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Prefacio
La educación en salud mental escolar es una iniciativaeducativa eminentemente científica, profesional y práctica.Si bien es un componente importante de la educaciónescolar, se diferencia de la educación normativa y basada enel conocimiento, con características y principios únicos.Nuestro equipo se ha esforzado constantemente pordesarrollar un conjunto de materiales educativos en saludmental que se ajusten a las leyes del desarrollo psicológicoestudiantil, ayuden a eliminar los problemas psicológicos,promuevan un desarrollo psicológico saludable y cumplanlos objetivos de una educación de calidad en escuelasprimarias y secundarias. Este conjunto de materiales,utilizado durante casi 20 años, es la culminación de nuestracontinua exploración en este campo.La compilación de este conjunto de libros de texto siguelos principios básicos de guiar a los estudiantes a adaptarseactivamente y promover su desarrollo proactivo. A partir delas características de la edad del desarrollo psicológico delos estudiantes, se centra en cultivar las cualidadespsicológicas saludables de los estudiantes y toma el nivel dedesarrollo de la calidad psicológica existente de losestudiantes como punto de partida. Aborda los principalesproblemas psicológicos que son comunes o pueden ocurriren el aprendizaje, la vida y el crecimiento de losestudiantes. Combinando las realidades de la educaciónprimaria y secundaria en mi país y los requisitos de laeducación de calidad, considera plenamente el papeldominante de las cualidades psicológicas saludables en lasalud mental y los requisitos especiales de su formacióngradual, internalización y operatividad. También tiene encuenta el nivel cognitivo y las necesidades de losestudiantes de primaria y secundaria, esforzándose porresaltar las características de cientificidad, practicidad yoperatividad.La primera edición de esta serie de libros de texto sepublicó en el año 2000 y, en 2004, fue aprobada por el



Comité de Revisión de Libros de Texto de las EscuelasPrimarias y Secundarias Municipales de Chongqing comolibro de texto para la educación en salud mental en primariay secundaria. Durante los últimos 20 años, este libro ha sidoobjeto de múltiples revisiones y se ha utilizado ampliamenteen escuelas primarias y secundarias de Chongqing y de todoel país, promoviendo el desarrollo científico y eficaz de laeducación en salud mental en las escuelas primarias ysecundarias de mi país, con el respaldo de expertos,docentes de primera línea y estudiantes. Sin embargo, conel desarrollo social, los cambios en los tiempos y laprofundización de la educación de calidad en las escuelas,las necesidades psicológicas del alumnado de primaria ysecundaria también están en constante evolución, y susproblemas de salud mental se vuelven cada vez másdinámicos. Esto nos exige partir de las necesidades realesdel desarrollo social, educativo y estudiantil, y explorarnuevos contenidos, enfoques y métodos para la educaciónen salud mental en primaria y secundaria, abordando losnuevos problemas, las nuevas necesidades y los nuevosobjetivos de la educación en salud mental para el alumnadode primaria y secundaria en la nueva era. Por lo tanto,hemos llevado a cabo una nueva ronda de revisiones dellibro de texto.La idea básica detrás de esta revisión es mantener laintegridad original, el profesionalismo y la operatividad deeste conjunto de libros de texto, seguir los nuevos requisitospara la educación en salud mental en las escuelas primariasy secundarias en la nueva era y, con base en las "Directricespara la educación en salud mental en escuelas primarias ysecundarias (revisión de 2012)" del Ministerio de Educacióny las opiniones de revisión y revisión del grupo de expertosde la Comisión de Educación Municipal de Chongqing sobreeste conjunto de libros de texto en 2018, enfatizar lossiguientes aspectos sobre la base de una inspección yrevisión integrales.(1) Mejorar la puntualidad. El desarrollo de losproblemas psicológicos de los estudiantes es inseparable dela época en la que viven. Por lo tanto, esta revisión del librode texto ha eliminado contenido obsoleto del original y haañadido contenido relacionado con la nueva era y las nuevastecnologías, haciéndolo más contemporáneo y cercano a la



vida real de los estudiantes. (2) Resaltar la orientación. Yasea en la educación para la salud mental o en el desarrollode cualidades psicológicas, debemos prestar especialatención a las necesidades de desarrollo psicológico de losestudiantes y a su disposición para aceptarlas. Para ello,esta revisión busca reflejar el principio de "ayudar a laspersonas a ayudarse a sí mismas" en cuanto a la selecciónde contenido, la expresión de puntos de vista teóricos y lanarración con un lenguaje factual. Presta mayor atención aluso de un lenguaje orientado a la orientación y consejería,considera la participación de los estudiantes en la medidade lo posible y refleja plenamente su autonomía y su papelprincipal en la educación escolar en salud mental. (3)Fortalecer la practicidad. Para adaptarse a las necesidadesactuales de la educación escolar y el crecimientoestudiantil, esta revisión ha eliminado del libro de textooriginal contenido que no guarda una estrecha relación conel aprendizaje, la vida y el crecimiento de los estudiantes, yha añadido materiales o casos prácticos estrechamenterelacionados con la realidad social y el desarrolloestudiantil. Esto hace que los objetivos, métodos ypresentación del libro de texto sean más prácticos y resaltasu relevancia y practicidad.El personal involucrado en la organización yparticipación en esta revisión, y su división deresponsabilidades, son los siguientes.Sección de escuela primaria (grados 1 a 6) Editores enjefe: Zhang Dajun, Guo Cheng (responsables de laorganización general, orientación de revisión y revisión finaldel manuscrito, en adelante el mismo); Participantes en larevisión: Zhang Dajun, Guo Cheng, Wang Siyi, Deng Yanyan,Li Size, Wu Qian, Wu Huimin, Wu Tingting, Tao Yujing, TanYongfang, Miao Hualing, Dai Yue, Liu Jingshu, Gao Tiantian,Lu Muxue, Wu Di, Li Danping, Ran Hongqiong, ZhangYuxin, Zhao Zhanfeng, Mao Wenjuan, Zhang Linlin, SongXueqin, Zhao Runping, Gu Meng, Wei Xiaoyan, Chen Xi.Editores en jefe de escuela secundaria (grados 7 a 9):Zhang Dajun, Chen Xu; Participantes de la revisión: ZhangDajun, Chen Xu, Liu Minglan, Xie Yulan, Tang Chunfang,Wang Jing (Senior), Wang Jing (Junior), Chen Xiao, WangXueping, Liu Yanjie, Liu Chang.



Sección de secundaria superior (grados 1 a 3) Editoresen jefe: Zhang Dajun, Feng Zhengzhi; Participantes de larevisión: Zhang Dajun, Feng Zhengzhi, Deng Gongming, XueLingling, Chen Ling, Li Weihua, Li Zhanghong, Chen Chen,Yang Guoyu, Wang Lifei, Liu Yanling, Wang Tao, Xu Li.El siguiente personal también participó en larecopilación de datos y la revisión del manuscrito duranteesta revisión: Lin Jie, An Nan, Feng Li, Zhang Xiaotong,Zhang Zefeng, Zhang Yizhi, Ma Yuchao, Wei Lingzhen, TangLei, Tang Qingting, Zhou Mi, Ma Yuanxiao, Wang Yan, LiuGuangzeng, Zhu Zhengguang y Zhang Ting.La Editorial de la Universidad Normal del Suroeste(SWU) concedió gran importancia a la revisión de esta seriede libros de texto. El presidente Mi Jiade brindó un firmeapoyo a la revisión, y los editores y escritores trabajaronjuntos para completarla con éxito. Queremos expresarnuestro sincero agradecimiento a todas las personas yorganizaciones que se preocuparon, apoyaron y participaronen la revisión. También agradecemos las críticas ysugerencias de expertos en la materia y de los usuarios.editor25 de abril de 2019
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Reflexión e internalización



1. Puedes descubrir cosas en
todas partes si prestas

atención.
Tema de la lección: Aprender a descubrir

Evaluación de la prueba
Haz una prueba¿Has aprendido a descubrir? (Para las siguientespreguntas, si respondes "sí", marca "√" entre paréntesis; sirespondes "no", marca "×").

Si dibujas más "√" que "×", significa que eres buenodescubriendo cosas; si es lo opuesto, significa que tucapacidad para descubrir cosas necesita mejorar.
Estación psicológica

Un investigador encuestó a un grupo de personasampliamente reconocidas por su rapidez mental y menteságiles, y descubrió varios rasgos comunes. Entre estos, el



más destacado fue una profunda conciencia de laimportancia de identificar problemas. O bien reflexionabanconstantemente: «Debería haber algo que hacer alrespecto», o bien poseían un fuerte deseo de explorar,descubriendo constantemente problemas que otrosfácilmente pasaban por alto. Además, disfrutabananalizando los puntos de vista de los demás y proponiendoideas diferentes. En resumen, quienes son hábiles paraidentificar problemas tienen más probabilidades de alcanzarun éxito significativo.El investigador estadounidense Hibber cree que lasrazones para no ser bueno identificando problemasincluyen:1. No es posible identificar los puntos clave delproblema;2. Centrarse únicamente en los detalles de un problemaimpide comprender el panorama completo;3. Incapaz de definir terminología, entender elsignificado del lenguaje, comprender y comunicarproblemas o responder preguntas; 4. Incapaz de usar todoslos sentidos al observar;5. Incapaz de percibir las relaciones entre las cosas, eincapaz de ver las múltiples posibilidades de aplicación deuna sola respuesta;6. Un hábito de observar los problemas desdeperspectivas complejas y oscuras, ignorando las partesobviamente simples;7. Incapaz de distinguir causa y efecto, e incapaz desacar conclusiones al juzgar causa y efecto.RevelaciónMientras cazaba, el cazador suizo Smetola solíaencontrar semillas de hierbas silvestres firmementeadheridas a sus perros de caza. Las examinó detenidamentecon una lupa y descubrió pequeños ganchos en las semillasque les permitían adherirse al pelaje con bastante firmeza.Inspirado por esto, Smetola inventó el sujetador, undispositivo que permite colocarlas y quitarlas fácilmente.Estrellas en una manzana



Una niña corrió emocionada hacia su padre después dela escuela, diciendo misteriosamente: "¡Papá, encontréestrellas dentro de las manzanas!". El padre miró a su hijasorprendido. La niña continuó: "Encontrarás estrellas sicortas una manzana". El padre dudó, luego tomó un cuchillode fruta y cortó una manzana, pero no había nada dentro.La niña dijo: "La cortaste mal". Tomó el cuchillo de supadre, tomó otra manzana y la cortó por la mitad: ¡aparecióuna "estrella"! Era un hermoso dibujo formado por elcorazón de la manzana; la niña lo había descubierto alcortar la manzana por la mitad.De hecho, muchas veces, simplemente cambiandonuestra perspectiva, podemos descubrir un mundocompletamente nuevo, como encontrar las “estrellas”dentro de una manzana.
Enfoque estratégico

Descubrir es algo que todos podemos hacer; la clave esla observación cuidadosa.Involucrar múltiples sentidos en actividades deobservaciónObservar y percibir objetos con un solo sentido amenudo produce impresiones parciales y fragmentadas, loque impide captar la imagen global y, por lo tanto, dificultala detección de problemas. Por lo tanto, debemos utilizarplenamente todos nuestros sentidos, como la vista, el tacto,el oído, el olfato y el gusto, para comprender plenamente lascaracterísticas generales de las cosas.Actividad¿Quién hizo más descubrimientos (en grupos)?Preparación: Cada grupo selecciona al azar algunoselementos, como un cuchillo, botones, flores, tazas de té,piedras, etc.; luego selecciona a una persona de losmiembros del grupo para que actúe como árbitro.Procedimiento: Dentro de un tiempo determinado, todoslos miembros del equipo se turnan para observar y tocar



libremente diversos objetos. La observación se detiene alagotarse el tiempo. Cada miembro del equipo informa a losjueces sobre las características de los objetos que descubre(como color, olor, temperatura, tacto, masa, forma, etc.) ysus sensaciones (como gusto, disgusto, sorpresa, etc.).También pueden presentar brevemente sus ideas sobrecómo aplicar una característica específica del objeto. Seorganiza una competencia para ver quién hace másdescubrimientos y qué grupo ofrece las respuestas másdiversas y atractivas.Aprenda de personas que son buenas para identificarproblemas.Entre las personas que me rodean y que son buenaspara identificar problemas están ______________________.Dé ejemplos de qué características o rasgosdescubrieron que ellos mismos no habían notado y cómo losdescubrieron.Presta más atención a los cambios que ocurren a tualrededor y en tu vida diaria.Mantén siempre la curiosidad y observa la vida. Prestaatención y preocúpate por todo lo que te rodea. Por ejemplo,de camino a la escuela y de vuelta, observa el ambiente enla calle, las emociones de la gente y si ha habido cambios enlos edificios, tiendas, etc. Presta especial atención acualquier cambio a tu alrededor.Actividad cazaIdentifica tu objetivo: Junto con amigos, compañeros omiembros del grupo, propongan un tema de observación,como "Actividades de los estudiantes después de clase" o"El deporte más popular en el campus". Cuanto más ampliosea el alcance y más novedoso el tema, mejor. Expliquen yanoten por qué eligieron este tema.“Caza”: concéntrese en el tema, haga observacionesindividuales y registre sus hallazgos y pensamientos."Cocinando la presa": Recuperar la "presa" no es el finaldel proceso; también se trata de resumirlo. Todos puedenofrecer sugerencias basadas en las conclusiones obtenidas



de sus observaciones, e incluso hacer pequeñas invenciones,que finalmente culminarán en un informe completo.Cambia tu perspectiva sobre los problemas confrecuenciaObservar cosas familiares desde una perspectivadiferente puede revelar mucha información nueva y hacertenotar detalles que antes habías pasado por alto. Por lotanto, puedes cambiar el ángulo desde el que te preguntassobre las cosas u observar otras características que nohabías notado antes; esto te llevará a muchos nuevosdescubrimientos.
Reflexión e internalización

1. ¿Qué nuevos descubrimientos y perspectivas harealizado recientemente?

2. A través de esta lección, ¿en qué área sientes que tushabilidades han mejorado? ( )A. La capacidad de utilizar de forma exhaustivamúltiples métodos de observación.B. Aprendí algunas técnicas de detección de problemasde otras personas.C. Capaz de mirar los problemas desde una perspectivadiferente y dejar de estancarse obstinadamente en detallesmenores.D. Mayor sensibilidad a los cambios en el entornocircundante.sugerencia



Mejorar tu capacidad para identificar problemas es elresultado de utilizar de forma integral diversas habilidades.Por lo tanto, en tus estudios y en tu vida futura, puedescombinar diversas estrategias y sin duda obtendrás grandesbeneficios.



2. Ver las cosas de forma
integral y dinámica

El tema de esta lección: Cultivar la capacidad depensamiento dialéctico.
Evaluación de la prueba

Haz una prueba¿Cuáles de las siguientes descripciones coinciden con tusituación? (Marca “√” entre paréntesis después de lasopciones coincidentes y “×” entre paréntesis después de lasopciones no coincidentes).

Cuanto más se ajuste su desempeño a estasdescripciones, más le faltará la capacidad de pensar demanera integral y más necesitará mejorar en esta área.
Estación psicológica

¿Sabías?



El pensamiento dialéctico se basa en la naturalezadialéctica de los objetos. Requiere una perspectiva integraly dinámica al observar y analizar los problemas. Estaperspectiva implica que, al enfrentarse a un problema querequiere solución, se deben considerar ambos lados, tantolos aspectos positivos como los negativos. Por otro lado, laperspectiva dinámica implica usar una perspectiva evolutivapara anticipar el estado y la tendencia de desarrollo de lascosas.

Después de ver las dos vistas dobles anteriores, ¿cuál estu opinión?A. Debemos creer lo que vemos con nuestros propiosojos.B. Al analizar un problema, se deben considerarmúltiples perspectivas.C. A veces lo que ves con tus propios ojos no esnecesariamente cierto.D. Otro:_________________________________________________________________RevelaciónHabía una vez un hombre llamado Chuqiu, de 70 años,que caminaba con dificultad. Cuando fue a ver al señorMengchang, este le dijo: «Señor, su salud se estádeteriorando y es viejo. ¿Qué podría enseñarme?». Chuqiurespondió: «Si quiere que haga trabajos físicos o luche en elcampo de batalla, claro que soy demasiado viejo y morirépronto. Pero si quiere que use mi elocuencia para persuadira los señores feudales o que le ayude a tomar decisiones



cuando dude, aún estoy en la flor de la vida». El señorMengchang se sintió muy avergonzado al oír esto.¿Qué cosas cree usted que no son adecuadas para quelas personas mayores hagan?Las actividades adecuadas incluyen:__________________________________________________________.Esta historia te inspira de las siguientes maneras:__________________________________________________.
Enfoque estratégico

Aumentar los canales de informaciónA veces cometemos errores unilaterales simplementeporque no tenemos la información completa. Por lo tanto, alencontrarnos con un problema, debemos intentar ampliarnuestras fuentes de información y completar las lagunas.Así descubrirás que existen múltiples posibilidades pararesolverlo.Escucha las opiniones de otras personasLa información proporcionada por otros desdediferentes perspectivas a menudo puede corroborar tuserrores. Por lo tanto, presta atención y escuchaatentamente, e incluso si las opiniones de los demás difierende las tuyas, no presentes objeciones sin comprender elcontexto.AvisoEscuche siempre primero la opinión de la otra persona,no importa lo absurda que parezca a primera vista.

Aprenda a buscar información en Internet



Internet es una fuente y un canal de informaciónimportante para nosotros hoy en día. Debemos aprender abuscar información en internet, pero también a discernirla yfiltrar rápidamente la información eficaz.Mi principal fuente de información es_______________________. Quizás debería obtener másinformación a través de _______________________.Libérate del pensamiento polarizadoPocas preguntas importantes pueden responderse conun simple "sí" o "no", así como no podemos decirsimplemente si una persona es una "buena persona" o una"mala persona".Pregúntate cuál es tu conclusión.Al llegar a una conclusión, pregúntese: ¿cuándo, dóndey con qué propósito es correcta? Aclarar el contexto delasunto nos ayuda a llegar a conclusiones más completas ycreíbles.Explorar múltiples conclusionesUn problema puede tener múltiples conclusiones, asíque mejor plantéate algunas preguntas hipotéticasadicionales sobre tu razonamiento. Quizás descubras unmundo completamente nuevo.Mis dos mentalidades extremas son:___________________________________________________ ：__________________________________________________________________________.
Reflexión e internalización

Cuenta la leyenda que un día, Lu Ban estaba tallando unfénix. Antes incluso de terminarlo, una gran multitud sereunió para observarlo. Algunos, al ver su cuerpo, dijeronque era un halcón; otros, al ver su cabeza, que era unpelícano. Todos lo consideraron feo y tosco. Pero cuandoestuvo terminado, sus plumas esmeralda se elevaron, sucuerpo adornado con brocado, como nubes florecientes, ylos hermosos diseños de sus alas deslumbraron como



llamas. De repente, el fénix alzó el vuelo, planeando entrelas vigas del techo durante tres días sin posarse. En esemomento, todos lo elogiaron.Después de leer esta historia ¿cuáles son tuspensamientos?



3. Ver a través de los
fenómenos hasta la esencia.

El tema de esta lección: Cultivar la profundidad delpensamiento
Evaluación de la prueba

Haz una prueba1. Las siguientes figuras están ordenadas según unarelación lógica. Piensa en cuál debería ser la figura despuésde la Figura 6. (Dibuja tu respuesta).

2. ¿Cuál de las siguientes palabras es diferente de lasdemás? ( )A. Teléfono B. Estufa eléctrica C. Radio D. Telégrafo E.Televisión3. La esposa de Roger fue asesinada mientras él estabade viaje de negocios. Al regresar a casa, recibió una llamadadel inspector Luke: «Sr. Roger, algo le ha pasado a suesposa. ¡Venga a la comisaría de inmediato!». Luke colgóbruscamente. Roger corrió a la comisaría e inmediatamentele preguntó al inspector: «¿Quién mató a mi esposa?». Elprofesor Frederick, que estaba cerca, le dijo en voz baja alinspector: «Debería investigarlo a fondo. Aunque no sea elasesino, sabe mucho sobre la verdad». Una investigaciónposterior reveló que Roger sí había asesinado a su esposa.¿Sabe cómo el profesor descubrió la verdad?



________________________________________________________________________
Estación psicológica

Manual de conocimientosSe suele decir: «Para atrapar a un ladrón, primero hayque atrapar a su rey». Para someter a un ejército enemigo,primero hay que capturar a su comandante. Tambiénsabemos que, según el sentido común, para atrapar a unaserpiente, si se le agarra el punto vital, se volverá dócil eincapaz de moverse. Tanto «atrapar a un ladrón capturandoa su rey» como «golpear a una serpiente en su punto vital»ilustran el mismo principio: al abordar un problema,«capturar todo de una vez» no es un buen enfoque. Loimportante es extraer la esencia y los puntos clave de losfenómenos complejos y comprender los eslabones cruciales.Solo así se puede lograr el doble de resultado con la mitaddel esfuerzo.RevelaciónUn ingeniero vio a una anciana vendiendo la esculturade un gato negro. La anciana afirmó que era una reliquiafamiliar y que no la vendería por menos de 500 yuanes. Laescultura era de un color apagado, como si estuviera hechade hierro negro, pero dos grandes perlas redondas estabanincrustadas en sus ojos. El ingeniero ofreció 300 yuanes porlos ojos, y la anciana aceptó. El ingeniero regresó a casaemocionado y le contó a su amigo lo sucedido. Su amigoreflexionó un momento y, tras averiguar dónde la ancianavendía el objeto, volvió a la calle y compró el gato negro por200 yuanes. El ingeniero, desconcertado, buscó undisolvente y limpió suavemente el cuerpo del gato.Momentos después, un gato dorado apareció ante ellos;resultó que era de oro puro. El amigo le dijo al ingeniero:«Piénsalo, si este gato realmente fue hecho de hierro negro,¿quién le habría dado unos ojos de perla tan preciosos? Porlo tanto, supuse que alguien lo pintó de negro a propósitopara ocultar su verdadera apariencia, y resultó tal comosospechaba».



La lección que esta historia te enseña es:________________________________________________________________________________________________________________________________.
Enfoque estratégico

Omite la información irrelevante y analiza lascondiciones relevantes.La base para determinar la información irrelevantedepende principalmente del problema que se desea resolvery el objetivo que se desea alcanzar. Descarte cualquiercondición que sea inútil para el problema que se desearesolver o el objetivo que se desea alcanzar, y no seobsesione con ellas.Ejemplo: Hay guantes negros y marrones en un cajón,mezclados en una proporción de 5:6. ¿Cuántos guantesdebes sacar del cajón al menos para obtener un par delmismo color?Análisis del problema: El objetivo del problema esrecuperar un par de guantes del mismo color. Obviamente,lo logramos si los dos guantes recuperados son del mismocolor. ¿Qué factor influye en la cantidad de guantes quenecesitamos recuperar? Es la variedad de colores deguantes en el cajón. Porque cuantos más colores de guanteshaya, más guantes necesitamos recuperar para formar unpar. Por lo tanto, la información esencial es: cuántos coloresde guantes hay en el cajón (conocidos), mientras que laproporción de dos colores es simplemente una condición



irrelevante. (Respuesta: Se necesitan recuperar tresguantes).Considera esto: si hay tres o más colores de guantes,¿cuántos se necesitan para hacer un par? ¿Sigue siendoirrelevante la proporción de cada color?ActividadDiscuta sus puntos de vista sobre "distinguir la verdadde la falsedad" en grupos pequeños y luego compártalos contoda la clase.Marque las palabras clave y frases mientras lee ybusque la oración central.Marcar palabras clave y frases clave durante la lectura,y resaltar la oración central de cada párrafo, puede mejorartu capacidad para comprender rápidamente el contenidoprincipal. Adquiere el hábito de revisar primero el índice yleer la introducción o el prefacio antes de leer con atencióntodo el libro para ver cómo el autor organiza los puntosprincipales.ActividadDiscuta "Cómo encuentro oraciones clave" en grupospequeños y luego compártalo con toda la clase.Identificar anomalías, investigar sus causas y descubrirla esencia de las cosas.Las anomalías son fenómenos que contradicenseriamente nuestro conocimiento y experiencia previos. Enpocas palabras, son fenómenos que deberían ocurrir perono ocurren, y fenómenos que no deberían ocurrir ocurren.Si ocurre una anomalía, significa que nuestro conocimientoy experiencia previos son erróneos, que la naturaleza delobjeto ha cambiado o que lo hemos clasificadoerróneamente.En la historia de "Apocalipsis", el fenómeno inusualobservado por el amigo del ingeniero de la escultura delgato negro es_________________________________________________________________________________.Actividad



Hablemos de “fenómenos anormales en mi vida”.Enriquecer la lectura extracurricular y ampliar losconocimientos.Aprender más sobre ciencias naturales y seleccionarapropiadamente libros de filosofía y lógica que sean de unnivel adecuado puede mejorar nuestra profundidad decomprensión y aumentar nuestras capacidades analíticas.El tipo de libros que te gusta leer es__________________________________________________.Crees que deberías aumentar la lectura de libros de lacategoría _______________________.Libro recomendado: El mundo de Sophie.ActividadEn parejas, un estudiante piensa en un objetocualquiera y el otro hace preguntas para determinar qué es.El estudiante solo puede responder "sí" o "no". Cuantasmenos preguntas se hagan para encontrar la respuesta, másprecisas serán las preguntas.Ejemplo: A hace una pregunta y B responde.A: ¿Lo que piensas es algo que tiene vida? B: Sí.A: ¿Es una planta? B: No. A: ¿Es un animal? B: Sí.A: ¿Puede volar? B: No. A: ¿Es una mascota? B: Sí.A: ¿Es un gato? B: No. A: ¿Es un perro? B: Sí.El juego termina y el jugador A y el jugador Bintercambian roles y juegan nuevamente.
Reflexión e internalización

1. Después del entrenamiento, ¿cómo te sientes?A. Capaz de captar rápidamente la idea central al leerun artículo.B. Al resolver problemas, pueden identificarrápidamente las condiciones clave.



C. Todavía siento que no puedo captar los puntos claveal hacer las cosas.D. Aunque la velocidad de resolución del problema esrelativamente lenta, la esencia del problema se ha idodescubriendo gradualmente.F. Otro:_________________________________________________________________.2. Si todavía le resulta difícil captar la esencia de lascosas, ¿cuál de los siguientes es un obstáculo que le impidedescubrir la esencia de un problema? ( )A. Se distrae fácilmente con una multitud deinformación y condiciones, descuidando la información másimportante.B. La falta de comprensión del lenguaje y de habilidadesanalíticas impide el descubrimiento de condiciones claveocultas.C. La mente es perezosa y carece de la conciencia y laacción necesarias para llegar al fondo de las cosas.D. Cuando pensamos en los problemas, nuestrospensamientos están desorganizados y carecen deestructura.E. Se siente fácilmente atraído por las característicasobvias de las cosas, mientras ignora otras características.F. Falta de experiencia y conocimientos previos.En base a tu elección, crees que tu principal problemaradica en:_____________________________________________________________________________________________________________sugerenciaEncuentra a alguien en tu vida que creas que tiene unagran perspicacia, discute temas con esa persona a menudo yaprende de su forma de pensar.Página 8 "Realizar una prueba" Clave de respuestas:1. □  2.B 3. Por la llamada telefónica, Roger solo debería



saber que su esposa tuvo un accidente, pero no que habíasido asesinada.



4. Respeta a los demás y ten
muchos amigos.

El tema de esta lección: Cultivar el respeto por los demás.
Evaluación de la prueba

Haz una prueba¿Puedes respetar a los demás? (Si respondes "sí" a lassiguientes preguntas, marca "√" entre paréntesis; sirespondes "no", marca "×").

Si tiene más respuestas "√" que "×" en sus selecciones,significa que está haciendo bien en respetar a los demás; sino, significa que tiene deficiencias en esta área y necesitamejorar.



Estación psicológica
¿Sabías?El respeto por los demás es una cualidad noble. En lasociedad actual, cada vez más competitiva, solo respetandoa los demás te ganarás su respeto, su favor y conseguirásverdaderos amigos. El respeto es el pegamento quemantiene unidas las relaciones interpersonales estrechas.El verdadero respeto consiste en tratar a los demás conigualdad, sin ser servilismo ni subordinación, y es tambiénuna afirmación plena de su personalidad y valor. «Solorespetando a los demás podemos respetarnosverdaderamente a nosotros mismos».La persona que normalmente respeto es________________, y la razón por la que la respeto es______________;La persona a la que normalmente no respeto es______________, y la razón por la que no la respeto es___________.Revelación Zapatillas mágicasUn día, en una calle embarrada, una anciana harapientaavanzaba con dificultad. Iba a una inmobiliaria para decirleal gerente, que la llamaba tres veces al día: «Nunca venderéla casa en la que he vivido durante más de 20 años.Deberías rendirte». Pero en cuanto entró en la empresa,una secretaria, comprendiendo a quién buscaba, la condujocon cariño a la sala de recepción. Como no había zapatillasde repuesto, la secretaria le dio las suyas, caminandodescalza sobre el suelo frío. La anciana, profundamenteconmovida, cambió de opinión y decidió vender su casa a laempresa porque sus empleados la trataban con tantorespeto, a una anciana mal vestida y con los piesembarrados.¿Qué lección puedes aprender de esta historia?A. La cálida recepción hizo que la anciana se sintierabienvenida.



B. El respeto es la fuente de la "magia" de las zapatillas.C. No debemos menospreciar a las personas queparecen insignificantes.D. El respeto es una buena estrategia para tratar con lagente.E. La anciana rara vez recibía tanto respeto de losdemás.F. Esta empresa trata a todos los clientes con granrespeto.G. Esta empresa tiene un futuro prometedor.H. Otro:________________________________________________________________. Debería cambiar mis relaciones con algunas personascon las que no suelo interactuar. En concreto, debería hacerlo siguiente:__________________________________________________________________________________________________Quienes respetan a los demás también seránrespetados. Es como estar frente a un espejo: si te enojascon él/ella, se enojará; si te ríes con él/ella, se reirá.
Enfoque estratégico

Aceptación completa de los demásTodos tenemos fortalezas y debilidades. Al interactuarcon los demás, debemos aceptarlos como un todo,incluyendo sus fortalezas y debilidades; y respetar susvalores, incluso si a veces difieren mucho de los nuestros.La persona que más respeto es ______, y también tienedefectos, como: _________________________________.La persona a la que menos le falto el respeto es a ______,pero también tiene buenas cualidades, como:_______________________________.Tratar a todos por igual



En la vida real, te encontrarás con todo tipo depersonas. Debes respetar a todos, tratándolos con igualdady ecuanimidad, sin favoritismos. Porque de cada persona,puedes ver diferentes facetas de la vida y aprender cosasdiferentes.ActividadElige tres de las profesiones más respetadas y tres delas menos respetadas que conozcas. Enumera al menos tresrazones por las que las profesiones menos respetadas queelegiste merecen tu respeto.Tratar a los demás con cortesíaNo hagas a los demás lo que no quieres que te hagan ati. Si quieres que los demás te quieran y te respeten, debesser cortés con ellos y no usar lenguaje grosero; debesaprender a controlarte y no perder los estribos; debesrespetar la personalidad de los demás y no ridiculizarlos nimenospreciarlos; y no debes ser demasiado presumido niarrogante.Proteger la privacidad de otras personas y comprendersus dificultades.Cuando se trata de la privacidad de los demás, aprendea mantener una sana distancia. No chismes ni difundasrumores infundados. Todos cometemos errores yenfrentamos contratiempos, por lo que debemoscomprender las dificultades de los demás y ofrecerles ayudacuando tengan problemas.
Reflexión e internalización

¿Cómo te has sentido recientemente después de lacapacitación? (Marca "√" entre paréntesis después de laopción que corresponda a tu situación).



Deberías poder sentir claramente si tu entrenamientoha sido efectivo. Nunca olvides que cualquier gananciarequiere esfuerzo.ActividadHabla con tus compañeros sobre los beneficios derespetar a los demás. Luego, escribe una carta a la personaque más respetas, explicando por qué la respetas y laslecciones de vida que has aprendido de ella.



5. Generoso y acogedor, con
gran capacidad de aire.

El tema de esta lección: Cultivar un espíritu de tolerancia
Evaluación de la prueba

Haz una prueba¿Cuáles de las siguientes descripciones coinciden con tusituación? (Marca “√” entre paréntesis después de lasopciones coincidentes y “×” entre paréntesis después de lasopciones no coincidentes).

Si tu respuesta contiene más "√" que "×", indica quetienes cierto grado de tolerancia; por el contrario, indicaque no eres lo suficientemente tolerante en tu trato con losdemás.
Estación psicológica



Manual de conocimientosLa tolerancia es un espíritu, una cualidad, una habilidadcomunicativa, una actitud ante la vida y un estado de ser.Las personas de corazón magnánimo siempre han sido bienrecibidas.La tolerancia puede mejorar el atractivo interior de unapersona porque:__________________________________________________________________________________________________________________.La tolerancia puede eliminar la actitud defensiva de laspersonas, por ejemplo:__________________________________________________________________________________________________________________.La tolerancia puede eliminar las barreras entre unomismo y los demás. Conozco algo así:______________________________________________________________________________________________________."Un pie pisoteó una violeta, pero dejó su fragancia en laplanta de ese pie." Esta frase describe:_________________________________________________________________________________.RevelaciónDurante el período de los Tres Reinos, Cao Cao y YuanShao libraron una batalla decisiva en Guandu. En aquelentonces, las fuerzas y recursos de Cao Cao eran muyinferiores a los de Yuan Shao, lo que lo situaba en unadesventaja considerable. Sus oficiales civiles y militares, conla esperanza de asegurar su propia ruta de escape,escribieron cartas a Yuan Shao ofreciéndose a actuar comoagentes internos. Más tarde, Cao Cao logró una granvictoria y encontró dos cajas con estas cartas en posesión deYuan Shao. Algunos exigieron que se castigara a estaspersonas, pero Cao Cao declaró magnánimo: «En aquelentonces, yo mismo necesitaba urgentemente protección, yni hablar de mis oficiales. ¡Que se los queme a todos!». Estaacción disipó de inmediato sus sospechas y los animó aseguir a Cao Cao.Cuando Lincoln era presidente de Estados Unidos, firmóuna orden para movilizar a las tropas, pero el entonces



secretario de Guerra, Stanton, no solo se negó a cumplirla,sino que además lo llamó tonto. Ante el comportamiento tangrosero de su subordinado, Lincoln dijo: «Si Stanton diceque soy tonto, pues lo soy. Lo comprobaré yo mismo». Dehecho, Lincoln tomó la iniciativa de visitar a su groserosubordinado y escuchar su opinión, y a partir de entonces,ambos estrecharon aún más su relación.Después de leer las dos historias anteriores, ¿quépiensas? ( ) A. La tolerancia es un principio importante enlas relaciones interpersonales.B. La tolerancia puede ganar los corazones de la gente.C. La tolerancia puede ayudarte a hacer más amigos.D. La tolerancia puede ayudarnos a cometer menoserrores.E. Otros: _______________________La tolerancia es el primer principio de la comunicación,y es precisamente gracias a este espíritu que se puedepreservar la esencia de todo pensamiento humano.— [Estadounidense] Helen KellerCada vez que intentas vengarte, abres tus propiasheridas. — [Británico] Thomas Fuller
Enfoque estratégico

Controla tus emocionesCuando alguien te ofende y sientes ganas de arremetercontra él, puedes tomar las siguientes medidas parareprimir tu ira.(1) Respira profundamente. Respirar profundamentepuede estabilizar tus emociones y controlar tu ira.(2) Cuenta. Coordínalo con la respiración profunda ycuenta mentalmente en silencio. Esto puede ayudarte adistraer la atención.



(3) Mueve la lengua en círculos dentro de la boca. Si nopuedes evitar querer empezar una discusión, muévela encírculos varias veces para calmarte.Otras medidas para controlar las emociones incluyen:________________________________________________________________________________________________________________________Ponte en el lugar del otroCuando surjan conflictos o fricciones en las relacionesinterpersonales, intenta cambiar de perspectiva con la otrapersona. Intenta ver las cosas desde su perspectiva,considerando su forma de pensar y poniéndote en su lugar.Así, cuando te sientas enojado, la empatía te ayudará acalmarte; cuando sientas que la otra persona está siendoirrazonable, la empatía te ayudará a comprenderverdaderamente sus sentimientos. A través de la empatía, tevolverás más tolerante.Primero, busque un incidente en el que haya tenido unconflicto con un compañero de clase y luego siga los pasos acontinuación para ponerse en su lugar.Si yo fuera él/ella, yo___________________________________________________;Si yo fuera él/ella, mis necesidades serían______________________________________________;Si yo fuera él/ella, haría lo siguiente:_____________________________________________;¿Lo/la estoy tratando como él/ella espera?__________________________________.Reconciliación proactivaEs mejor resolver conflictos que crearlos. Si no hay unodio profundo entre ustedes, ¿para qué molestarse endiscutir? Toma la iniciativa de saludar a la otra persona,sonríe primero, y seguro que le dará vergüenza complicartelas cosas, además de demostrar tus buenos modales.ActividadJunto con los miembros de su grupo, cada uno debehacer una lista de todas las deficiencias que cree tener yluego enumerar los errores o faltas que recuerda haber



cometido. Comparen sus listas para ver qué deficiencias oerrores tienen en común.
Reflexión e internalización

sugerenciaEl entrenamiento es solo un medio. Espero que en elfuturo, cuando te enfrentes a problemas, seas más tolerantey menos autoritario; más autocontrolado y menos impulsivo.Quizás entonces puedas comprender el verdaderosignificado de la tolerancia.El famoso actor Yu Shizhi fue elogiado por suinterpretación de Wang Lifu, protagonista de "Casa de Té".Tras su última actuación antes de retirarse, el público,entusiasmado, le pidió que escribiera una dedicatoria.Permaneció en silencio un largo rato antes de escribir estaspalabras: "Gracias por la tolerancia del público".ProbarSi fueras Yu Shizhi, habla de por qué escribiste "Graciaspor la tolerancia de la audiencia" y describe tussentimientos en ese momento.



6. Un héroe necesita tres
ayudantes.

Tema de la lección: Hacer mejores amigos
Evaluación de la prueba

Haz una prueba"Una cerca necesita tres postes, y un héroe necesitatres ayudantes". ¿Eres bueno haciendo amigos? ¿Cómo sontus relaciones interpersonales? (Utiliza "√" o "×" paraseleccionar "sí" o "no" en la descripción a continuación).

Si respondiste "sí" con mucha más frecuencia que "no",significa que tienes buenas habilidades sociales y disfrutasestar con otras personas. Si respondiste "sí" y "no" con unafrecuencia similar, significa que disfrutas estar con otraspersonas, pero no te gustan las fiestas demasiado animadas;prefieres pasar tiempo con uno o dos amigos cercanos. Sirespondiste "no" con mucha más frecuencia que "sí",



significa que eres una persona a la que le gusta estar sola,disfruta de la paz y la tranquilidad, y pasa tiempo a solas.
Estación psicológica

Proverbios famosos¿Qué es un amigo? Dos personas que comparten elmismo sentir son amigos. — [Antigua Grecia] AristótelesUna persona sin amistad genuina es una personaverdaderamente solitaria. — TocinoSé humilde con todos y mantente cercano a unos pocos,pero deja que se pongan a prueba antes de confiar en ellos.La verdadera amistad es una planta de crecimiento lentoque debe resistir la adversidad antes de madurar.—George Washington (EE. UU.)Mis propias palabras▲Escribe tu cita favorita sobre los amigos:_______________________▲Escribe tu propio lema sobre hacer amigos:_______________________Con amigos, la vida revela todo su valor. La sabiduría yel amor son la única luz que ilumina nuestra oscuridad.— [Francés] Romain Rolland
Enfoque estratégico

Toma la iniciativaPuede consultar los siguientes métodos:



• Toma la iniciativa de saludar y charlar con loscompañeros que te agradan;• Invitar activamente a algunos compañeros de clase a iral cine, hacer un picnic o jugar a la pelota juntos el fin desemana;Cuando un compañero con quien no eresparticularmente cercano te saluda, puedes buscar un temapara tener una conversación más profunda con él/ella.Quiero ser amigo de mi compañero de clase ( ), y planeoexpresarle mi amabilidad durante el tiempo ( ) y lasactividades ( ).Participar más en actividades grupales o reuniones concompañeros de clase.Las actividades grupales ofrecen numerosasoportunidades para conocerse e interactuar, permitiéndoteconocer gente de todo tipo de personalidades. Puedesutilizar adecuadamente las siguientes habilidades sociales:(1) Use la técnica “SOLER”. “SOLER” es unacombinación de las primeras letras de cinco palabrasdiferentes: “S” significa sentarse de frente, “O” significaestar en una postura natural y abierta, “L” significainclinarse ligeramente hacia adelante, “E” significa hacercontacto visual y “R” significa relajarse. El uso adecuado dela técnica “SOLER” puede ayudarnos a causar una buenaimpresión.(2) Hablar con los demás tanto como sea posible y convalentía, participar en juegos que requieran cooperación yayudar a los demás con entusiasmo.(3) Únase a la discusión o a los juegos en la clasedespués de la clase, en lugar de sentarse solo.En clase, hay muchas actividades que los compañerosorganizan con frecuencia, como_________________________________, que a menudo pierdo.Creo que puedo desarrollar interés en las actividades_________________________________, y en estas actividades,aunque no me interese mucho, debería intentar participar.Trate a los demás con sinceridad y comprensión.



(1) Cuando un amigo te cuente sus secretos, escuchapacientemente su historia.(2) Cuando un amigo te haga algo malo, no te apresuresa culparlo. Dale la oportunidad de explicarse.(3) Agradece la ayuda que te brindan tus amigos.(4) No hagas nada que pueda dañar a tus amigos por unimpulso momentáneo o para beneficio personal.Siento que recientemente nuestra relación ha pasadopor algunas dificultades porque no puedo comprender lasdificultades que enfrenta _____________________________; susdificultades son ___________________________, y creo quepuedo comprenderlo/a.ActividadHaz algo práctico por un amigo que está en problemas.Aprende a escucharEl secreto de la comunicación interpersonal reside, antetodo, en ser un oyente fiel; esta es una condición crucialpara forjar buenas relaciones. Escuchar no se trata solo deoír con los oídos; también implica usar las palabras paraguiar la conversación, mantener una actitud respetuosahacia los demás, prestar atención activa al contenido de laconversación, comprender realmente lo que dice elinterlocutor, empatizar con sus emociones y comprendersus perspectivas.Actividad Charla de corazón a corazón1. En parejas (uno es A, el otro es B), los dos se sientanuno frente al otro con las rodillas tocándose.2. A cuenta una historia sobre su experiencia másinolvidable y luego le pide a B que la repita.3. A califica la paráfrasis de B y le dice a B dónde se lededujeron los puntos.4. A y B intercambian roles y repiten las actividadesanteriores.



Reflexión e internalización
Después de aprender esta lección, ¿cómo has sentido tucambio? (Marca "√" entre paréntesis después de la opciónque te corresponda).

Si la mayoría de las descripciones anteriores coincidencon tu situación, significa que tus esfuerzos han dado frutosy debes seguir perseverando; de lo contrario, debes seguirtrabajando duro y reflexionar sobre si has adoptadométodos inapropiados.ActividadActividad grupal: Amigos, por favor escúchenme.



7. No egocéntrico
El tema de esta lección: Superar el egocentrismo.

Evaluación de la prueba
Haz una prueba¿Eres una persona egocéntrica? (Si respondes "sí" a lassiguientes preguntas, marca "√" entre paréntesis; sirespondes "no", marca "×").

Si sus respuestas contienen más "sí" que "no", esosugiere que usted es algo egocéntrico en su vida.
Estación psicológica

Los adolescentes que entran en la pubertad a menudoencuentran que su mundo gira en torno a sí mismos. Creenque sus sentimientos, pensamientos y preocupaciones sonprimordiales y dan por sentado que los demás compartensus puntos de vista. El psicólogo del desarrollo Elkind



denominó esto "egocentrismo adolescente". Las ilusiones deegocentrismo que se desarrollan durante la adolescenciapueden clasificarse, a grandes rasgos, en dos tipos: mitospersonales y públicos imaginarios.Un "mito personal" consiste en verse a uno mismo comoúnico, creyendo que sus sentimientos, experiencias, etc.,son fundamentalmente diferentes a los de los demás. Losadolescentes suelen creer que solo ellos poseen laverdadera amistad y el amor, que los demás simplemente nopueden experimentarlos ni comprenderlos, lo que los hacepropensos a decir cosas como "Mamá no entiende nada" y atener pensamientos como "Nadie me entiende". Confían másen su propio conocimiento y experiencia para comprender yresolver problemas, rechazando con frecuencia los consejosde los demás y aparentando terquedad. Al mismo tiempo,también pueden creerse sobrehumanos e invencibles, lo quelos lleva a cometer actos imprudentes.El "público imaginario" se refiere a la creencia de quelos demás siempre observan, observan y admiran en silenciosu propia actuación. El adolescente se siente protagonistade una obra, con todos los demás como público, centradosúnicamente en su presencia en el escenario. Debido a estapercepción de que la atención y la preocupación de todos secentran en él, los adolescentes suelen experimentar unaintensa vergüenza ante pequeños errores, reaccionando deforma dramática incluso cuando nadie los ve. Sus arrebatosante los comentarios descuidados de sus padres también sedeben a la sensación de que su autoestima se ha vistoherida frente a este público imaginario.El egocentrismo se manifiesta de las siguientesmaneras:• Rara vez se preocupa por los demás y tiene relacionesdistantes con ellos;Testarudo y testarudo, con actitud egoísta;• Autoestima excesiva y una fuerte mentalidaddefensiva;• Extremadamente celoso.Mostrar más preocupación por los demás: todos por míy yo por todos.



Enfoque estratégico
Intente sentarse en una silla diferente.Zihan y Xiaoman son mejores amigos. Todos los días,Zihan le lleva el desayuno voluntariamente a Xiaoman,quien duerme hasta tarde. Un día, Zihan se quedó dormidoy, temeroso de ser castigado por llegar tarde, no le compróel desayuno a Xiaoman. Xiaoman estaba muy disgustado, yZihan también estaba enojado. Ahora, por favor, formenparejas e interpreten los papeles de Zihan y Xiaomanrespectivamente, recreando sus diálogos y acciones despuésde este incidente. Luego, intercambien los roles y revivan laexperiencia.Personas ciegas y bastonesLa mitad de los estudiantes de la clase interpretaron elpapel de personas ciegas, y la otra mitad el de sus"bastones", que les ayudaron a completar un recorrido alaire libre con obstáculos. Tras completar el recorrido,intercambiaron roles y lo experimentaron de nuevo.Después, los estudiantes compartieron sus impresionessobre la actividad y el profesor les dio su opinión.Precauciones:1. Tras vendarle los ojos, una persona ciega da tresvueltas en el mismo sitio, experimentando la impotencia dela ceguera tras perder el sentido de la orientación.2. Durante el viaje de una persona ciega, el bastón solopuede guiarse mediante movimientos corporales y no sepermite la comunicación verbal. Es recomendable hacerlocon música de fondo adecuada.3. Lo mejor es combinar "persona ciega" y "bastón"arbitrariamente, y la "persona ciega" no debe saber deantemano quién es el "bastón".

Reflexión e internalización



Una semana después de completar esta lección, puederevisar los siguientes comportamientos para ver si aúnpresenta estos comportamientos indeseables. (Marque "√" o"×" entre paréntesis para indicar "sí" o "no").

Si aún presentas estos comportamientos, significa quetu entrenamiento no ha sido lo suficientemente efectivo oque no te has esforzado lo suficiente. Anímate y confía en timismo, y cree que definitivamente superarás esteegocentrismo. Directrices de acción futuraDebo trabajar duro y usar mi encanto para ganar elelogio de los demás.Todos somos iguales y cada uno debe hacer lo suyo.Nunca envidiaré los éxitos ajenos ni robaré las cosasbuenas de los demás; sólo me esforzaré por conseguir loque merezco.Ofreceré ayuda de forma proactiva cuando otrosenfrenten dificultades.No hagas a los demás lo que no quieres que te hagan ati.



8. El interés es un buen
maestro

El tema de esta lección: Desarrollar intereses diversos
Evaluación de la prueba

Haz una pruebaPara las siguientes preguntas, si responde "sí", marque"√" entre paréntesis; si responde "no", marque "×".

Si más de la mitad de las opciones coinciden con tuspreferencias, significa que tus intereses pueden serdemasiado limitados y deberías cultivar una gama másamplia de intereses.
Estación psicológica



Si estuvieras varado en una isla desierta, ¿qué 5 objetoselegirías para que te hicieran compañía? Enuméralos acontinuación.______________________________________________El interés es una tendencia psicológica de una persona aaprender, explorar o participar activamente en unadeterminada actividad.Los intereses juegan un papel importante en laformación y desarrollo de la personalidad de una persona.Piaget señaló: «El interés es el regulador de la energía.Su adición activa la energía almacenada en el interior, losuficiente como para hacer que el trabajo sea interesante,haciéndolo parecer fácil y reduciendo la fatiga».Manual de conocimientosEtapas del desarrollo del interés:Interesante es la etapa inicial, cautivado por la novedady peculiaridad del objeto, pero esta fase es de cortaduración e inestable.Disfrute – Etapa intermedia: Se desarrolla un gustoespecial por una cosa o actividad en particular y se vuelverelativamente estable.Los intereses, en su etapa avanzada, se combinan conideales elevados y objetivos a largo plazo y son muyestables.Las personas con intereses buenos y variados suelentener gustos refinados, personalidad alegre, tratos sinceroscon los demás, talentos versátiles, respeto por sí mismas yconfianza en sí mismas, llevan vidas plenas y poseenexcelentes cualidades psicológicas.Quienes lo conocen no son tan buenos como quienes loaman, y quienes lo aman no son tan buenos como quienes lodisfrutan. --ConfucioLos científicos más destacados poseen una pasiónferviente... Sólo el amor por la ciencia puede permitirle auno ser indomable y perseverante.



— [Británico] William BeveridgeEl arte es un proceso en el que el artista plasma unaimagen con un interés fuerte, incluso intenso. A veces, esteinterés del artista es incluso mayor que el del lector por laobra. — [Ruso] A. Tolstoi
Enfoque estratégico

Los intereses y los pasatiempos son los mejoresmaestros. —[Estadounidense] Albert EinsteinPodemos combinar una materia, como por ejemplo lahistoria, para desarrollar nuestra formación, y el temapodría llamarse “Hacer la Historia Interesante”.Mi entrenamiento: hacer que ________ sea divertido.(Yo) CocoPiense detenidamente en los requisitos de la pregunta yescriba sus respuestas en las líneas provistas.1. ¿En qué cursos estás dispuesto a invertir tiempo?_______________________________________________¿En qué cursos no estás dispuesto a invertir tiempo?_______________________________________________2. Recuerda tres escenas que te hicieron más feliz.______________________________________________3. Escribe sobre tu ídolo o la persona que más admiras.¿Qué influencia ha tenido en ti? ¿Cuáles son las similitudesmás grandes entre ustedes? ¿Cuáles son las mayoresdiferencias entre ustedes?____________________________________________________________________________________________4. Enumere 10 de sus libros favoritos:_____________________________________________________________



_______________________________________________________________ Enumera 10 de tus películas favoritas:___________________________________________________________________________________________________________________________ Enumere 10 de sus sitios web favoritos o cuentasoficiales de WeChat:___________________________________________________________________________________________________________________5. Resuma los puntos en común de las respuestasanteriores para identificar sus intereses e interesespotenciales.(II) Campo de entrenamiento de interesesDefinir claramente el propósito y la importanciaPaso 1: Escribe todos los propósitos que se te ocurranpara el aprendizaje o las actividades que realizarás.Objetivo:__________________________________________________________________________________________________________________________________________.Segundo paso: Autosugestión con “gran interés”.Ahora, por favor, siéntense e imaginen con confianza:"La clase de historia es muy interesante. Puedo aprendermucho sobre personajes históricos y leyendas... A partir dehoy, estudiaré esta clase con ahínco... Escucharéatentamente y tomaré apuntes... Estoy seguro de que medivertiré mucho..."Mi autoafirmación:__________________________________________________________________________________________________________________________________Múltiples intentos y prácticas1. Clarificar las claves y patrones del desarrollohistórico; ver los acontecimientos históricos desde unaperspectiva integral y de desarrollo, etc.



2. Consulte materiales relevantes en bibliotecas eInternet; realice caminatas o viaje a sitios históricos paraaumentar su conocimiento histórico y su experienciasensorial.AvisoNo te fijes metas demasiado altas. Fíjate una meta quepuedas alcanzar y crea un plan de acción pararecompensarte al completarla.

Encontró o se unió a un grupo de interés

Reflexión e internalización
Después de un período de capacitación, vea si susituación coincide con la descripción a continuación(marque “√” si coincide y “×” si no).



Piensa en la importancia del interés en tus estudios y entu vida, y cómo te ayuda a superar diversas circunstanciasdesfavorables para alcanzar el éxito. (Escribe tus opinionesa continuación).Mis pensamientos:______________________________________________________________________________________________________________________________________



9. Buenos actores en la vida
social

Tema de la lección: Cumplir mejor el propio rol social
Evaluación de la prueba

Haz una prueba¿Ha cumplido satisfactoriamente su rol social? (Si lassiguientes descripciones se aplican a usted, marque “√”entre paréntesis; si no, marque “×”).

Si tienes más de 6 puntos "√" en tu respuesta, significaque estás desempeñando bien tu rol social; de lo contrario,necesitas mejorar.



Estación psicológica
Manual de conocimientosEl término "rol social" puede resultar desconocido, peroprobablemente hayas jugado a un juego llamado "casa" deniño: un grupo de niños se reunía, algunos jugando a serpadres, otros a ser madres, otros a ser maestros y otros aser conductores, médicos, cocineros, soldados, etc. Losdiversos roles que los niños imitaban en las tareasdomésticas, cada uno con responsabilidades reconocidaspor la sociedad y acordes con la identidad que lescorrespondía, representan diferentes roles sociales. En lavida real, cada uno desempeña su propio rol social.pistaCada persona desempeña un rol social diferente. Endiferentes situaciones, desempeñas roles socialesdiferentes. Por ejemplo, en casa, tu rol social es el de hijo,hija, nieto o nieta; en la escuela, tu rol social es el deestudiante; en el consejo estudiantil, tu rol social es el delíder estudiantil. Se suele decir: «Los niños debencomportarse como niños y las niñas como niñas», y tugénero innato también es una característica de tu rol social.Cada rol social tiene sus derechos, obligaciones, normasy patrones de comportamiento específicos. Paradesempeñar bien nuestros roles sociales, debemos ajustarconstantemente nuestro comportamiento a las normas yestándares socialmente aceptados. Si no comprendemos lasfunciones de nuestros respectivos roles sociales, losderechos que tenemos, las obligaciones que debemoscumplir y las responsabilidades que asumimos, puedeproducirse confusión de roles.Revelación Reina y esposaUn día, la reina Isabel de Inglaterra regresó a casadespués de terminar su trabajo y encontró a su esposo yadormido. Llamó a la puerta del dormitorio y su esposopreguntó: "¿Quién llama?". Ella respondió con orgullo: "¡Lareina de Inglaterra!". Al cabo de un rato, como su esposo



seguía sin abrir, se dio cuenta de lo que sucedía y dijo conmucha dulzura: "Querida, soy tu esposa". Solo entonces suesposo abrió la puerta.¿Cuáles son las diferencias entre los roles sociales de lareina y la esposa? Piense en los problemas que podríansurgir si no se adaptan a tiempo a estos nuevos rolessociales.Después de leer esta historia, ¿qué nueva comprensiónde los roles sociales ha adquirido?____________________________________________________________________________________________Identificación de rolesEscribe los roles sociales que desempeñas actualmente.

Analice los derechos y obligaciones de cada rol y quétener en cuenta al desempeñar ese rol.
Enfoque estratégico

Aprendizaje de rolesPuedes elegir a alguien a quien admires o idolatres yobservar atentamente cómo cumple con sus roles sociales.Entre tus familiares, compañeros de clase y amigos, muchostambién cumplen con éxito sus roles como niños,estudiantes y ciudadanos. Observa cómo desempeñan biensus roles sociales, compárate con ellos, piensa en tusdeficiencias, qué puedes mejorar y actúa.



La persona que admiro o venero (que vive a tualrededor) es ____________________________________.¿Cómo cumplen sus roles sociales?___________________________________________________________________________________________________________Mis defectos son:_____________________________________________________________.Yo debería_________________________________________________________________:_.Énfasis en el juego de rolesEl juego de roles ocurre cuando una persona posee lascualidades para asumir un rol determinado y actúaconforme a las normas de comportamiento de dicho rol.Todo rol social es importante; no se debe centrar solo enuno y descuidar los demás.Los roles sociales que debo valorar son:________________________________________________________________________________________________________________________
Reflexión e internalización

1. Verificación de cumplimiento. (Marque "√" entreparéntesis después de la opción que corresponda a susituación).



Si muchas de las descripciones anteriores no se aplicana usted, significa que todavía necesita trabajar más duro yque todavía hay mucho por hacer.2. La camarada Deng Yingchao no solo fue una granrevolucionaria, sino también una buena esposa y una abuelacariñosa. Basándose en su comprensión de los rolessociales, analice su opinión sobre los roles sociales quedesempeñó.Mi opinión:________________________________________________________________________________________________________________________________________________



10. Sé tu propio dueño.
El tema de esta lección: Cultivar la independencia y laautosuficiencia.

Evaluación de la prueba
Haz una prueba¿Qué tan independiente y autosuficiente es usted? (Paralas siguientes preguntas, si responde "sí", marque "√" entreparéntesis; si responde "no", marque "×").

Si dibujas más "√" que "×", entonces deberías tenerserias dudas sobre tu capacidad para ser independiente.
Estación psicológica



Manual de conocimientosAl ingresar a la preparatoria, a menudo anhelamos unfuturo brillante y una vida independiente, pero tambiénnecesitamos el cuidado y la guía de otros, mostrando unfuerte sentido de dependencia. Este fenómeno se debe a dosrazones principales: primero, nuestra limitadaautoconciencia y falta de experiencia; segundo, a nuestrospadres, todavía somos niños, lo que nos lleva a un cuidadoexcesivo que dificulta el desarrollo de nuestraindependencia. Sin embargo, este fenómeno también puedeayudarnos a reevaluar el mundo que nos rodea y a mejorarnuestras habilidades para la vida. Por lo tanto, nodeberíamos preocuparnos demasiado por esto; al ajustarnuestra mentalidad y controlar adecuadamente nuestrasemociones, sin duda nos convertiremos en personaspsicológicamente maduras.Mis sentimientos sobre esto son:______________________________________________________________________________________________________________________________RevelaciónUna pareja tenía un hijo único, a quien apreciabanprofundamente. El hijo era consentido y nunca movía undedo, tanto que carecía incluso de las habilidades básicasde autocuidado durante su infancia. Un día, tuvieron quesalir y, temiendo que su hijo se muriera de hambre,prepararon un panqueque grande y se lo colocaronalrededor del cuello para que pudiera abrir la boca y comercuando tuviera hambre. Cuando regresaron, encontraronque su hijo se había muerto de hambre, pero aún quedabagran parte del panqueque. Resultó que su hijo solo sabíacomérselo delante de la boca; ni siquiera sabía cómogirarlo.Un estudiante de una prestigiosa universidad se suicidósaltando de un edificio tras recibir una notificación de launiversidad solicitándole que regresara a la universidad.Resultó que, durante su primer año de estudios, se vioobligado a tomarse un año sabático debido a su falta dehabilidades para la vida independiente. Tras recibir lanotificación, recordó la aterradora experiencia de vivir de



forma independiente, lejos del cuidado de sus padres, y sesuicidó por miedo a dejar el hogar.
Enfoque estratégico

La autosuficiencia es la base del sustento de unapersona.Sé el dueño de tus propias emocionesGestión emocionalLleva un diario de emociones para reflexionar sobre lasrazones que desencadenaron tus arrebatos emocionales. Siexperimentaste un cambio emocional significativo, recuerday registra la hora, el lugar, las personas, el evento y tussentimientos. Describe tus sentimientos con el mayordetalle posible y anota también cómo cambiaste después deexperimentar este evento y emoción. Piensa en la causa detu arrebato emocional, enumera cada razón que descubras yrecuerda no perder el control de tus emociones la próximavez.Las principales razones que desencadenaron mi crisisemocional son: ____________________________________________.Aprende a ser tolerante. «El océano es vasto porqueabarca todos los ríos». Solo ampliando nuestra mentepodemos gestionar nuestras emociones y evitar que sedescontrolen.Eliminar la ansiedad●  Debemos identificar las cosas, pensamientos yreacciones psicológicas que desencadenan nuestra ansiedadlo antes posible, recordándonos que debemos mantenernosrelajados y reducir la ansiedad.Las razones que a menudo me causan ansiedad son:________________________________________________.●  Intenta eliminar la ansiedad adoptando unaperspectiva positiva y optimista.Creo que la forma en que puedo deshacerme de laansiedad es: __________________________________________.



Deshazte de la tristeza●  Aprende a cuestionar lo que te hace sentir triste yesfuérzate por pensar en una dirección positiva yconstructiva.●  Haz intencionalmente cosas que te hagan feliz paradistraerte.●  Empatía. Ayuda a los demás y simpatiza con ellos.Una vez que comprendas su dolor y sus dificultades,cambiarás tu enfoque.● Sé dueño de tu propia vida.Corrija sus hábitos de dependenciaPuedes dedicar aproximadamente una semana arecopilar una lista de tus hábitos de dependencia y crearuna tabla. Luego, indica el grado de dependencia de cadahábito, clasificándolos como fuertes o débiles, y resume tuprogreso semanalmente. El resumen debe incluir tusesfuerzos, progresos y deficiencias, además de brindartemotivación y auto-reforzamiento.●  Debes mantener hábitos que reduzcan tudependencia de los demás. Por ejemplo, lavar tu ropa ybarrer. Puede que al principio te sientas incómodo, perodebes perseverar y no dejar que las opiniones de los demáste afecten.Tienes un fuerte hábito de depender de los demás.Debes desarrollar un plan para liberarte de estadependencia e implementarlo gradualmente.● Busca un supervisor. Idealmente, debería ser alguiende confianza que tenga cierta autoridad sobre ti, como tuspadres, profesores o amigos cercanos.Mi supervisor es _________________________.Creer en ti mismo● Reconstruye tu creencia en la vida independiente. Ladependencia excesiva de los demás a menudo se debe a lainfluencia negativa de quienes te rodean, como______________________________________________. A partir deahora, enumera estas sugerencias una por una ymodifícalas; pide a quienes te rodean que te ofrezcan más



palabras de aliento y apoyo, en lugar de críticas y reprochesconstantes.Empieza por lo que te rodea. Comparte tareasdomésticas que puedas realizar, como lavar la ropa ylimpiar tu habitación. Cuando tengas dificultades, no pidasayuda inmediatamente a tus padres o profesores, sino queaprende a afrontarlas de forma independiente e intentaresolverlas por tu cuenta.Haz una "gran cosa" significativa para ti cada semana,como _________________________________. Hazlocompletamente solo y no dependas de otros.ActividadDesarrolle una “lista de hábitos de dependencia” y un“plan de eliminación de dependencia” basado en lasestrategias anteriores.
Reflexión e internalización

Después de entrenar durante tres semanas con lasestrategias anteriores, verifique los siguientes criterios paraver si ha logrado los resultados deseados. (Marque "√" entreparéntesis después de la opción que se ajuste a susituación).

Si sientes que tu situación coincide con la mayoría delas descripciones anteriores, entonces tu entrenamiento hasido efectivo y espero que puedas seguir perseverando; si tusituación solo coincide con una o dos de ellas, entonces aúnnecesitas trabajar más duro.



Actividad1. Por favor comparte tus sentimientos en la discusióngrupal y escríbelos.2. Imagínate que te vas de casa después de graduartede la preparatoria para continuar tus estudios y emprenderuna vida independiente. Escribe una carta a tus padres.(Requisitos: no más de 200 palabras, explicando tussentimientos sobre la vida independiente y expresando tugratitud a tus padres por haberte criado).



11. Existe un tipo de
persistencia llamada

tenacidad.
El tema de esta lección: Cultivar un espíritu deperseverancia.

Evaluación de la prueba
Haz una prueba¿Eres una persona persistente? (Marca “√” entreparéntesis después de la opción que te corresponda y “×”entre paréntesis después de la opción que no tecorresponda).

Si la mayoría de tus respuestas son sí, significa que eresuna persona bastante persistente; por el contrario, puedestener el hábito de empezar cosas pero no terminarlas, ohacer cosas en función de un interés momentáneo.



Estación psicológica
Manual de conocimientosLa creatividad no es fácil. Muchos estudiantes creenerróneamente que las actividades creativas no requierenesfuerzo; que mientras uno sea inteligente y espere lainspiración, puede crear algo extraordinario. En realidad,por un lado, generar ideas creativas requiere la aplicacióndiligente y continua del pensamiento creativo; por otro,incluso las mejores ideas, si no se ponen en práctica, son, enel mejor de los casos, hermosos castillos en el aire. Ya seaahora o en el pasado, muchos inventores, científicos,pintores, músicos y otros se han dedicado a un esfuerzoarduo y persistente para crear obras excepcionales.El éxito requiere mucho esfuerzo y trabajo duro, y lavalentía para afrontar diversas dificultades y contratiempos,sin rendirse jamás ante la adversidad; rendirse a mediassolo conducirá a la nada. El éxito siempre ha pertenecidosolo a quienes perseveran en sus sueños y encuentranalegría al hacerlos realidad.RevelaciónJane Austen, novelista inglesa, autora de obras maestrascomo *Orgullo y prejuicio*, *Sentido y sensibilidad* y*Emma*. Nacida en una familia aristocrática privilegiada,Jane Austen aprovechaba cada minuto para escribir.Escondía innumerables papelitos en sus faldas y sacaba unocada vez que tenía un momento libre para anotar suspensamientos; la chimenea y la mesa del comedor seconvirtieron en sus escritorios. En sus escasos 42 años,escribió seis novelas, ¡todas ellas recopiladas a partir deinnumerables papelitos!Después de leer la historia anterior, ¿cuáles son sussentimientos?Si te rindes a mitad de camino, ni siquiera la maderapodrida se romperá; pero si perseveras, podrás tallarincluso el metal y la piedra. —Xunzi



Enfoque estratégico
Templando la voluntadActividad1. Comparte con tus compañeros una experiencia decómo perseveraste, superaste dificultades y resististetentaciones para lograr tu meta, enfatizando la parte deperseverar.2. Piensa y analiza: ¿En qué se diferencia la alegría depersistir y completar algo con éxito de la alegría de ver unapelícula o jugar un juego?3. Para ti, ¿cuáles son las dificultades en el proceso deperseverar, superar obstáculos, resistir tentaciones yalcanzar tus metas?4. ¿En qué área quieres concentrar más tus esfuerzoseste semestre? ¿Cómo te sentirás al lograr tu meta? ¿Cuálesson los beneficios de esforzarte constantemente paralograrla? Busca personas en tu clase que tengan metassimilares, formen un grupo, anímense y supervísensemutuamente, y trabajen juntos para lograr su meta.Simplificar y refinar los objetivosHaz una lista para ver lo que necesitas hacer en elfuturo cercano, luego tacha las cosas que no sonimportantes ni urgentes, dejando solo 1 o 2 cosas másimportantes en la lista y luego concentra tu energía encompletarlas.

Invierte un alto grado de entusiasmo en lo que haces.El gurú estadounidense del éxito, Ginzburg, dijo: «Lapasión es el motor original de la vida»; Carnegie creía que



«el entusiasmo y la fuerza de voluntad son hermanosgemelos». Para despertar nuestra pasión, podemos usaralgunas técnicas sencillas:● Anímate. Repítete que lo que estás a punto de haceres algo extraordinario para ti y para los demás, y que tieneuna profunda importancia para tu futuro.●  Establece recompensas. Considera los artículos ojuegos tentadores como premios y recompénsate cada vezque completes una de las tareas de tu plan.¿Cómo puedo proyectar un alto nivel de entusiasmo enlo que quiero lograr?_________________________________________________________________________
Reflexión e internalización

1. Verificación de cumplimiento. (Marque "√" entreparéntesis después de la opción que corresponda a susituación).

Sacar más de 4 marcas se considera aprobado, y sacarmás de 6 es un desempeño excelente. ¿Qué tal te fue?2. ¿Eres persistente y decidido a completar unaactividad creativa?______________________________________________Si su respuesta es "no", consulte las siguientessugerencias para actividades futuras:



(1) Elige algunas actividades creativas e insiste encompletarlas dentro del tiempo establecido. Por ejemplo,escribe una novela (para ti), mejora una herramientapequeña en casa, arma un modelo de avión o haz unaescultura de arcilla.Actividades similares incluyen:________________________________________________________________________________________________________________________________.(2) Formar un “grupo creativo” con un grupo de amigos,estipulando que cada persona debe tener al menos dosideas o conceptos nuevos cada día (sin límite de contenido oalcance), supervisarse mutuamente y persistir durante elmayor tiempo posible.



12. Las ideas ingeniosas
generan nuevos
conocimientos.

El tema de esta lección: Cultivar un espíritu innovador
Evaluación de la prueba

Haz una pruebaUna habitación está llena de desorden. La ventana da ala puerta y está a 7 metros. El interruptor de la luz estájunto a la puerta. Imagina que estás junto a la ventana, laluz está encendida y debes caminar hasta la puerta paraapagarla y volver a tu posición original antes de que lahabitación quede completamente a oscuras, sin tocar nada.¿Qué harías?Tu respuesta:____________________________________________________________.
Estación psicológica

Un aspecto clave de la creatividad es la capacidad depensar de forma innovadora, ser pionero en nuevas ideas,crear e inventar cosas sin precedentes y proponer nuevosmétodos, enfoques y perspectivas para resolver problemas.La novedad, la singularidad y el valor son característicasesenciales de la creatividad.Existen marcos invisibles en todas partes, tanto en elaprendizaje como en la vida. La formación de estos marcosse relaciona con la interferencia de nuestras experienciaspasadas y mentalidades fijas. Por lo tanto, en las actividades



creativas, debemos esforzarnos al máximo por superar laslimitaciones de estos marcos.¿Cuáles de las siguientes ideas obstaculizan lainnovación? ( )A. El clavo que sobresale es martillado. B. Seguirciegamente a la multitud. C. Creer ciegamente en los librosy la autoridad.D. Rechazo de la fantasía E. Intereses limitados F. Basede conocimientos limitadaG. Aversión al riesgo; H. Dificil de hacer conexiones; I.Buscando la única respuesta correcta.Todas las ideas anteriores son obstáculos en el caminohacia la innovación. Analiza cuáles de estas ideas tienes eintenta superar sus limitaciones en tus estudios y tu vidadiaria.Revelación puntos de tiza en la pizarraEl viejo profesor dibujó un punto en la pizarra con tiza ypreguntó a los estudiantes universitarios sentados abajo:"¿Qué es esto?". Los estudiantes respondieron al unísono:"Un punto de tiza". El viejo profesor preguntó entonces a losniños de kínder sentados al otro lado: "¿Qué es esto?". Losniños gritaban sin parar: "La boca de un pez", "Unaburbuja", "Una peca en la cara de mi hermana", "Tintagoteada sobre papel". ¿Por qué daban respuestas tandiferentes al mismo punto de tiza?Después de leer esta historia, tus sentimientos son:___________________________________________________________________________________________________________________________ El primero que compara a una mujer con una flor es unhombre sabio; el segundo es un mediocre; y el tercero es untonto. —[Francés] BalzacEl genio no es más que la capacidad de percibir lascosas de formas poco convencionales.



— [Estadounidense] William James
Enfoque estratégico

Combina elementos no relacionados y deja volar tuimaginación.Puedes elegir al azar objetos aparentemente inconexos,combinarlos a la fuerza, darles nuevos usos o inventar unahistoria que los conecte. Por ejemplo, puedes combinar unparaguas y un sombrero para crear un sombrero-paraguasque proteja del sol y la lluvia.ActividadPor favor, teje las siguientes palabras en una historia,que debe incluir todas las palabras enumeradas.Manzana, humo, noche, llanto, puño cerrado, cerdo alvapor con harina de arroz, salpicaduras de agua, jefe,"chirrido", HOLA, río abajo, marchitamiento, radar, sermezquino, regularmente, Zuckerberg, salir, revelar.Rompa con las convenciones y encuentre nuevasfunciones para las cosas familiares.La discusión grupal se centró en "3000 maneras de usarun clip", animando a los participantes a pensar de formainnovadora y explorar ideas creativas. Además de los clips,también se pueden usar otros objetos cotidianos paraejercicios similares.

Buscando respuestas diferentes a las de los demás



Independientemente de si la respuesta es correcta oincorrecta, plantearse preguntas como "¿Existe unescenario opuesto?" o "¿Podemos usar otro método?" puedeorientar tu pensamiento en diferentes direcciones. Luego, albuscar evidencia, a menudo llegarás a ideas que otros nohan considerado.1. Al quemar algo, ¿en qué dirección se ubica el fuego?2. ¿Puedes nombrar más de 10 usos para un ladrillo?3. Enumera todos los caracteres con el radical "王" quepuedas imaginar. Mi respuesta1._____________________________________________________________________2._____________________________________________________________________3._____________________________________________________________________Amplíe sus intereses y encuentre inspiración en diversasdisciplinas.Un abanico limitado de intereses y un conocimientolimitado son una de las principales causas de la falta deapertura mental. Es importante ampliar los intereses yaficiones, recopilar información de diversas fuentes,explorar cosas nuevas y absorber plenamente elconocimiento de diferentes disciplinas. Esto permitirácambiar constantemente de perspectiva y romper con unamentalidad unificada.Actividad Tormenta de creatividadPregunta 1: Si pudiera viajar a la China de la dinastíaTang, ¿qué encontraría...?2. Si viajara a China 100 años en el futuro, lo mássorprendente sería... Requisito: prepararse para cadapregunta durante 1 minuto, responder en 2 minutos y luegotodos votarán por la respuesta más creativa.



Reflexión e internalización
A continuación, se presentan algunos objetivos que sedeben alcanzar gradualmente mediante el entrenamiento.Vea cuántos ha cumplido. (Marque "√" entre paréntesisdespués de la opción que le corresponda).

Si obtienes relativamente pocos de los puntajesrequeridos, deberías reflexionar sobre si has seguidodiligentemente la estrategia de entrenamiento. Recuerda:cultivar la creatividad también requiere tu esfuerzoconstante.Las estrategias de entrenamiento disponibles sonlimitadas. ¿Puedes usar tu creatividad para diseñar nuevosmétodos y actividades de entrenamiento por tu cuenta?Mi idea:______________________________________________________________________________________________________________________________________
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