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iQue es el control inhibitorio?

El objetivo de esta guia es que practiques el control de tus
reacciones inmediatas. Vamos a aprender acerca de nuestra
capacidad de controlar las reacciones rdpidas a situaciones
cotidianas para comportarnos de manera efectiva.

Necesitards los siguientes materiales:

Un cuaderno para tomar notas.

Ldapiz o pluma para escribir.

Un espacio comodo para trabajar con la guia.

Un reloj con crondmetro o el apoyo de otra persona que te
ayude a contar el tiempo.

Estos son algunos iconos con los que te encontrards. Cada vez
que veas alguno de ellos tendrds que hacer lo siguiente:

Z2=> Con Internet: este icono te indicard los pasos que debes

seqguir en caso de que tengas acceso a Internet.

@ Sin Internet: este icono te indicard los pasos que debes

seguir en caso de que no tengas acceso a Internet.

a—> Escribe: cuando veas este icono debes escribir en tu

cuaderno o en un anotador,

Q—O Lee: cuando veas este icono debes leer con atencion lo que

te presentamos.

Crea: cuando veas este icono reune los materiales y sigue los

pasos que te indicamos.

== Conversa: cuando veas este icono conversa sobre las

preguntas que te presentamos con un familiar, con tu
docente o con un compafiero.

SEPTIMO GRADO - HABILIDADES SOCIOEMOCIONALES




Maltiples tareas y distracciones

iHola! Esperamos que te encuentres muy bien. Te damos la bienvenida a
esta guia donde tendrds la oportunidad de descubrir qué es el control
inhibitorio. No te preocupes si no sabes lo que es por ahora, lo
descubriremos mds tarde por medio de la actividad de colores y palabras.

Antes de empezar, te invitamos a realizar un ejercicio que te permitird
OO descubrir cémo funciona tu atencién al realizar una o varias tareas. Ten a
la mano un crondmetro o pidele a alguien que cuente por ti.

1 Lee las siguientes filas lo mds rdpido que puedas y anota el tiempo
que demoras en hacerlo en segundos, en tu cuaderno.

123456789
ABCDEFGHI

2) Esta vez, lee primero un elemento de la primera fila y luego un
elemento de la segunda.

Por ejemplo, 1A, 2B, 3C...

Anota nuevamente el tiempo que demoras en hacerlo en segundos,
en tu cuaderno.

G Responde las siguientes preguntas en tu cuaderno:

1D ¢En qué caso demoraste mas? ¢Por qué crees que fue asi?
2) Al momento de leer las guias, ¢realizas otro tipo de tareas a la par?

El anterior ejercicio nos permite entender que al intentar realizar
multiples tareas a la vez, la calidad de tu concentracion y tu
desempefio pueden disminuir. También es posible que gastes
mads tiempo en terminar todas las actividades.

Por ejemplo, una estrategia para resolver estas guias puede ser
priorizar y concentrar tu atencion en una tarea a la vez. Puedes
realizar otras actividades después, disminuyendo asi las
interrupciones de tu momento de lectura.
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Colores y palabras

Te proponemos realizar el siguiente juego. jPuedes jugar con un

familiar o con un compafero!

1) Observen la siguiente imagen y por turnos, digan en voz alta el
color en el que estd escrita cada palabra sin leerla textualmente.
Por ejemplo, para la primera palabra deben decir "Rojo".

2) Cada jugador anota la cantidad de palabras que logra decir
correctamente.

3) Comparen las cantidades para ver quién logrd decir mas!

AZUL ROJO
ROJO AMARILLO AMARILLO
VERDE AMARILLO AZUL
AMARILLO ROJO ROJO
VERDE

ROJO AZUL

AMARILLO
AZUL AMARILLO VERDE
AZUL AZUL
AMARILLO VERDE ROJO
VERDE VERDE AMARILLO

La inhibicién es la capacidad que tenemos para evitar reaccionar de
manera automatica. Esta habilidad nos permite tener mayor control
sobre nuestras acciones y ajustar como nos comportamos. En el caso
de la tarea de colores y palabras logramos dar una respuesta nueva
(decir el color) controlando la interferencia de la tarea automatica
(leer la palabra). Esta habilidad nos ayuda a tomar mejores
decisiones, por ejemplo, cuando nos trazamos planes o metas que
requieren de tiempo para concretarse.

Responde las siguientes preguntas en tu cuaderno:

1 ¢Recuerdas otro momento en el que hayas podido inhibir una
respuesta automdtica? ¢Quizds algo que ibas a decir o hacer?

2) ¢En qué situaciones es mds probable que reacciones de forma
automatica? ¢ Cudles serian los posibles beneficios de responder
de manera mds pausada?
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Reflexionamos sobre la experiencia

Para finalizar, te agradecemos por el tiempo que dedicaste a
observar el control inhibitorio que tienes sobre tus propios impulsos.
Esta habilidad que nos permite evitar responder automaticamente te
ayudard a ser mads consciente de tus comportamientos futuros.

Si quieres continuar profundizando en la atencién y reconocimiento
de tus impulsos y en como esta habilidad puede llevarte a mejorar la
consecucion de metas y suefios, puedes dirigirte a las guias numero
seis de los grados octavo y noveno.

d P> Teinvitamos a reflexionar sobre las siguientes preguntas.

¢Qué fue lo que mds te llama la atencién o te
emociond de lo que experimentaste con esta
guia?

L e i i - T P . .,

¢Qué encontraste inquietante o
preocupante?

TR T s . ——

En la préxima guia te acompafiaremos a identificar y comprender la
emocion del miedo.

iTe deseamos una feliz semanal

iResponde la encuesta y ayuvdanos a mejorar! Da clic aqui y compdrtenos tu
opinién sobre esta guia. También te invitamos a seguir nuestra cuenta de
Instagram para participar en las actividades virtuales que realizaremos.

ﬁ /esmiaula @esmiaula ensenaporpanama.com/miaula
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http://ensenaporpanama.com/miaula
https://www.instagram.com/esmiaula/?hl=es-la
https://www.facebook.com/esmiaula
https://docs.google.com/forms/d/e/1FAIpQLSdU3NY-nRBf_BE8GH_FebcbpOr7ysIGtD9Sf7JcZSWEkAAiEw/viewform
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