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Manual - C6mo conseguir y mantener un trabajo
en pleno Siglo 21 desde la universidad

Material accesible para personas con discapacidad intelectual

Prélogo

Esperanza Alcain Martinez
Alba Maria Herndndez Sanchez

Desde hace cuatro anos hemos
comprobado que las personas con
discapacidad intelectual pueden formar
parte activa de la Universidad.

Desde hace cuatro afios hemos
comprobado que la Universidad puede
asumir el objetivo de contribuir en la
mejora de la calidad de vida de las
personas con discapacidad intelectual.

Sin embargo, no es facil porque el
sistema educativo no favorece la
inclusion en los centros educativos
ordinarios (educacién infantil y primaria,
educacion secundaria obligatoria y
postobligatoria, formacién

“Quien ensena, aprende al ensefar, y quien
aprende, también ensena al aprender”

Paulo Freire

“El vivir no es lo mismo que la vida.
La vida es dada, mas es un don

que exige de quien la recibe el vivirla.
Vivir humanamente es una accién

y no un simple deslizarse en la vida”

Maria Zambrano

profesional...) lo que impide el acceso a
la Universidad para estudiar.

Ni siquiera el sistema de Educacion
Superior estd preparado para
responder a la diversidad propia de
todas las personas y, en concreto, para
las personas con discapacidad
intelectual.

Actualmente, el nUmero de personas
con discapacidad intelectual que
acceden a los estudios universitarios es
muy bajo y esto nos lleva a que la tasa
de desempleo sea muy elevada.

Es importante estudiar en la Universidad
porque permite acceder a un mayor
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numero de puestos de trabajo y mds
cualificados.

Y también, estudiando en la
Universidad, las personas con
discapacidad intelectual consiguen
desarrollar su autonomia personal,
mejorar su formacién humanistica, sus
competencias sociales y laborales y, por
supuesto, su calidad de vida y la de su
entorno familiar.

Nuestra apuesta por una experiencia
universitaria reglada permite el
desarrollo académico, personal, social y
laboral de j6venes con discapacidad y la
mejora de la institucién en términos de
innovaciéon educativa y responsabilidad
y justicia social.

En el Titulo Propio denominado
"Diploma en Formacién en Inclusién
Social y Laboral de Jovenes con
Discapacidad Intelectual" apostamos por
un proceso de mejora continuo del
Disefio Universal de Aprendizaje (DUA),
de las acciones tutoriales, de las
metodologias activas (aprendizaje
cooperativo, aprendizaje basado en
proyectos...) y, en definitiva, del proceso
de inclusién educativa.

Por este motivo nos propusimos
elaborar este Manual y trasladarlo a
todas las personas que estén
interesadas en nuestra experiencia.

Este material sigue las pautas y
recomendaciones para la elaboracién
de documentos en Lectura Facil segun la
Norma UNE 153101. Adaptado y
revisado por personal cualificado de la
Asociacién Sindrome de Down de
Granada (GRANADOWN).

Hemos preparado este Manual con los
recursos que han sido soporte de apoyo
en el proceso de aprendizaje del Titulo
Propio "Formacién en Inclusién Social y
Laboral de Jévenes con Discapacidad
Intelectual" de la Universidad de
Granada.

Con este material se aporta una visiéon
actualizada de la idea de Manual que
permite consultar e interactuar con los
contenidos tedricos y construir un
proceso de aprendizaje personalizado a
través de la propuesta prdctica
incorporada.

En el contexto del aula universitaria, se
convierte en una herramienta para
aprender, organizar el aprendizaje y
evaluar lo que se aprende.

Por lo tanto, se incluye:

B Calendario: recordar y organizar
actividades formales e informales.

B Robrica de aprendizaje: evaluar
el propio aprendizaje sabiendo qué
y cobmo mejorar.
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Mapa de tareas del proyecto:
registrar el proceso de
metacognicién de las tareas que se
realizan en el proyecto general
"Cémo conseguir y mantener un
trabajo en pleno Siglo 21".

Médulos de aprendizaje:
adquirir, mejorar y transformar las
competencias de todas las
asignaturas:

Médulo 1. Autonomia de la
persona.

Médulo 2. Habilidades sociales
y resolucion de conflictos.

Médulo 3. Calidad de vida.

Médulo 4. Bases para el
aprendizaje (desarrollo
cognitivo).

Médulo 5. Orientacién
sociolaboral.

Médulo 6. Terminologias basica
y funcional en inglés.

Médulo 7. Competencia digital.

Sesiones inclusivas: anticipar y
registrar las situaciones de
aprendizaje compartidas con otros
Titulos de Grado de la Universidad
de Granada.

Este material es un recurso interactivo,
flexible y vivo que incluye las ventajas de
un portafolio:

B Permite presentar las actividades
realizadas en forma de evidencias.

B Guiay generaliza el proceso de
autoevaluacién para la mejora.

B Incluye multiples estrategias
metacognitivas. En concreto, se
sistematiza el uso de la "escalera de
la metacognicién".

B Fomenta la introduccién de
reflexiones y comentarios de forma
critica y proactiva.

B Posibilita un recurso Otil y
generalizable para el futuro
laboral: consulta, ampliacién,
reutilizacion...

Este material ha sido creado por el
propio equipo docente dentro de un
proceso de investigacion en la accién.

Hemos trabajado en equipo,
participando todos y todas de nuestro
trabajo, poniendo en comun las
debilidades, amenazas, fortalezas y
oportunidades (DAFO), y asi, todo el
esfuerzo y satisfaccién iban dirigidos al
mismo obijetivo: la formacién de nuestro
estudiantado.

En concreto, se sigue el siguiente
proceso ciclico (elaboracién y
reelaboracioén):
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B  Elaboracién de las guias docentes.

B Delimitacion del proyecto y las
tareas del mismo.

B Creacién de las concreciones
diddcticas de cada asignatura.

B Elaboracién de este material:

Fase de formacién docente.

Fase de coordinacién para la
toma de decisiones colegiada.

Fase de creacién por los equipos
docentes de cada asignatura.

Fase de coordinacién para la
revision y contraste de
materiales.

Fase de adaptacién a lectura
facil.

Fase de validacién.

Deseamos que este Manual os sea 0til y
estamos convencidos de que con vuestra
experiencia haréis importantes
aportaciones que nos enriquecerdn.
Estamos en el punto de partida para
futuros trabajos. Os podéis poner en
contacto con nosotros en el correo
formacionpcdi@ugr.es.

Para terminar este Prélogo queremos
darles las gracias a:

* La Fundacion ONCE, en concreto a
Isabel Martinez Lozano por la iniciativa y
por habernos financiado y, asi, haber

conseguido las matriculas gratuitas para
los estudiantes.

* La Universidad de Granada, en
concreto a la Rectora Pilar Aranda que
desde el primer momento confié en
nosotras.

* Las asociaciones y entidades sociales
que nos han apoyado y nos han
acompanado en este proyecto.

* Todo el equipo de profesorado que ha
puesto su buen trabajo y su ilusién a
disposicién del Diploma.

Pero sobre todo, queremos darles las
gracias al estudiantado de las tres
primeras ediciones, por todo lo que nos
han ensefado con su trabajo diario, su
afén por aprender, su espiritu de
superacion y su interés por ser parte
activa de la sociedad.

Granada, 25 de agosto de 2020
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Modulo 4

Bases para el aprendizaje
(Desarrollo cognitivo)

iDesarrollo mis
superpoderes!

—V

Profesores:

- Juan de Dios Fernandez Galvez
- Alba Maria Herndndez Sdnchez
- Maria Fernandez Cabezas
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Médulo 4 - Bases para el aprendizaje

Me sitoo en el proyecto

Tarea 2.

Tarea 1. Gestiono mi
aprendizaje.

iDesarrollo mis
superpoderes! Producto.

Producto. Organizacion y
esquematizacion

Spots publicitarios de Iso materiales.

Mejoran la:

B Lo atencién.

B La memoria.

B Las estrategias de pensamiento.
|

La busqueda de informacién y la motivacion.

Actividad 1: Yo ya he aprendido mucho éCémo lo he hecho?

B Piensa en lo mucho que has aprendido.
B 3Cémo lo has hecho?

B Vamos a comentarlo entre todas y todos.

Escribe lo que has aprendido:
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4 2 Médulo 4 - Bases para el aprendizaje
°

Mi glosario especifico

Atencién

La atencién es una actividad mental
voluntaria. En el trabajo es necesario:

B  Estar atento.

B Escuchar con atencion.

B Centrarse en las tareas.

Memoria

La memoria es la capacidad de guardar y recordar la
informacion.

Los libros e internet ayudan a encontrar la informacién.
La memoria ayuda a almacenar la informacién para
usarla después.

Razonamiento légico
El razonamiento es pensar
y utilizar lo que se aprende.

Hay que reflexionar antes y después de
hacer una tarea.
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4 2 Médulo 4 - Bases para el aprendizaje
°

Mi glosario especifico

Motivavion intrinseca

La motivacion intrinseca nos anima a hacer las tareas
porque disfrutamos haciéndolas.

Las personas pueden ser felices haciendo tareas porque:
B Son capaces de hacerlas.

B Han elegido esa tarea.

B Progresan y mejoran
|

Tienen un objetivo importante.

Motivacion extrinseca

La motivacién extrinseca en el trabajo
viene de fuera.

Esta motivacion puede ser:

B El salario.

B Los incentivos.

B El descanso.

B La hora de salida.

B La promocioén labora.
Logro

Los logros son los éxitos que se pueden alcanzar.

Es muy satisfactorio conseguir muchos logros.

Fracaso
El fracaso es el resultado negativo en una tarea.
Un fracaso puede ser frustrante.

Todas las personas pueden fracasar.
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4 2 Médulo 4 - Bases para el aprendizaje
°

Mi glosario especifico

Toma de decisiones con destreza
La toma de decisiones implica:

B Elegir entre diferentes
opciones.

B Valorar antes las opciones
(pros y contras).

B Elegir de forma razonada.

Metacognicion
Es razonar sobre nuestro pensamiento.
En el trabajo o los estudios supone:

B Saber qué se piensa o se ha (
aprendido.

B Coémo se ha llegado a ese
pensamiento o aprendizaje.

B Para qué sirve ese pensamiento o
aprendizaje.

B Coémo puedo usarlo en otras v v
situaciones y mejorar lo aprendido.

Pensamiento

El pensamiento es la capacidad de las personas para
formar ideas e iméagenes de la realidad en su mente.
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4 2 Médulo 4 - Bases para el aprendizaje
°

Mi glosario especifico

Palabra
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4 3 Médulo 4 - Bases para el aprendizaje
o

Una herramienta: leer rapido y pensando

Leer bien es importante:
B Para aprender
B Para tener y conservar un trabajo.
B Para leer bien hay que:
W Leer rapido.

W Leer pensando en lo que se hace.

40 301 Leer rapido

Actividad 1: Leemos palabras de la pantalla lo més rapido posible

2Por qué unas palabras las puedes leer rapido y otras no?
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4 3 1 Médulo 4 - Bases para el aprendizaje
oWWe

Leer rapido

Actividad 2: Lee muchas veces las palabras mas frecuentes

risa rodilla Sangre
trabajo uia Vida
voz alegria Baba
barba bostezo Ceja
cintura capucha Colonia
chaqueta delantal Falda
gorra gorro Jaboén

Actividad 3: Responde a la siguiente pregunta:

é¢Como se puede mejorar la velocidad lectora?

Respuesta individual
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4 3 1 Médulo 4 - Bases para el aprendizaje
oWe Leer rapido

Actividad 4: Entrena tu velocidad lectora con las hojas entregadas.
Registra en la tabla:

- Los dias de practica.

- La pagina de practica.

- La palabra de inicio y de cierre de la pagina de practica.

Fecha Pagina Palabra de inicio Palabra de cierre
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4.3.2

Médulo 4 - Bases para el aprendizaje

Anticipacion lectora

Actividad 1: Entrenamos para poder leer palabras mas rapido

los

ca?a"o

s

€

negra

—

bonito

volador

Tacha las palabras que no pueden
acompanar

avion
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4 3 3 Médulo 4 - Bases para el aprendizaje
oWe Leer pensando

Para aprender hay que:
B Leerrapido.

B Leer pensando.

Las palabras forman una frase.
Cada frase nos dice una idea.

Todas las palabras de la frase son importantes.
también el orden de las palabras.

Actividad 1: Entrenamos a nuestro cerebro para que al leer se
acostumbre a pensar.

Asi vamos a comprender todo lo que leemos.

Veamos algunos ejemplos:
1. Puedes comer chocolate y caramelos.

2. Puedes comer chocolate o caramelos.

2Dicen lo mismo?
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4 3 3 Médulo 4 - Bases para el aprendizaje
oWe Leer pensando

Otro ejemplo:
1. Se quedo donde daba la sombra.

2. Se quedd aunque daba la sombra.

2En cudl de las frases hace frio?

Hay palabras pequenas que cambian el significado de la frase.

Veamos algunas de ellas:

Con desde En

Hacia hasta

Mas mediante incluso

o y Ni No

Para pero Por porque Pues
Puesto que segun

Sobre si Sin sino
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Médulo 4 - Bases para el aprendizaje

40 303 Leer pensando

Tengo 20 euros, pero no son mios.

2TO tienes 20 euros? Si -- NO (redondeaq)

1. Esta tarde puedo pasear, hasta que me llame mi madre.

2. Esta tarde puedo pasear, incluso si me llama mi madre.

2En qué frase pasea después de la llamada?2 1 o 2 (serala)

Leer es como hablar con el libro.

Yo tengo que pensarlas mientras las leo.
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4 3 3 Médulo 4 - Bases para el aprendizaje
oWe Leer pensando

¢Qué haces o piensas al
hablar con otra persona?

ANTES:

MIENTRAS HABLAS:

DESPUES DE HABLAR:

He seleccionado la
competencia:

¢Qué hacer (pensar) al leer?

ANTES:

B Pensar qué voy a leer.

B De qué habla, ver el titulo, dibujos.
B Qué puedo encontrar.

B  Qué puedo aprender.

B Qué busco.

MIENTRAS LEO:

B Alfinal de cada frase (.)

B Pensar qué me ha dicho.

B En cada frase ver la relacién con las

anteriores.
2Qué dice sin ponerlo?

Pensar qué me puede decir después.

DESPUES DE LEER, Parar y pensar:

2Qué me ha dicho?
¢Qué sabia ya antes?

2Qué he aprendido nuevo? Lo
memorizo.
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4 3 3 Médulo 4 - Bases para el aprendizaje
oWe Leer pensando

Cada frase es una idea, por eso se pone un punto (.)
Leo del tiron como si estuviera hablando.

Cuando llego a un punto paro.

Pienso qué me ha dicho.

Entono la frase para entenderla.

Hago una pausa en las comas.

Actividad 2: Hacemos ejercicios de leer frases como si hablaramos.

Entonamos bien.

QUE HE APRENDIDO

También los escritos dicen cosas de forma disimulada.

Son mensajes que pensando me doy cuenta.

Actividad 3: Hacemos ejercicios de leer y enterarme de lo que dice de

forma disimulada (inferencias)

QUE HE APRENDIDO
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4 3 3 Médulo 4 - Bases para el aprendizaje
oWe Leer pensando

Actividad 4: Hacemos ejercicios de leer pensando.
Aplicamos lo aprendido de las preguntas de: antes, mientras y después.

ESCRIBIMOS LO MAS IMPORTANTE:
Pensar antes de leer:
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4 3 3 Médulo 4 - Bases para el aprendizaje
oWe Leer pensando

Actividad 5: Registra las palabras para leer rapido en cada médulo del
Diploma.

AUTONOMIA PERSONAL

HABILIDADES SOCIALES

BASES PARA EL APRENDIZAJE

DIGITAL
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4 3 3 Médulo 4 - Bases para el aprendizaje
oWe Leer pensando

CALIDAD DE VIDA

SOCIO LABORAL
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4 3 3 Médulo 4 - Bases para el aprendizaje
oWe Leer pensando

Escalera de la Metacognicion

5. éComo lo puedo mejorar?

4. éPara qué me servird en otras ocasiones?

3. éPara qué me ha servido?

J

2. éComo lo he aprendido?

\.

1. éQué he aprendido?
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4 4 Médulo 4 - Bases para el aprendizaje
°

¢Es la atencion mi superpoder?

¢QUE ES LA ATENCION?

La atencién es una actividad mental voluntaria.
En el trabajo hay que:

B  Estar atentos/as.

B Escuchar con atencién.

B Centrarse en las tareas.

¢COMO ES LA ATENCION?
B Involuntaria. Sin querer, de forma natural.

B Voluntaria. Porque 10 quieres o te interesa.

¢ CUAL ES EL ENEMIGO DE LA ATENCION? == La distraccién
Nos distraemos por cosas que pasan:

B Fuera: Ruidos, luces, personas que llegan...

B Dentro de nosotros: cansancio, dolores, pensamientos que
tenemos, recuerdos. ..
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4 4 Médulo 4 - Bases para el aprendizaje
°

¢Es la atencion mi superpoder?

¢PUEDO CONTROLAR LAS DISTRACCIONES?

LAS INTERNAS LAS EXTERNAS
B Estar descansado o descansada. B Buscar un lugar adecuado.
B Estar sano o sang, sin dolores. B Alejarse de ruidos, cerrar

. ntanas.
B Concentrarse en el trabajo. ventanas

B No ponerse frente a ventanas.

CONTROL VOLUNTARIO DE LA ATENCION
B Entrenamiento para aumentar el “superpoder” de la atencién.
B Andlisis de errores:

¥ Qué me ha distraido.

¥ En qué me he equivocado.

B Atencioén selectiva: yo mando en mi cabeza.

ENTRENAMIENTO ATENCION
LA ATENCION SELECTIVA

Buscar diferencias.
Series numéricas y concentracion.

Atencién voluntaria diaria.

Analizar los errores.
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4 4 Médulo 4 - Bases para el aprendizaje
°

¢Es la atencion mi superpoder?

La atencion se mejora ejercitandola

Concentracién. Atencion voluntaria. Control de distractores

Actividad 1: Analiza el control de tu atencién

Anoto los ejercicios que realizo:

CONTROL DE EJERCICIOS DE LABERINTO de numeros

Del1enl De 2 en 2 De5en5 De3en3 De4d4end

Tres descansos | Tres descansos | Tres descansos | Tres descansos | Tres descansos

Dos descansos | Dos descansos | Dos descansos | Dos descansos | Dos descansos

Un descanso Un descanso Un descanso Un descanso | Un descanso

Sin descanso Sin descanso Sin descanso Sin descanso | Sin descanso
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4 4 Médulo 4 - Bases para el aprendizaje
°

¢Es la atencion mi superpoder?

Actividad 2: Control de distractores

Los DISTRACTORES son un problema.
Anoto los DISTRACTORES para controlarlos mejor.

CONTROL DE LA ATENCION

Lugar Distractores EXTERNOS Distractores INTERNOS

Distractor—» Medida para solucionarlo | Distractor —» Medida para solucionarlo

Distractor — Medida para solucionarlo | Distractor — Medida para solucionarlo
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Médulo 4 - Bases para el aprendizaje

¢Es la atencion mi superpoder?

Escalera de la Metacognicion

5. ¢€Cémo lo puedo mejorar?

4. éPara qué me servird en otras ocasiones?

3. éPara qué me ha servido?

J

2. éComo lo he aprendido?

\

1. ¢éQué he aprendido?
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4 5 Médulo 4 - Bases para el aprendizaje
°

Mi superpoder “La Memoria”

¢QUE ES LA MEMORIA?

La memoria es la capacidad de recordar la informacién.
Los libros e internet ayudan a encontrar la informacién.
La memoria y la atencién ayudan.

La atencién ayuda a que la informacién llegue.

La memoria ayuda a guardar la informacién para poder recordarla.

¢{COMO PUEDE SER LA MEMORIA?

B Visual. ?ﬁge?’?\‘
B Auditiva. e

B Olfativa y Tactil. l

B De sabores.

B De movimiento y de emociones.

¢COMO PODEMOS MEJORAR LA MEMORIA?

B Con atencién voluntaria y selectiva.

Con entrenamiento.

Asociando ideas.

Volviendo al lugar.

Reglas nemotécnicas.

\ 4
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4 5 Médulo 4 - Bases para el aprendizaje
°

Mi superpoder “La Memoria”

La memoria funciona como un almacén

organizado. p SEEE gEE
Simil d . B
imilar a guardar en un armario. Al 1
De manera que hay que colocar cada cosa en su sitio. " .
.. L) \f
Junto a cosas similares que ayudan a recordar = e
después.

éCOMO APRENDEMOS Y MEMORIZAMOS?
Se dan tres pasos:

PASO 1. ENTRADA DE INFORMACION
Memoria a corto plazo:
B Atencién voluntaria, selectiva.

B Entender, comprender, pensar.

PASO 2. COLOCAR

Memoria a medio plazo:

B Pensar de qué se trata, con quién o qué va.
B Pensar junto a qué lo guardo.

B Pensar qué estoy aprendiendo.

PASO 3. MEMORIZAR
Memoria a largo plazo:

B Repasar, pensar.

B Leer, escribir, repetir...

B Querer recordar, interés, emocion...
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Médulo 4 - Bases para el aprendizaje

4. 5 Mi superpoder “La Memoria”

PASOS PARA RECUPERAR LA INFORMACION:

1.  QUE INFORMACION NECESITO:

Pienso qué he de hacer, decir, escribir...

2. DONDE PUEDE ESTAR LA INFORMACION QUE NECEISTO:
¥ De qué trata el tema.
® Qué sé, de qué me acuerdo sobre eso.

" Dénde lo aprendi.

3. 3JUNTO A QUE LO GUARDE? 2EN QUE PARTE DEL
“ALMACEN" LO GUARDE?

4. ME CENTRO EN LA INFORMACION QUE YA RECUERDO:
Busco mas. Busco todo lo que sé que tiene relacion.
5. SELECCIONO LA INFORMACION Y LA ORGANIZO:

Tomo nota. Lo apunto para no olvidarlo.
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4 5 Médulo 4 - Bases para el aprendizaje
°

Mi superpoder “La Memoria”

MEMORIZAR LOS PASOS EN UN TRABAJO:

CASO 1. CERRAR LA OFICINA

Comprobar que ha salido la gente.
Revisar ventanas. Cerrar.

Revisar luces y puertas. Cerrar y apagar.
Apagar la fotocopiadora.

Poner la alarma.

Cerrar la puerta con llave.

Dejar la llave a la persona vigilante.

CASO 2. HACER FOTOCOPIAS

Ir por los despachos por orden.
Recoger los encargos por orden.

Ir a la fotocopiadora.

Ordenar las carpetas por urgencia.
Hacer el encargo. Colocar las carpetas.

Repartir por orden de irgencia.

Decirle al jefe o jefa que la tarea ya estd hecha.
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4 5 Médulo 4 - Bases para el aprendizaje
° Mi superpoder “La Memoria”

Actividad 1: Repaso lo aprendido sobre la Memoria

Recuerdo lo aprendido sobre la memoria. Si no me acuerdo, lo busco.

é¢Cémo funciona La Memoria?
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4 5 Médulo 4 - Bases para el aprendizaje
°

Mi superpoder “La Memoria”

En grupo, imaginaros una secuencia laboral y ORGANIZAR LOS APASOS PARA
REALIZARLO SIN ERRORES. CONSTRUIR UNA RUTINA
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4 5 Médulo 4 - Bases para el aprendizaje
°

Mi superpoder “La Memoria”

Escalera de la Metacognicion

5. éComo lo puedo mejorar?

4. éPara qué me servird en otras ocasiones?

3. éPara qué me ha servido?

J

2. ¢éComo lo he aprendido?

\.

1. éQué he aprendido?

DOWN ESPANA | COMO CONSEGUIR Y MANTENER UN TRABAJO EN PLENO SIGLO 21 -



4 6 Médulo 4 - Bases para el aprendizaje
®

iEl superpoder del pensamiento!

Las personas pensamos muchisimo.
Pero no lo que pasa por nuestra cabeza.

Como: ideas, decisiones, deseos...

Somos poco conscientes de lo que nos pasa.
De coémo mejorar en nuestro trabajo y estudios.

Nuestro cerebro puede pensar rapido y lento.

A diario solemos pensar:
B De forma répida.

B De manera intuitiva, automatica y despreocupada.

A veces es necesario pensar despacio.
De forma analitica e implicada.

Al pensar radpido podemos malinterpretar lo que ocurre a nuestro
alrededor.

Tenemos pensamientos distorsionados.

Los pensamientos distorsionados son evaluaciones erréneas de
una situacién que hacemos en nuestra mente.

6 B 9

. S
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4 6 Médulo 4 - Bases para el aprendizaje
° iEl superpoder del pensamiento!

Actividad 1: Comprobamos coémo nuestro cerebro nos engana

llusiones épticas.
Asociaciones por semejanza.

Asociaciones por cercania en el espacio y el tiempo.

Asociaciones por causalidad.

Escribe qué podemos hacer para que no nos engane nuestro cerebro:

Respuesta individual
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4 6 Médulo 4 - Bases para el aprendizaje
°

iEl superpoder del pensamiento!

Actividad 2: Piensa en los ejemplos vivenciados.
Escribe dos pensamientos que te suelen traer problemas o te hacen
sentir mal

Ahora vamos a ponerle nombre a esas distorsiones cognitivas que tienes:

CATASTROFISMO @ D,STORS L!p HEY‘ST gga N ”‘,VAS LECTURADE

. Imaginar el peor )
resultado posible f,‘re;r ::iber fo que gr‘ansan 4
os demds, y porqué se

& comportan asi
[
“Eso lo dices PERSONALIZACION
%TAS:]H[EHTD @ Creer que = SOBREGENERALIZACION por wi..”
si ha ocurrido” A
algo ocurrird Pensar que todo L A2
otras muchas * lo que sucede a ®

nuestro alrededor 2/
estd relacionado

con nosotros
Paso..
Me da igual

Yy
Tendencia a negar  ® 5 5
nuestros problemas, 2l
debilidades o errores

)
es
[ \Intzrpretar la Yes

. realidad en

términos
Culpar a los demds
deptodo 0 a uno CULPABILIZAR
PERFECCIONISMO
@
)
-

mismo (complejo
de mdrtir)

Pensamiento inflexible

de cémo deberia ser...

NEGACION
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4 6 Médulo 4 - Bases para el aprendizaje
°

iEl superpoder del pensamiento!

éCOMO VA MI APRENDIZAJE?
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4 6 Médulo 4 - Bases para el aprendizaje
L iEl superpoder del pensamiento!

Actividad 3: Localiza y analiza las distorsiones cognitivas dentro de las
situaciones que se presentan.

Situacion 1.

Angel comente Un error de ..............cooeeieiiiiiiiieie

Como cada afo Angel va de excursién con los compaiieros de su empresa.
Ha sido un dia magnifico.

Con actividades al aire libre y buen tiempo.

Sin embargo, al final del dia Angel piensa ...

Hubiera disfrutado de
la excursion si no es
por el pollo que estaba
guemado
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4 6 Médulo 4 - Bases para el aprendizaje
°

iEl superpoder del pensamiento!

Situacion 2.

La empresa de Noa organiza un curso de formacién.
Es de manejo del programa EXCEL.

Este curso se desarrolla en 12 sesiones.

Dura tres meses.

Habria aprendido cosas
interesantes en la sesién
pero me perdi con unos
datos... nunca me
entrard en la cabeza

Al final del primer dia de curso

Noa piensa .....

Situacion 3.
Andrea comenteunerrorde................ooiiiiii
Andrea se presenta a las pruebas de oposiciones de Administracion del Estado.

Tras recibir la nota piensa...

Me han suspendido el
examen.

iNo es justo!
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4 6 Médulo 4 - Bases para el aprendizaje
°

iEl superpoder del pensamiento!

Situacion 4.

Luis comenteunerrorde ................c.oooeiiiiiiiiii
Esta manana, la comparnera de trabajo de Luis

le ha dado una mala contestacién,

le ha hablado en un tono alto y antipatico.

Inmediatamente Luis le ha dicho a Fernando lo que pensaba de su companera
Ainhoa...

Ella se trastorna
facilmente, no puedes
decirle nada.

Se molesta por todo.

48 DOWN ESPANA | COMO CONSEGUIR Y MANTENER UN TRABAJO EN PLENO SIGLO 21



4 6 Médulo 4 - Bases para el aprendizaje
°

iEl superpoder del pensamiento!

Situacion 5.

La jefa de Diego lo ha amonestado por cuarta vez en esta semana.
No se centra en su trabajo.

Se distrae constantemente con cualquier cosa.

Diego le dice a su companera Sofia lo que piensa...

Ya me han amonestado
otra vez por tu culpa...
que no paras d
distraerme.

Situacion 6.

Verénica comete unerrorde ...,
Veroénica descubre que su zona de limpieza no estaba senalizada.
Ha resbalado hasta caerse.

Al levantarse le dice a su compaiiera h
Noelia lo que piensa... 1 A

"
—4

Seguro que lo
hiciste para reirte
de mi...
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4 6 Médulo 4 - Bases para el aprendizaje
°

iEl superpoder del pensamiento!

é¢Puedo controlar los pensamientos distorsionados? ////

Los pensamientos distorsionados son aprendidos.

Por lo tanto si pueden ser cambiados.

Comencemos con un registro de pensamientos para
pensar lento:

Ayudas para manejar los pensamientos distorsionados

Evitar hacer una montana de un grano de arena.

No disculparse de cosas que se escapan al propio control.
No podemos saber lo que piensa el otro.

Ante la duda mejor preguntar.

Una persona sola no podemos llegar a todo.

Cada persona tiene su punto de vista.

Algunas veces no coincide con el nuestro.

No siempre tenemos la razén.

Las opiniones de las demas personas pueden ser muy utiles.

Todo lo que pensamos influye en cémo nos sentimos y actuamos.

Si cambiamos nuestros pensamientos,cambiarén nuestros sentimientos y
actuaciones.

Cambiar la frase “tengo que...” por “intentaré”.
Las cosas no son blancas o negras.

Hay que ver los grises para pensar en porcentajes.
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4 6 Médulo 4 - Bases para el aprendizaje
°

iEl superpoder del pensamiento!

Para vencer el pensamiento polarizado es necesario dejar
de hacer juicios en blanco y negro:

La gente no es feliz o triste,
carinosa o esquiva,
valiente o cobarde,
inteligente o estupida,

La gente tiene un poco de todo.

Los seres humanos son complejos.

Es de utilidad pensar en términos de porcentajes.

Actividad 4: Pensad una situacion donde haya pensamientos

distorsionados y representarla

Situacion Pensamiento Emocion Conducta Pensamiento
alternativo

Usa las hojas de registro de equipo para analizar las situaciones representadas por
el resto de grupos y busca PENSAMIENTOS ALTERNATIVOS.
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4 6 Médulo 4 - Bases para el aprendizaje
°

iEl superpoder del pensamiento!

¢Como optimizamos el superpoder del pensamiento?
Pararnos a reflexionar sobre lo que aprendemos.
Averiguar:

1. Qué pienso o aprendo.

2. Cémo se ha llegado a ese pensamiento o aprendizaje.
3. Para qué sirve ese pensamiento o aprendizaje.

4. Cémo puedo usarlo en otras situaciones.

5. Cémo mejorar lo aprendido.

Abaijo tienes la plantilla para reflexionar sobre cualquier nuevo
aprendizaje o pensamiento:

Es muy importante pensar antes de hacer algo o tomar una
decision.

MR

!

Eans i ?ROB'LEMSﬁ oL

P e
plars fort doostey. ! )ﬂ“
ot on g
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4 6 Médulo 4 - Bases para el aprendizaje
°

iEl superpoder del pensamiento!

Es decir, usar el poder de la anticipacién:

1. Piensa en las opciones que tienes
antes de tomar una decision.

2. Elige una de las opciones.

3. Analiza los pros (aspectos positivos)
y los contras (aspectos negativos).

4. Explica si es una buena opcién
viendo los pros y contras.

5. Analiza el resto de opciones
si la primera elegida no te parece una buena opcién.
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4 6 Médulo 4 - Bases para el aprendizaje
°

iEl superpoder del pensamiento!

¢COMO TOMAR UNA DECISION?

FASE 1. Piensa en las opciones que tienes y escribelas:

FASE 2. Elige una de las opciones y escribe sus “pros” y “contras”:

PROS: CONTRA:

FASE 3. Analiza los “pros” y los “contras” y explica si es una buena o
una mala eleccion:
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Médulo 4 - Bases para el aprendizaje

iEl superpoder del pensamiento!

Escalera de la Metacognicion

5. éComo lo puedo mejorar?

4. éPara qué me servird en otras ocasiones?

3. éPara qué me ha servido?

J

2, ¢Como lo he aprendido?

\

1. éQué he aprendido?
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4 7 Médulo 4 - Bases para el aprendizaje
°

Mi superpoder de BUSCAR, ORGANIZAR
y GESTIONAR la informacién

La informacién se encuentra:
B  Enloslibros e internet.
B En nuestra cabeza.

B Preguntando a expertos.

Después hay que organizar la Informacién.

éCOMO HACERLO? Pasos:

B Qué necesito.
B Qué séya.

B Dénde lo busco.
[ |

Lo busco.

B Lo selecciono.

B Tomo nota.

B Organizo la informacién

MEJORAMOS LA BUSQUEDA DE INFORMACION
éDonde busco la informacion?

Hay que pensar antes de empezar:

B 2Qué sé yo del tema?

B 2Qué saben mis compaineros y comparneras?
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4 7 Médulo 4 - Bases para el aprendizaje
°

Mi superpoder de BUSCAR, ORGANIZAR
y GESTIONAR la informacioén

é¢Doénde encuentro informacion?
B En Folletos de instrucciones.
En libros.

En una Biblioteca.

En Internet.

Preguntando a expertos.

MEJORAMOS LA ORGANIZACION DE LA INFORMACION
Selecciono lo que encuentro
B Entiendo lo que pone y lo que no, lo que sugiere

Infierir informacién:

1. Pepe se dio un golpe en la mano cuando clavaba unas puntillas.
2Qué instrumento utilizé Pepe?

2. Siempre que suena el despertador oigo cantar a los gallos.
2A qué hora del dia ocurre la escena?

3. El gigante rutilante con sus 18 ruedas, adelantaba a los vehiculos més
pequenos en la autovia. ¢Cudl es el gigante rutilante?

B Tomo nota.
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4 7 Médulo 4 - Bases para el aprendizaje
°

Mi superpoder de BUSCAR, ORGANIZAR
y GESTIONAR la informacion

Organizo la informacion

|dea Detalles o
- secundaria ] | éxposicion del
Idea tema
principal 1
\dea Detalles o
secundaria 2] €xposicion del
s tema
IDEA __|

GENERAL M fehneso

; exposicion del
secundaria 1 o

\dea Detalles o
Lsecundar!a 7| exposicidn del
tema

idea
principal 2
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Médulo 4 - Bases para el aprendizaje

Mi superpoder de BUSCAR, ORGANIZAR
y GESTIONAR la informacion

4.7

Actividad 1: Ejercicios de BUSCAR, ORGANIZAR y GESTIONAR LA
INFORMACION. ESQUEMAS

éCudl es el vltimo dia de clase antes de vacaciones de navidad? ... ... ...
¢Y el primer dia de clase a la vuelta de vacaciones de navidad? ... ... ...

Las emociones son

Los ESQUEMAS son una forma

de organizar la informacién.

Se clasifican y escriben de
forma organizada.

solo la palabra clave de la
informacioén.

Vamos a usar esquemas de
llaves de llaves.
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Médulo 4 - Bases para el aprendizaje

Mi superpoder de BUSCAR, ORGANIZAR
y GESTIONAR la informacién

Escalera de la Metacognicion

5. éComo lo puedo mejorar?

4. éPara qué me servird en otras ocasiones?

3. éPara qué me ha servido?

J

2. ¢éComo lo he aprendido?

\,

1. éQué he aprendido?
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4 8 Médulo 4 - Bases para el aprendizaje
[

Mi Super poder para que me gusten
las cosas: LA MOTIVACION

¢QUE ES LA MOTIVACION?

La motivacién es el interés por hacer algo.

¢COMO PUEDE SER?
B Intrinseca.

B Extrinseca.
|

Internalizada.

TIPOS DE MOTIVACION:

Motivacion intrinseca:

La motivacién intrinseca nos anima a hacer las tareas porque disfrutamos
haciéndolas.

Las personas pueden ser felices haciendo tareas porque:
B Son capaces de hacerlas.
B Han elegido esa tarea.

B Progresany mejoran.
|

Tienen un objetivo importante.
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4 8 Médulo 4 - Bases para el aprendizaje
°

Mi superpoder de BUSCAR, ORGANIZAR
y GESTIONAR la informacién

Motivacion extrinseca:
La motivacion extrinseca en el trabajo viene de fuera.
Esta motivacion puede ser:

B El salario.

e x "
B Los incentivos. ekt - Q >
B El descanso. B =
B La hora de salida. o
Pamm
B La promocién laboral. ¢ 2

Internalizada:

Porque creo que es mi obligaciéon. Me lo han dicho siempre.

Actividad 1: Responde a la siguiente pregunta:

¢Qué cosas me motivan? éCudles no?

INTRINSECA EXTRINSECA INTERNALIZADA

ME
MOTIVA
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4 8 Médulo 4 - Bases para el aprendizaje
[

Mi Super poder para que me gusten
las cosas: LA MOTIVACION

La motivacion se consigue pensando que:
B “Soy capaz de hacerlo”.

B “Quiero hacerlo bien”.

Actividad 2: Responde a la siguiente pregunta:

¢Qué hacen bien mis companeros?
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4 8 Médulo 4 - Bases para el aprendizaje
J Mi superpoder de BUSCAR, ORGANIZAR

y GESTIONAR la informacion

Actividad 3: Completa el texto con las siguientes palabras:

CAPACIDAD, ESFUERZO, MOTIVADO, Mi, PRACTIQUE, ESFUERZO,
ATENCION

Mis logros dependendemi ...... ... ... ... ... ... ... .. ... ...

Cuantomds . ... ... . . e mds mejoraré
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4 8 Médulo 4 - Bases para el aprendizaje
° Mi Super poder para que me gusten

las cosas: LA MOTIVACION

Actividad 4: ¢Qué imagenes te motivan mas?
éPor qué?
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4 8 Médulo 4 - Bases para el aprendizaje
°

RECOMPENSAS:

Todo esfuerzo, todo trabajo tiene su recompensa:

La mejor recompensa es la satisfaccion de lograr hacerlo bien.

Mi superpoder de BUSCAR, ORGANIZAR
y GESTIONAR la informacién

El reconocimiento del trabajo por familiares,
amigos, companeros, jefes...

Otras veces la recompensa es material, dinero,
regalos, comida...

No me la tienen que dar los demas.

Me la doy yo misma.

La recompensa unas veces es inmediata,

hago el esfuerzo y recibo la recompensa.

Otras veces tarda en llegar tiempo:

Varios dias, un mes... mucho mads tiempo.

¢ QUE OCURRE CUANDO NO CONSIGO LO QUE QUIERO?

66

Me enfado.
Busco otra alternativa.
Insisto en que me salga.

Pido ayuda.
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4 8 Médulo 4 - Bases para el aprendizaje
°

Mi Super poder para que me gusten
las cosas: LA MOTIVACION

2COMO MEJORO MI MOTIVACION?

Buscando siempre algin interés, alguna satisfaccion.
Pensando que después de aprenderlo, lo haré bien y me gustara.
Pensando en la satisfacciéon de aprender cosas, de saber hacer cosas dificiles.

Demostrar que “soy capaz”, que “valgo mucho”.

Vamos a mejorar la MOTIVACION

* Si meEMOCIONO, me .
ILUSIONO con una EMOCION = MOTIVACION

tarea consigo que me -
guste, que me MOTIVE. “,

* Si estoy MOTIVADO, m-
motivada porhacer
algo, esmas facil MOTIVACION = ATENCION
poner ATENCION
SELECTIVA.

* Sipongo ATENCION en ) ,
algo me sale bien, sime ATENCION = MOTIVACION

sale bien, me MOTIVO

DOWN ESPANA | COMO CONSEGUIR Y MANTENER UN TRABAJO EN PLENO SIGLO 21 -



4 8 Médulo 4 - Bases para el aprendizaje
°

Mi Super poder para que me gusten
las cosas: LA MOTIVACION

Escalera de la Metacognicion

5. ¢Cémo lo puedo mejorar?

4. éPara qué me servird en otras ocasiones?

3. éPara qué me ha servido?

J

2. ¢éComo lo he aprendido?

\,

1. ¢éQué he aprendido?
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Médulo 4 - Bases para el aprendizaje

Evidencias de aprendizaje

¢QUE PUEDO INCLUIR COMO EVIDENCIA DE APRENDIZAJE?

B Documentos individuales o grupales que incluyen bocetos,
guiones, disenos, ilustraciones, graficas, esquemas, infografias,
informes. ..

Fotografias de recursos, maquetas, experiencias, situaciones...

Enlaces a recursos en linea (URL de recursos audiovisuales y
otros recursos publicados en linea).

B Explicaciones, resumenes y ejemplos.
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Médulo 4 - Bases para el aprendizaje

Evidencias de aprendizaje

Tarea 1. iDesarrollo mis superpoderes!

Producto 1. Spot publicitarios para la mejora de: atencion, la
memoria, estrategias de pensamiento, busqueda de informaciény

motivacion.

e “
Evidencias

\ J

e “
Mis responsabilidades en el trabajo individual y grupal

\ J

e “
Me ha parecido mas sencillo... Me ha parecido mas dificil...

\ J

e “

Me sirve para...

\, J

r N
Mejoraria si...
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Médulo 4 - Bases para el aprendizaje

Evidencias de aprendizaje

Tarea 2. Gestiono mi aprendizaje.

Producto 2. Organizacion y esquematizacion personalizada de los
materiales.

e “
Evidencias

\ J

e “
Mis responsabilidades en el trabajo individual y grupal

\ J

e “
Me ha parecido mas sencillo... Me ha parecido mas dificil...

\ J

e “

Me sirve para...

\ J

4 N
Mejoraria si...
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Médulo 4 - Bases para el aprendizaje

Ribrica de evaluacion

Estoy que me Lo domino Lo voy No lo pillo Estrategias
salgo pillando para mejorar

Normas de Cumplo todas Cumplo las Suelo cumplir No cumplo las

clase las normas de normas de las normas de normas de
clase y mejoro la clase. clase pero he clase.
convivencia. cometido

algunas faltas.

Actitud Muestro Muestro Suelo demostrar No muestro
esfuerzo, esfuerzo, esfuerzo, esfuerzo,
perseverancia, perseverancia, perseverancia, perseverancia,
flexibilidad y flexibilidad y flexibilidad y flexibilidad y
aceptacion de la aceptacion de la aceptacion de la aceptacion de la
critica razonada. critica razonada. critica razonada. critica razonada.
Apoyo la
mejora de la
actitud de mis
companeros/as.

Tareas Realizo las Realizo las Realizo las No realizo las
tareas de tareas de tareas con tareas.
manera manera erratas.
ordenada, clara ordenada, clara
y limpia. y limpia.

Contribuyo a la
mejora de mis
companeros/as.

Trabajo en Trabajo en Trabajo en Cumplo con las No suelo

equipo equipo. equipo. tareas trabajar en
Me comprometo asignadas. equipo.

a conseguir los
objetivos
propuestos en
el grupo.
Resoluciéon Participo en la Participo en la Respondo a No suelo

de
problemas

72

resolucion de
los problemas
con seguridad,
motivacién y
autonomia.

resoluciéon de
problemas.

las demandas
que me hacen
pero no
propongo
ideas propias.
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Médulo 4 - Bases para el aprendizaje

Robrica de evaluacion

Expresion de Expreso Expreso mis Expreso mis No expreso
ideas, mis ideas, ideas, ideas, mis ideas,
sentimientos sentimientos y sentimientos y sentimientos y sentimientos y
y opiniones opiniones. opiniones. opiniones con opiniones.
Realizo una Realizo una dificultad para Lo hago de
defensa defensa mantener la manera
tranquila y tranquila y calma. irrespetuosa y
respetuosa. respetuosa. Uso alterada.
Uso un lenguaje un lenguaije
positivo. positivo.
Contribuyo a la
mejora de mis
companeros/as.
Adquisicion Demuestro el Demuestro el Suelo mostrar No muestro
de dominio de lo dominio de lo el dominio de interés ni
aprendizajes aprendido. aprendido. lo que he evidencias de
Aplico a las Aplico a las aprendido. lo aprendido.

situaciones de
clase y de la
vida cotidiana.
Aporto ideas
creativas e
interés por lo
aprendido.

situaciones de
clase y de la
vida cotidiana.
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Médulo 4 - Bases para el aprendizaje

Sesiones inclusivas

Las sesiones inclusivas son procesos de aprendizaje compartidos entre el
estudiantado universitario de nuestro Titulo Propio y el estudiantado
universitario de diferentes Titulos de Grado de la Universidad de Granada.

¢Qué significa?
B Presencia: todos y todas compartimos un mismo espacio.

Las clases se desarrollan en las aulas universitarias de referencia de
cada Titulo de Grado.

B Participacion: todos y todas aportamos lo que sabemos. Trabajamos en
equipos heterogéneos a través de estrategias de aprendizaje
cooperativo.

Las sesiones inclusivas garantizan las pautas del Disefio Universal de
Aprendizaje: accesibilidad cognitiva, lectura facil, personal de apoyo en
aula, anticipacion...

B Logro: todos y todas mejoramos nuestras competencias.
Las sesiones inclusivas parten de la realidad de los dos grupos de
estudiantes universitarios que aprenden conjuntamente:

Seleccién de aprendizajes comunes de las diferentes guias
docentes.

Incorporacién de metodologias activas de aprendizaje.
Materializacién de resultados de aprendizaje.

PN T BT T

Fo o
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Médulo 4 - Bases para el aprendizaje

Sesiones inclusivas

e “
Contactos:
\ J
r e 7 L] o L] \
Sesion inclusiva de la asigantura:
Con el/la profesora:
\ J
e “
Fecha: Facultad:
Titulo universitario:
\ J
( (4 (4 L] L] o L] L4 \
Preparacion de la sesion inclusiva (anticipacion):
\ J
r. V4 L] \
¢Qué he aprendido?:
\ J
rl ’ L] \
é¢Como lo he aprendido?
\ J
( L] ’ . L] 7 oo L]
Me ha parecido mas sencillo: Me ha parecido mas dificil:
\ J
e : “
Me sirve para:
\ J
( o r L] \
Mejararia si:
\ J
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Como conseguir y mantener un trabajo

en pleno Siglo 21

Médulo 4 - Bases para el aprendizaje

WN 1Sisien

Espsis

www.sindromedown.net
www.mihijodown.com
www.centrodocumentaciondown.com
www.creamosinclusion.com

ANDALUCIA: Down Andalucia - Down Almeria-Asalsido - Asodown - Down 21 Sevilla - Down Barbate-Asiquipu - Besana-Asociacién Sindrome
de Down Campo de Gibraltar - Down Cédiz-Lejeune - Cedown * Down Cérdoba - Down El Ejido - Down Granada - Down Huelva-Aones - Down
Huelva Vida Adulta - Down Jaén - Down Jerez-Aspanido Asociacién - Down Jerez-Aspanido Fundacién - Down Mélaga - Down Ronda y Comarca
- Down Sevilla y Provincia - Fundacién Los Carriles ARAGON: Down Huesca - Down Zaragoza - Up & Down Zaragoza ASTURIAS: Down
Principado de Asturias BALEARES: Fundacién Asnimo  Fundacién Sindrome de Down Islas Baleares - Down Menorca CANARIAS: Down Las
Palmas - Down Tenerife-Trisémicos 21 CANTABRIA: Fundacién Sindrome de Down de Cantabria CASTILLA Y LEON: Down Castilla y Leén
Down Avila - Down Burgos - Down Leén-Amidown - Down Palencia-Asdopa - Down Salamanca - Down Segovia-Asidos - Down Valladolid
Asociacién Sindrome de Down de Zamora - Fundabem CASTILLA LA MANCHA: Down Castilla La Mancha - aDown Valdepefas - Down Ciudad
Real-Caminar - Down Cuenca - Down Guadalajara - Down Talavera - Down Toledo CATALUNA: Down Catalunya - Down Sabadell-Andi - Down
Girona-Astrid 21 - Down Lleida - Down Tarragona * Fundacié Catalana Sindrome de Down * Fundacié Projecte Aura + Fundacién Talita CEUTA:
Down Ceuta EXTREMADURA: Down Extremadura - Down Badajoz - Down Céceres - Down Don Benito-Villanueva de la Serena - Down Mérida
Down Plasencia * Down Zafra GALICIA: Down Galicia - Down Compostela Fundacién © Down Corufia * Down Ferrol-Teima - Down Lugo
Down Ourense * Down Pontevedra-Xuntos - Down Vigo MADRID: Danza Down * Fundacién Aprocor * Sonrisas Down - Fundacién Unicap
MURCIA: Aguilas Down - Asido Cartagena - Assido Murcia - Down Cieza - Down Murcia-Aynor - Fundown - Down Lorca NAVARRA: Down
Navarra PAIS VASCO: Down Araba-Isabel Orbe * Fundacién Sindrome de Down del Pais Vasco LA RIOJA: Down La Rioja Arsido COMUNIDAD

VALENCIANA: Down Alicante - Asociacién Sindrome de Down de Castellén - Fundacién Sindrome de Down Castellén - Downval-Treballant Junts

Siguenos en:
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