales

e Objetivos

e Niveles de confianza y autoestima

e Acceso arecursos

e Apoyo social y familiar

Emprender es el resultado de cuando una persona ve una oportunidad de negocio y su
percepcion y capacidad para actuar y responder ante esa oportunidad. Aqui entran también
aspectos como la motivaciéon que tenga el futuro emprendedor, sus habilidades, etc. Todo esto,
se enmarca dentro de las distintas variables que tienen que ver con su entorno.

Caracteristicas de un emprendedor

¢,Como es el perfil medio del emprendedor exitoso actualmente?
Algunas de estas aptitudes pueden ser innatas, otras se adquieren con la practica, el
empefio y la experiencia. Ya que como bien dijo Einstein “El genio se hace con un 1% de
talento y un 99% de trabajo”.

Pasion por su trabajo
Para que tu proyecto emprendedor tenga éxito es esencial que disfrutes con lo que haces.
Cuando alguien esta disfrutando con su trabajo y le pone toda su energia y pasion se nota
en el resultado.

Planificacién, ante todo
Un emprendedor debe planearlo todo. Es importante crear un plan de negocios
(normalmente anual), donde definas las metas de tu proyecto y las vias que pretendes utilizar
para alcanzarlas.

Buen administrador del dinero
El flujo de liquidez es el sistema circulatorio de tu empresa. Lo necesitards para alcanzar la
mayoria de tus objetivos. Es por eso que el derroche es el mayor enemigo de un
emprendedor, y el saber manejar el dinero con cautela su mayor aliado.

Adoracién por sus clientes
Un emprendedor ama a sus clientes, al fin y al cabo, ellos son los responsables de que el
proyecto salga adelante o fracase. Es por ello que todas las acciones, productos y servicios
que desarrolles deben estar enfocados a satisfacer sus deseos.

Relaciones publicas
Un emprendedor tiene que hacer de relaciones publicas en muchas ocasiones. Es
importante saber proyectar una imagen profesional y positiva de tu empresa a las personas
con las que quieres hacer negocios. Ya sea cara a cara o virtualmente.
Incorpora las nuevas tecnologias
Una de las caracteristicas mas diferenciadoras del emprendedor del siglo XXI es su manejo
de las nuevas tecnologias. Gracias a ellas podemos hacer nuestro trabajo méas productivo y
reducir costes.
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Ademas, el mundo de internet ha generado un sinfin de nuevos modelos de negocio que
han dado paso a nuevas Startups tecnolégicas que triunfan actualmente. Otros startups que
no son propiamente de internet también aprovechan este nuevo canal de venta y promocion.
Es productivo
El tiempo es oro, y mas aun en el caso de un emprendedor. Un emprendedor exitoso sabe
organizar su jornada laboral de forma que le saque el maximo provecho posible. Mediante
técnicas como el GTD o las metodologias agiles de proyectos, exprime su tiempo al maximo.
Crea una ventaja competitiva
Un emprendedor actualmente opera en un mercado con alta competitividad y muy
cambiante. Es por ello que necesita ofrecer un valor afiadido a su empresa y desarrollar una
ventaja competitiva, dar razones a los clientes para que acudan a €l y no a la competencia.
Este puede ser uno de los puntos mas delicados en el desarrollo de un proyecto
emprendedor, y cuando se acierta se nota.

625 palabras.

De: https://www.iebschool.com/blog/que-es-emprendedor-creacion-empresas/
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UNIDAD DE APRENDIZAJE 3

MEJORA TUS HABILIDADES
MATEMATICAS PARA EL TRABAJO
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UNIDAD DE APRENDIZAJE 3: MEJORA TUS HABILIDADES MATEMATICAS PARA EL

TRABAJO

Objetivo General U.A.3:

Mejorar el razonamiento matematico en contextos laborales.

Denominaciéon

Mejora de Habilidades Matematicas para el Trabajo

Aprendizaje

Duracion 8 horas
Presencial/Virtual (Sincrénica):  6:00 hr
Asincronico: 1:30 hr
Evaluacion: 30 minutos.
Resultados RA.3.1. Resuelve operaciones matematicas para resolver problemas

con porcentajes.

RA.3.2. Resuelve operaciones matematicas para resolver problemas de
proporcionalidad simple y compuesta.

RA.3.3. Realiza distintas representaciones graficas y unidades de
medida para sustentar conclusiones relacionados a los datos
estadisticos.

Contenidos

Procedimentales

- Escucha activa

- Andlisis, sintesis y pensamiento critico
- Plantear y resolver ecuaciones.

- Ejecutar de operaciones aritméticas.

- Lectura de gréficos

- Comprension oral y escrita.

Conceptuales

- Fracciones.
- Porcentajes.
- Proporciones.

- Representacion de datos mediante graficos

- Conversiones entre unidades

Actitudinales

- Uso activo de herramientas matematicas en situaciones que lo
requieren.

- Trabaja en forma colaborativa.
- Aplica lo aprendido en diversos contextos

- Participa de manera activa y responsable
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- Cumple con la entrega de los trabajos en los tiempos establecidos

Evaluacion
Criterios de CE 3.1: Plantea soluciones para desarrollar los problemas con
evaluacion porcentajes que se le presentan durante la sesion.

CE 3.2: Plantea soluciones para dar respuesta a los problemas de
proporcionalidad que se le presentan durante la sesion.

CE 3.3: Plantea soluciones para resolver problemas basados en
representaciones graficas y unidades de medida.
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TEMA 1 - PORCENTAJES ik O
Sesion 1 Los porcentajes en la vida cotidiana y el trabajo
Modalidad: Presencia/Virtual Sincrénica
Duracion 2 horas pedagdgicas
Resultados de RA 3.1.:
la actividad Resuelve operaciones aritméticas para solucionar problemas con
porcentajes.
_ 1. Planteamiento y Resolucion de ecuaciones.
Contenidos de |2 Operaciones aritméticas.
referencia 3. Comparacion oral y escrita.
sobre los que 4. Fracciones.
trabaja la 5. Porcentajes.
Sehides 6. Uso _actlvo de herramientas matematicas en situaciones que lo
requieren.
7. Trabaja en forma colaborativa.

Desarrollo de la actividad

Inicio (05 min)

El formador da la bienvenida a los beneficiarios/as del curso, presenta las sesiones y
explica los resultados de aprendizaje de cada una (con apoyo del PPT). De manera muy
general, hace un breve resumen sobre la sesion.

Seguidamente el formador, con el apoyo del PPT, pizarra u otra herramienta virtual, pide
a los beneficiarios/as que den ejemplos de:

¢qué idea tienen de “porcentajes?,
¢para qué sirven?
los han usado recientemente?

Se espera gque los beneficiarios/as den ejemplos de porcentajes en descuentos en tiendas,
impuestos, tasas de interés, etc. Luego de compartirse algunos ejemplos entre los
beneficiarios/as, el formador presenta la sesion diciendo:

“Los ejemplos que han dado son ejemplos tipicos de porcentajes y presenta otros
ejemplos de situaciones donde se usan los porcentajes. Los porcentajes nos
permiten representar varias ideas, en particular nos permiten referirnos a
relaciones entre partes y la totalidad que estas partes componen. En esta sesion
aprenderemos algunas ideas clave sobre los porcentajes, asi como su utilidad
para la vida cotidiana y el trabajo”.

Desarrollo (80 min)

El formador presenta los contenidos, utilizando las definiciones y ejemplos consignados en
el PPT.

Los contenidos son explicados y desarrollados de manera simultanea entre el formador y los
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beneficiarios/as, brindandoles espacios para que trabajen aplicando lo que van aprendiendo.
Los temas tratados son los siguientes:
1. Definiciony célculo de porcentajes.
Actividad 1.
2. Aplicacion: comisiones.
Actividades, 2,3y 4
3. Aplicacion: IGV.
Actividad 5
4. Comparacion de porcentajes y Tasas de interés simple.

Actividades 6, 7y 8

Cierre (05 min)

Al finalizar, se preguntara si quedaron dudas acerca de lo trabajado y se atenderan las que
sea posible.

Se les plantea la pregunta de si consideran gue la aplicacién de porcentajes es importante
en la vida o en el trabajo y que es la practica lo que nos dara seguridad en el desarrollo de
estas operaciones, asimismo se les invita a dar ejemplos concretos de su trabajo.

Se agradecerd la participacién de cada uno en el taller y se recordara que lo aprendido ha
sido presentado para que lo utilicen cuando sea conveniente.

Se les recuerda que tienen una actividad asincronica por desarrollar y que consiste en un
conjunto de ejercicios para que consoliden lo aprendido. Asimismo, se les informa que al dia
siguiente de la fecha limite de entrega, se publicara el solucionario.

Recursos

Presentacion PPT

Calculadora

Jamboard

- Paledgrafos, post it, entre otros

Criterios de evaluaciéon de la actividad

CE 3.1: Plantea soluciones para desarrollar los problemas con porcentajes que se le
presentan durante la sesion.
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Actividad Asincronica 1 Porcentajes
Modalidad: Asincronica /tareas
Duracion 30 minutos
Ubicacion Presencial/Aula virtual
RA 3.1:
Resultados de la actividad Resuelve operaciones aritméticas para resolver

problemas con porcentajes

C.E3.1

Competencia que evaluar Resuelve operaciones matemdaticas para resolver
problemas con porcentajes

1. Planteamiento y Resolucion de ecuaciones.
Contenidos de referencia sobre

} o 2. Operaciones aritméticas.
los que trabaja la actividad

3. Comprensién oral y escrita.

Desarrollo de la actividad:

Los beneficiaros/as acceden a la actividad en su aula virtual material, que contiene un
conjunto de ejercicios sobre lo desarrollado en la sesion sincrénica.

Actividad asincrdonica 01 — Mejora tus habilidades numéricas

En esta actividad pondrads en préactica lo que aprendiste en la sesidén sincrénica.
Encontraras algunas situaciones probleméaticas que deberas resolver.

Al término de tu practica, puedes contrastar tus resultados en el solucionario.

PROBLEMA 1:

Una maquina de sublimaciéon de prendas de vestir cuesta S/2000, pero por fin de afio
esta en oferta con un descuento del 25%.

¢, Qué porcentaje pagué de la maquina? ¢Cuanto me descontaron de la maquina?
¢,Cuanto pagué por la maquina en oferta? (2pts)

a) 75%, s/1500, s/500
b) 25%, s/500, s/1500
C) 75%, s/500, s/1500
d) 25%, s/1500, s/1500

PROBLEMA 2:
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Mariana va a trabajar en una tienda vendiendo electrodomésticos. Su jefe le explicd que
ella recibird una comision del 5% por las ventas de aparatos de cocina, y una comision
del 7% por las ventas de refrigeradoras y congeladoras. A fin de mes Mariana ha vendido
un total de S/.19750, de los cuales S/.13000 son por aparatos de cocina.

¢, Cudl sera la comision que recibira Mariana por la venta de aparatos de cocina?
¢Cual seriala comision que recibe por la venta de refrigeradoras y congeladoras?

(3pts)

a) S/.2600y S/.1382,5
b) S/.260y S/. 337,5
c) S/.650y S/.472,5

d) S/.65y S/.910

PROBLEMA 3

Josué recibe, ademas de su sueldo base, una comision del 6% por las ventas que realiza
en una tienda de uniformes. Javier quiere ahorrar para sus estudios y calcula que debe
ganar al menos unos S/.560 en comisiones cada mes.

¢Cual es el monto que debe vender Josué cada mes para ganar S/.560 en
comisiones? (3pts)

a) S/.9333,3
b) S/.33600
c) S/.6720
d) S/9000

PROBLEMA 4

Miguel ha comprado una bicicleta montafiera del distribuidor por un monto de S/.1390.
Miguel vende la bicicleta por un monto de S/.1950.

¢,Cuanto seria el monto correspondiente al IGV? ¢Cuéanto le quedaria de ganancia,
luego de separar el monto del IGV? (4pts)

a) El monto del IGV es S/.250,2 y la ganancia es S/.309,8
b) El monto del IGV es S/.351y la ganancia es S/.209
c) El'monto del IGV es S/.601,2 y la ganancia es S/.560
d) El monto del IGV es S/.351 y la ganancia es S/.309,8
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PROBLEMA 5:

Juliana desea vender un equipo de musica que le costé S/.400, y desea obtener una
ganancia de S/.90 luego de separar el IGV.

¢A qué precio debe Juliana vender el equipo de musica? (3pts)
a) S/.109,76

b) S/.487,8

c) S/.597,56

d) S/.378

PROBLEMA 6:

Roberto va a comprar materiales de construccion para terminar de construir el segundo
piso de su casa. Roberto se encuentra con dos ofertas de cemento: la marca A vende
cada bolsa de cemento a S/23,5 con un descuento de 15%, y la marca B vende cada
bolsa de cemento a S/.26 con un descuento de 23%.

¢ Qué le conviene mas a Roberto? (2pts)
a) LamarcaA.

b) La marca B.

c) Las dos cuestan lo mismo.

d) Se necesita mas informacion.

PROBLEMA 7:

Ana Paulina ha pedido un préstamo al banco para poder terminar sus estudios. El banco
le ha prestado S/.18000 con una tasa de interés simple anual del 9%. Si Ana Paulina
paga el préstamo en 4 afios, ¢,cuanto le cobraron de intereses? (3pts)

a) S/.1620
b) S/.6480
c) S1.3240
d) S/.4296
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SOLUCIONARIO:

PROBLEMA 1:
Respuesta correcta: b)

Procedimiento 1

- 100%-25% = 75%, 25% (2000) =s/500, 2000-500 = s/1500

PROBLEMA 2
Respuesta correcta: d)

Procedimiento 2

(S/.13000 x 0,05) + (S/.6750 x 0,07) = S/.650 + S/.472,5

PROBLEMA 3
Respuesta correcta: a)

Procedimiento 3:

S/.560 /0,06 = S/.9333,3

PROBLEMA 4:
Respuesta correcta: b)

Procedimiento 4:
IGV =S/.1950 x 0,18 = S/.351;
Ganancia = S/.1950 — S/.1390 — S/.351 = S/.209

PROBLEMA 5:
Respuesta correcta: C)

Procedimiento 5:
90 =V -400 - (V x0,18).
Entonces, 490 =V x 0,82. Luego, V =490/ 0,82 = 597,56

PROBLEMA 6:
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Respuesta correcta: a)

Procedimiento 6:
Marca A: 23,5 x 0,85 =19,975; / Marca B: 26 x 0,77 = 20,02.

PROBLEMA 7:
Respuesta correcta: b)

Procedimiento 7:
18000 x 0,09 x 4 = 6480
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PADISCRETA a_c
a-b=c-d | 5 g
PACONTNDY recowmvos A — b
= a-b=b-c, T C
Sesion 2: Proporciones en laviday el trabajo: simples y compuestas
Modalidad: Presencial/Virtual Sincronica
Duracién 2 horas pedagdgicas

Resultados de RA.3.2. Resuelve operaciones matematicas para resolver problemas de
la actividad proporcionalidad simple y compuesta

Contenidos de referencia sobre los que trabaja la actividad

- Planteamiento y Resolucién de ecuaciones.

- Operaciones aritméticas.

- Comprension oral y escrita.

- Proporciones.

- Uso activo de herramientas matematicas en situaciones que lo requieren.

- Trabaja en forma colaborativa.

Desarrollo de la actividad

Inicio (10 min)

El formador da la bienvenida a los beneficiarios/as del curso, presenta las sesiones y explica
los resultados de aprendizaje de cada una (con apoyo del PPT). De manera muy general,
hace un breve resumen sobre la sesién anterior.

El formador, con el apoyo de una pizarra electronica u otra herramienta virtual, pregunta a
los beneficiarios/as

qué idea tienen de “proporciones” ?,
Jpara qué sirven?
los han usado recientemente?

Luego de compartirse algunas respuestas de los beneficiarios/as, el formador presenta la
sesion diciendo:

“Las proporciones aparecen en muchas situaciones de nuestra vida cotidiana.
En particular, las proporciones nos permiten entender muchas de las situaciones
en las que dos o mas cantidades se relacionan entre si. Entender las relaciones
proporcionales nos permitira deducir muy Util para planificar nuestras actividades
y gestionar recursos. En esta sesion aprenderemos algunas ideas clave sobre
las relaciones proporcionales, asi como su utilidad para la vida cotidiana y el
trabajo”.

Desarrollo (75 min)
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El formador presenta los contenidos, utilizando las definiciones y ejemplos consignados en
el PPT.

Los contenidos a explicar a los beneficiarios/as y momentos para que trabajen aplicando lo
gue van aprendiendo son los siguientes:

1. ¢Qué son las proporciones?
2. Proporcionalidad directa.

Actividad 1y 2

3. Proporcionalidad inversa.
Actividad 3y 4

4. Proporcionalidad compuesta.

Actividad 5y 6

Cierre (05 min)

Al finalizar, se preguntara si quedaron dudas acerca de lo trabajado y se atenderan las que
sea posible.

Se les plantea la pregunta de si consideran que la aplicacién de proporciones es importante
en la vida o en el trabajo y si pueden dar ejemplos concretos para su trabajo.

Se agradecera la participacion de cada uno en el taller y se recordara que lo aprendido ha
sido presentado para que lo utilicen cuando sea conveniente.

Se explica que lo siguiente sera que realicen la actividad asincrénica, que consiste en un
conjunto de ejercicios para que consoliden lo aprendido.

Recursos

- Presentacion PPT
- Pizarra y plumones/tizas

- Calculadora

Criterios de evaluaciéon de la actividad

CE 3.2

Plantea soluciones para dar respuesta a los problemas de proporcionalidad que se le
presentan durante la sesion
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Proporciones en la vida y el trabajo: simples y

Actividad 2 compuestas
Modalidad: Asincronica/Tareas
Duracion 30 minutos

Ubicacion Casa/Online/Aula virtual

Resultados de la actividad

RA.3.2. Resuelve operaciones matematicas para resolver
problemas de proporcionalidad simple vy
compuesta.

Competencia que evaluar

CE 3.2: Plantea soluciones para dar respuesta a los
problemas de proporcionalidad que se le
presentan durante la sesion.

Contenidos de referencia
sobre los que trabaja la
actividad

- Planteamiento y Resolucion de ecuaciones.
- Operaciones aritméticas.

- Comprensién oral y escrita.

- Proporciones.

- Uso activo de herramientas matematicas en
situaciones que lo requieren.

- Trabaja en forma colaborativa.

Desarrollo de la actividad:

PROBLEMA 1

a) 4,5m
b) 18m
c) 16m
d) 13,5m

Los beneficiarios/as reciben del formador las fichas de las tares de ser el caso presencial y
en el caso virtual acceden a la actividad en su aula virtual material, que contiene un conjunto
de ejercicios sobre lo desarrollado en la sesion presencial /virtual (sincronica).

Actividad asincrénical/tarea 02 — Mejora tus habilidades numéricas

En esta actividad pondras en practica lo que aprendiste en la sesion sincrénica. Encontraras
algunas situaciones problematicas que deberas resolver.

Kevin instala internet a domicilio, una de las conexiones midio la distancia entre la puerta y
el punto de conexion es 4,5 metros. Pero el otro punto se encuentra en el cuarto piso y la
distancia es el triple de la anterior entonces ¢ Cuanto de cable necesitara en total Kevin
para realizar ambas conexiones? (2pts)
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PROBLEMA 2:

Mariano se ocupa de gestionar el comedor de un hogar para huérfanos y tiene que conseguir
alimento para todos los nifios que viven ahi. En particular, tiene que conseguir arroz
suficiente. El ha organizado la informacion en la siguiente tabla. Asumiendo que la relacion
entre la cantidad de nifios y la cantidad de kg mensuales de arroz es directamente
proporcional.

Completa lo que faltay encuentra la constante de proporcionalidad (3pts):

Cantidad de nifios Kg mensuales de arroz

&? 99
15 135
20 &2

a) 5,3 nifios para 99 kg de arroz, 26,5 kg de arroz para 20 nifios. La constante es 525
(o 1/525).

b) 11 nifios para 99 kg de arroz, 180 kg de arroz para 20 nifios. La constante es 9
(o 1/9).

¢) 10 nifios para 99 kg de arroz, 171 kg de arroz para 20 nifios. La constante es 36 (o
1/36).

d) 51 nifios para 99 kg de arroz, 130 kg de arroz para 20 nifios. La constante es 150 (o
1/150).

PROBLEMA 3:

Rolando tiene un pequefio huerto, en donde cultiva algunas plantas delicadas. Rolando sabe
gue por cada planta que cultive necesita abono y mallas (para proteger las plantas de los
animales). El ha tomado nota de lo que necesita y preparado la siguiente tabla (3pts):

Cantidad de Kg de Metros
plantas abono cuadrados de
malla
2 5 3
5 8 7,5
8 11 12
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cLarelacion entre la cantidad de plantas y kg de abono es directamente proporcional?
¢Larelacion entre la cantidad de plantas y metros cuadrados de malla es directamente
proporcional?

En caso afirmativo, encuentra la constante de proporcionalidad.

a) Solo la relacion entre la cantidad de plantas y kg de abono es directamente
proporcional. La constante es 3 (o 1/3).

b) Sélo larelacion entre la cantidad de plantas y metros cuadrados de malla es
directamente proporcional. La constante es 3/2 (o 2/3).

¢) Ambas relaciones son directamente proporcionales. Las constantes son 3 (0 1/3) y
3/2 (0 2/3).

d) Ninguna es directamente proporcional.

PROBLEMA 4

En una fabrica textil se producen uniformes escolares. La experiencia previa en la fabrica
permite saber que la relacion entre la cantidad de trabajadores textiles y los dias necesarios
para producir un lote de uniformes es inversamente proporcional.

Complete la siguiente tabla (3pts):

Cantidad de Dias requeridos
trabajadores textiles
5 &?
7 5
o? 3,5

a) 5 trabajadores necesitan 6,5 dias. 9 trabajadores necesitan 3,5 dias.
b) 5 trabajadores necesitan 3 dias. 5,5 trabajadores necesitan 3,5 dias.
c) 5trabajadores necesitan 7 dias. 10 trabajadores necesitan 3,5 dias.

d) 5 trabajadores necesitan 7 dias. 8,5 trabajadores necesitan 3,5 dias.

PROBLEMA 5

Una empresa es contratada para instalar mayolicas. En la empresa se sabe que la cantidad
de horas que toma instalar las mayolicas de un edificio disminuye si se emplean mas
trabajadores. De modo similar, la cantidad de horas de descanso acumuladas que necesitan
los trabajadores disminuye al aumentar la cantidad de trabajadores. La informacion recogida
por la empresa se presenta en la siguiente tabla (3pts):
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Cantidad de | Horas parainstalar | Horas de
trabajadores | las maydlicas en el | descanso
edificio
5 92 70
8 57,5 55
10 46 40

¢La relacion entre la cantidad de pintores y las horas para pintar el edificio es
inversamente proporcional? ¢La relacién entre la cantidad de pintores y las horas de
descanso es inversamente proporcional? En caso afirmativo, encuentre la constante
de proporcionalidad.

a) Solo larelacién entre la cantidad de trabajadores y las horas para instalar las
mayélicas es inversamente proporcional. La constante es 460.

b) Sdlo la relacion entre la cantidad de trabajadores y las horas de descanso es
inversamente proporcional. Las constantes son 350, 440 y 400.

c) Ambas relaciones son inversamente proporcionales. Las constantes son 460, 350,
440y 400.

d) Ninguna relacidon es inversamente proporcional.

PROBLEMA 6:

Una empresa de tecnologia ensambla computadoras. En los ultimos tres pedidos la
produccion se dio como se muestra en la tabla (3pts):

Cantidad de | Cantidad de Horas
computadoras | trabajadores |necesarias

96 18 15
170 24 24
146 16 30

¢ Se trata de una proporcionalidad compuesta?
a) Si.
b) No.
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PROBLEMA 7:

En una municipalidad se tiene que transportar vehiculos para chatarreo, lo que requiere
trabajadores que hagan el transporte y tiempo para lograrlo, en una relacion de
proporcionalidad compuesta. Sabiendo que se trata de proporcionalidad compuesta,
complete los valores faltantes (3pts):

Cantidad | Cantidad de Horas
de trabajadores| necesarias
vehiculos
84 8 &?
90 15 8
e? 18 6

a) 84 vehiculos son transportados por 8 trabajadores en 14 horas. 81 vehiculos son
transportados por 18 trabajadores en 6 horas.

b) 84 vehiculos son transportados por 8 trabajadores en 10 horas. 96 vehiculos son
transportados por 18 trabajadores en 6 horas.

c) 84 vehiculos son transportados por 8 trabajadores en 21 horas. 89 vehiculos son
transportados por 18 trabajadores en 6 horas.

d) 84 vehiculos son transportados por 8 trabajadores en 10 horas. 81 vehiculos son
transportados por 18 trabajadores en 6 horas.

iMuchas gracias por tu tiempo!

SOLUCIONARIO:

PROBLEMA 1:
Respuesta correcta: b)

Procedimiento 1:

Primera conexion=4,5m, segunda conexion=3(4,5)

Total: 13,5m,4,5+13,5=18m

PROBLEMA 2:

Respuesta correcta: b)
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Procedimiento 2
La constante de proporcionalidad es 135/ 15 = 9.

Luego, 20x 9 =180y 99/9 = 11.

PROBLEMA 3:
Respuesta correcta: b)
Procedimiento 3

2/3=5/75=8/12=2/3. Porotrolado,8/11#5/8#2/5.

PROBLEMA 4:
Respuesta correcta: c)
Procedimiento 4

7x5=35.Luego, 5x7=10x 3,5 = 35.

PROBLEMA 5:
Respuesta correcta: a)
Procedimiento 5

5x92=8x575=10x46 =460. Pero 10 x40#8 x55# 5 x 70.

PROBLEMA 6:
Respuesta correcta: b)

Procedimiento 6

96 - 170 - 146
18 x15 24x24 16x30

PROBLEMA 7:
Respuesta correcta: a)

Procedimiento 7

90 =§. Luego,ézﬂz B =>A=14yB :81
15%8 4 4 8XA 18X6

Pagina 111 de 126



BUCA D
& Ry

PERU | Ministerio de Trabajo
y Promocién del Empleo

TEMA 3 — GRAFICOS Y UNIDADES DE MEDIDA

Sesién 3 Lectura de gréficos paralaviday el trabajo / Unidades de medida
en la vida cotidiana

Modalidad: Presencial/Virtual (Sincrénica)

Duracién 2 horas pedagdgicas

RA.3.3. Realiza distintas representaciones graficas y unidades de

Resultados de la . . :
medida para sustentar conclusiones relacionados a los datos

actividad L
estadisticos.
- Operaciones aritméticas.
- Comprension oral y escrita.
- Lectura de gréficos
Contenidos de - Fracciones.

referencia sobre
los que trabaja la
actividad

- Proporciones.
- Representacion de datos mediante graficos.
- Conversiones entre unidades.

- Uso activo de herramientas matematicas en situaciones que lo
requieren.

- Trabaja de forma colaborativa

Desarrollo de la actividad

Inicio (05 min)

El formador da la bienvenida a los beneficiarios/as del curso, presenta la sesién y explica los
resultados de aprendizaje de cada una (con apoyo del PPT).

De manera muy general, hace un breve resumen sobre la sesion.

El formador, con el apoyo de una pizarra electrénica u otra herramienta virtual, pregunta a
los beneficiarios/as:

¢saben qué es un gréfico?
¢para qué sirven lo gréaficos?
¢han leido un gréfico recientemente?
¢saben qué es una unidad de medida?
¢para qué sirven las unidades de medida?
¢han medido usando alguna unidad recientemente?
Luego de compartirse algunas respuestas de los beneficiarios/as, el formador dice:

“Los graficos nos ayudan en muchas situaciones de nuestra vida cotidiana. En
particular, nos permiten visualizar y enfatizar informaciéon con mayor claridad. En
esta sesion aprenderemos a leer distintos tipos de gréaficos, y veremos su utilidad
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para la vida cotidiana y el trabajo’.

El formador, con el apoyo de una pizarra electronica u otra herramienta virtual, pregunta a
los beneficiarios/as si saben qué es una unidad de medida, para qué sirven las unidades de
medida, si han medido usando alguna unidad recientemente. Luego de compartirse algunas
respuestas de los beneficiarios/as, el formador dice:

“Las unidades de medida nos ayudan a cuantificar cantidades que no podemos
contar con simples numeros, como 1, 2, 3, etc. En particular, nos permiten hacer
comparaciones entre cantidades con precision. En esta sesién aprenderemos
sobre algunas unidades de medida y sus relaciones, y veremos su utilidad para la
vida cotidiana y el trabajo”.

Desarrollo (80 min)

El formador presenta los contenidos, utilizando las definiciones y ejemplos consignados en
el PPT

Los contenidos son explicados y desarrollados entre el formador y los beneficiarios/as, dando
tiempo para que trabajen aplicando lo que van aprendiendo son los siguientes:

1) ¢ Para qué sirven los graficos?

2) ¢ Cémo leer graficos?

Actividad 1: Cuadro de doble entrada
Actividad 2: Gréfico de barras.
Actividad 3 y 4: Grafico de funciones.
Actividad 5: Gréfico circular

3) ¢ Qué son las unidades de medida?
4) Conversiones entre unidades de medida.
Actividad 6: De longitud

Actividad 7: De masa

Actividad 8: A m2

Actividad 9: Am3

Cierre (05 min)

Al finalizar, se preguntara si quedaron dudas acerca de lo trabajado y se atenderan las que
sea posible.

Se les plantea la pregunta de si consideran que la lectura de gréficos o el empleo de unidades
de medida es importante en la vida o en el trabajo y si pueden dar ejemplos concretos para
su trabajo.

Se agradecera la participacion de cada uno en el taller y se recordara que lo aprendido ha
sido presentado para que lo utilicen cuando sea conveniente.

Se explica que lo siguiente sera que realicen la actividad asincronica, que consiste en un
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conjunto de ejercicios para que consoliden lo aprendido. Al término de su practica tienen el
solucionario donde pueden contrastar sus resultados.

Recursos

- Presentacion PPT
- Pizarra y plumones/tizas

- Calculadora

Criterios de evaluacion de la actividad

C.E. 3.3: Plantea soluciones para resolver problemas basados en representaciones graficas
y unidades de medida.
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Lectura de gréficos paralaviday el trabajo

Sesion 3:
Unidades de medida en la vida cotidiana
Modalidad: Asincronica /Tareas
Duracion 30 minutos
Ubicacion Online/Aula virtual

RA.3.3.

Realiza distintas representaciones graficas y unidades
de medida para sustentar conclusiones relacionados a
los datos estadisticos

CE 3.3:

Resultados de la actividad

Competencia por evaluar Plantea soluciones para resolver problemas basados
en representaciones graficas y unidades de medida.

- Operaciones aritméticas.
- Comprension oral y escrita.
- Lectura de gréficos

_ _ - Fracciones.
Contenidos de referencia sobre

los que trabaja la actividad - Proporciones.

- Representacion de datos mediante graficos
- Conversiones entre unidades

- Uso activo de herramientas matematicas en
situaciones que lo requieren.

Desarrollo de la actividad:

Los/las beneficiarios/as acceden a la actividad en su aula virtual material, que contiene un
conjunto de ejercicios sobre lo desarrollado en la sesion sincrénica.

Actividad asincronica 03 — Mejora tus habilidades numéricas

En esta actividad pondras en practica lo que aprendiste en la sesion sincrénica.
Encontraras algunas situaciones problematicas que deberas resolver. Al término de tu
practica, puedes contrastar tus resultados con el solucionario.

PROBLEMA 1

Juan es un emprendedor que a raiz de lo ocurrido en la pandemia ha decidido crear su
empresa dedicada al rubro de la salud llamada DOCMED SAC donde importa mascarillas,
oximetros, termometros y tensiometros y ha recibido la propuesta de 3 proveedores con
respecto a los 4 productos que piensa importar con sus respectivos costos como se ve en el
cuadro siguiente:
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COSTOS DE PRODUCTOS DE LOS
PROVEEDORES

1800
1600
1400

1200
1000
80
60
40
20

Mascarillas Oximetros termometros tensiometros

o o O O

o

mProveedor 1 mProveedor 2 mProveedor 3

Se le pide a partir del grafico:

¢, Qué proveedor le podria convenir elegir a Juan considerando minimizar el costo de
su inversion y de cuanto seria estainversion? :(2pts)

a) Proveedor 1, s/5400
b) Proveedor 2, s/5000
c) Proveedor 3, s/4800
d) Proveedor 3, s/4600

PROBLEMA 2

En un distrito se empieza a vacunar a todas las personas. Cada dia se registra la cantidad
total de personas vacunadas. Inspeccionando el gréafico,

SAlrededor de qué dia se registré un total de 1 500 vacunados? ¢Cuantos vacunados
hubo para el dia 12? (3pts)
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6000

4000

2000

a) Hubieron 1 500 vacunados cerca del dia 5. El dia 12 hubieron cerca de 4 000
vacunados.

b) Hubieron 1 500 vacunados cerca del dia 10. El dia 12 hubieron cerca de 3 000
vacunados.

c) Hubieron 1 500 vacunados cerca del dia 8. El dia 12 hubieron cerca de 2 000
vacunados.

d) No es posible saber.

PROBLEMA 3

Examinen el siguiente gréfico que representa el aforo de personas en un restaurante a lo
largo de cuatro semanas.
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60

40

20

¢En qué dia hubo el menor aforo? ¢En qué dia hubo el mayor aforo? ¢Entre que dias
el aforo se mantuvo sin cambios por mas tiempo? (3pts)

a) El menor aforo fue el dia 6. El mayor aforo fue el dia 12. El aforo se mantuvo sin
cambios por mas tiempo entre los dias 12 y 14.

b) El menor aforo fue el dia 1. EIl mayor aforo fue el dia 21. El aforo se mantuvo sin
cambios por mas tiempo entre los dias 12y 14.

c) El menor aforo fue el dia 17. El mayor aforo fue el dia 21. El aforo se mantuvo sin
cambios por mas tiempo entre los dias 2 y 4.

d) El menor aforo fue el dia 27. El mayor aforo fue el dia 28. El aforo se mantuvo sin
cambios por mas tiempo entre los dias 2 y 4.

PROBLEMA 4

Considere el siguiente grafico circular, en donde se representa el porcentaje que se gasta
por rubro en el presupuesto de una pequefia empresa:

Los porcentajes por rubro se indica en la siguiente tabla:
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Rubro Porcentaje del presupuesto
Electricidad 8%
Alquiler 11.7%
Seguridad 4%
Salarios 43.3%
Insumos 18.7%
Otros 14.3%
Total 100%

¢A qué rubro corresponde el sector verde? ¢A qué sector corresponde el rubro
seguridad? (3pts)

a) El sector verde corresponde al Total. El rubro Seguridad corresponde al sector azul.
b) El sector verde corresponde a Salarios. El rubro Seguridad corresponde al sector azul
c) El sector verde corresponde a Salarios. El rubro Seguridad corresponde al
sector amarillo.
d) El sector verde corresponde al Total. El rubro Seguridad corresponde al sector
amarillo.
PROBLEMA 5

Usando la siguiente tabla, que presenta las unidades de medida para masa, calcule lo que
se pide:

kilogramo | hectogramo | decagramo | gramos |decigramo | centigramo | miligramo
¢ Cuantos
_ 0.01= 0.001 =
gramos 1000 100 10 1 0.1=1/10 1/100 1/1000
esun...?

a)

Escriba 0.13 kilogramos en centigramos. Escriba 0.78 decigramos en hectogramos (3pts).

0.13 kilogramos = 1 300 centigramos. 0.78 decigramos = 0.0078 hectogramos
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b) 0.13 kilogramos = 13 000 centigramos. 0.78 decigramos = 0.00078
hectogramos.

c) 0.13 kilogramos = 130 000 centigramos.0.78 decigramos = 0.000078 hectogramos
d) 0.13 kilogramos = 13 000 centigramos. 0.78 decigramos = 0.0078 hectogramos.

PROBLEMA 6

Supongamos que se desea instalar una alfombra en una habitaciéon cuadrada, cuya area es
de 49 metros cuadrados.

¢,Cuanto debe medir el lado de una alfombra cuadrada para poder cubrir el piso de la
habitacién? (3pts)

a) El lado de la alfombra debe medir 49 metros.

b) El lado de la alfombra debe medir 7 metros cuadrados.
C) El lado de la alfombra debe medir 7 metros.

d) El lado de la alfombra debe medir 7 centimetros.
PROBLEMA 7

Supongamos que se esta excavando un depdsito de forma cubica en el suelo.

¢, Qué longitud debe tener el lado del cubo para que su volumen sea de 125 metros
clbicos? ¢ Cudl seria el volumen del depdésito en litros? (3pts)

a) La longitud del lado debe ser 5 metros cuadrados. En litros es 125 000 000.
b) Lalongitud del lado debe ser 5 metros. En litros es 125 000.
c) Lalongitud del lado debe ser 25 metros. En litros es 1 250 000.

d) La longitud del lado debe ser 25 metros cuadrados. En litros es 125 000.

iMuchas gracias por tu tiempo!

SOLUCIONARIO
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PROBLEMA 1
Respuesta correcta: c)

Procedimiento 1

P1: 1400 + 1600 + 1000 + 1400 = s/5400, P2: 1200 + 1200 + 1000 + 1600 = s/5000
P3: 1000 + 1400 + 1200 + 1200 = s/4800

PROBLEMA 2

Respuesta correcta: b)

PROBLEMA 3

Respuesta correcta: b)

PROBLEMA 4:

Respuesta correcta: c)

PROBLEMA 5
Respuesta correcta: b)

Procedimiento 5:

0.13 kg = 0.13 x 1 kg = 0.13 x 100 000 cg = 13 000 cg;
0.78 dg = 0.78 x 1 dg = 0.78 x 0.001hg = 0.00078 hg

PROBLEMA 6:
Respuesta correcta: c)

Procedimiento:

49m2=7mx7m.
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PROBLEMA 7:
Respuesta correcta: b

Procedimiento:

125m3=5mx5mx5m;

125m3=125x 1 m3 =125 x (100 cm x 100 cm x 100 cm) = 125 x 1 000 000 cm3=125x 1
000 000 mL =125x 1000 L =125 000 L.
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Estrategia de evaluacién UA “3”
“MEJORA TUS HABILIDADES MATEMATICAS PARA EL TRABAJO”

Estrategia de evaluacion

La evaluacién consistira en dos partes:

En la Primera Parte se solicita a los beneficiarios/as se graben explicando su procedimiento
y solucidn de tres problemas. En la segunda parte, habran de plantear dos nuevos problemas
y su soluciéon de acuerdo con pautas especificas.

Actividades de evaluacion de la UA “1”

Denominacio )
n: “MEJORA TUS HABILIDADES MATEMATICAS PARA EL TRABAJO”
Duracion 30 minutos

Desarrollo de la actividad de evaluacion:

Evaluacién Final — Mejora tus habilidades numéricas

PARTE 1

Para los items del 1 al 3, resuelva el problema, detallando el procedimiento. (Si se
desea minimizar el riesgo de copia, se puede solicitar que la solucién se presente por
medio de una grabacién en la que el estudiante esta claramente identificado) (4 puntos
por item).

1) PROBLEMA 1:

Miguel quiere a vender en su tienda una computadora portéatil que le costé S/.2300, y
desea obtener una ganancia de S/.300 luego de separar el IGV de 18%. (A qué precio
debe Miguel vender la computadora?

PROBLEMA 1:

Solucion:
300 =V -2300 - (0.18 x V) = (0.82 x V) — 2300.
Luego, 300 + 2300 = 0.82 x V. finalmente, V = 2600 / 0.82 = 3170.7 soles.

2) PROBLEMA 2:

Una fabrica ensambla bicicletas. En los ultimos tres lotes la produccion se dio como se
muestra en la tabla:
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Cantidad de Cantidad de trabajadores Horas necesarias
bicicletas
28 21 16
27 12 27
40 16 30

PROBLEMA 2:

Solucién:

¢ Se trata de una proporcionalidad compuesta? ¢Por qué si/no?

trabajadoresxhoras _ 21x16 _ 12X27 _ 16X30 __

Vemos que

3) PROBLEMA 3:

bicicletas 28 27 40

por lo que si se trata de una proporcionalidad compuesta.

Supongamos que se esta excavando un depésito de forma cubica en el suelo. Si el
volumen del depdsito en metros cubicos es de 216,

¢,Cudl seria el volumen del depdsito en litros?

PARTE 2:

Invente un problema nuevo paralos items 5y 6, segln lo que se indica, y proponga
la solucidn (4 puntos por item).

4) Invente un problema en el que dos productos tengan precios distintos y se le apliquen
descuentos distintos, de modo que calcular el precio final (luego del descuento) de
cada producto para poder elegir cual es mas barato sea necesario (i.e., que no se
pueda conocer la respuesta sin hacer el célculo).

12,
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5) Invente un problema en que se tenga que verificar, a partir de los datos de una tabla,
si la relacién entre dos cantidades es inversamente proporcional. Para ello,
complete primero la tabla que sigue con los valores necesarios para que la relacién
sea inversamente proporcional:

Cantidad 1 Cantidad 2

Recursos

- Aula virtual
- Calculadora

- Grabadora (de smartphone o equivalente)

Rubrica de evaluacion
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RUBRICA
EVALUACION FINAL

UNIDAD DE APRENDIZAJE 3
MEJORA TUS HABILIDADES MATEMATICAS PARA EL TRABAJO

Competencia

El
procedimiento
y la solucién

El
procedimiento
es correcto,

El
procedimiento
es incorrecto

Calif.

son correctas. pero la 0 esta
solucion es ausente.
errénea.
Parte 1: Resuelve operaciones para resolver problemas de:
Porcentajes 4 pts. 2 pts. 0 pts.
Proporciones 4 pts. 2 pts. O pts.
Unidades de medida 4 pts. 2 pts. 0 pts.

Parte 2: Propone problemas de la vida cotidiana y resuelve problemas de:

El problema El problema El problema
inventado inventado inventado no
Competencia cumple con lo | cumple con lo | cumple con lo
P indicado. indicado, pero indicado.
omite la
solucion.
Porcentajes 4 pts. 2 pts. O pts.
Proporcionalidad 4 pts. 2 pts. 0 pts.

CALIFICACION TOTAL:
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