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Objetivos

• Identificar los aspectos positivos de la incertidumbre.
• Reflexionar/mencionar fortalezas individuales.
• Ofrecer estrategias para manejar la incertidumbre utilizando 

la mentalidad de crecimiento de la Dra. Carol Dweck.

2



Cuando pienso en la incertitumbre en la 
Universidad me siento: (dos emociones)
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Incertidumbre

• situación de desconocimiento que se tiene acerca de lo que sucederá en el 
futuro. La incertidumbre es algo que siempre va a estar presente en la vida de las 
personas, es una sensación de inseguridad, de temor, de titubeo, que muchas 
veces hace que el individuo paralice momentáneamente alguna actividad, hasta 
tanto la situación sea más clara y confiable (tomado de https://conceptodefinicion.de/incertidumbre/).

• Dícese de la sensación de despelote e improvisación casi absolutos
que se percibe del proceso de enseñanza y aprendizaje universitario
en la era del COVID.
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http://sparkonit.com/es/2013/03/21/emotional-insecurity-cause-aftermath-and-how-to-get-rid-of-it/


Realidad incierta para todes

Septiembre 2021
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Presenter
Presentation Notes
¿Qué provoca la incertidumbre en nuestras vidas?¿Como puedo manejarlo de manera efectiva? Mantener flexibilidad mental-aceptación de lo que puedo controlar y lo que está fuera de mi control.Identificar mis fortalezas y determinar las areas o aspectos que debo mejorar(Buscar los recursos-no tengo que hacerlo solo) ColaboraciónBalance –Entre mis responsabilidades y el auto-cuidado (Rutina y Ritual (,Cómo )Vs Schedule (Qué y Cuando)Que me he dicho sobre esta experiencia, que espero obtener y que me dice el auto-diálogo) Cómo respondo y me recuerdo a mi mismo lo que es esencial (Reality Check)- extenderme a mí mismo/a  auto-compasión.



Comparte del proceso enseñanza
aprendizaje:

• Un error del cual hayas aprendido una lección valiosa.

• Una estrategia exitosa para manejar la incertidumbre.

• Una situación jocosa que hayas confrontado y su aprendizaje.
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Psicología Positiva

• La psicología positiva es el estudio científico 
de las experiencias positivas, los rasgos 
positivos de las personas, de las instituciones 
que facilitan el desarrollo y de los programas 
que ayudan a mejorar la calidad de vida de 
los individuos (Seligman, 1999).

• Se dedica a estudiar lo que está bien en las 
vidas de las personas.

Dr. Mihaly Csikszentmihalyi

Dr. Martin Seligman
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Mindset Quizz (Microsoft Word - MINDSET LESSON PLAN.docx (unc.edu)
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https://advising.unc.edu/wp-content/uploads/sites/341/2020/07/MINDSET-Quiz.pdf


Resultados-Mindset Quizz
(Microsoft Word - MINDSET LESSON PLAN.docx (unc.edu)
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https://advising.unc.edu/wp-content/uploads/sites/341/2020/07/MINDSET-Quiz.pdf


2017

Aplicables para:
Educación
Atletas
Liderazgo
Realaciones interpersonales
Trabajo
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Presenter
Presentation Notes
La doctora en psicología Carol Dweck ha dedicado mucho de su trabajo de investigación a entender por qué algunas personas tienen éxito en sus estudios y otras no tanto



Imagen tomada de https://mindsetrules.wordpress.com/
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Nuestro cerebro crece!
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The Power of Yet
https://www.youtube.com/watch?v=J-swZaKN2Ic

Imagen tomada de The Power of YET (bteusinkart.com)
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https://www.bteusinkart.com/single-post/the-power-of-yet
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5 pasos para lograr la mentalidad de crecimiento

Imagen tomada de Teaching with a Growth Mindset - Aurora Institute (aurora-institute.org)
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https://aurora-institute.org/event/teaching-with-a-growth-mindset/


Mentalidad de crecimiento
(Brock and Hundley, 2016)

• La enseñanza es una práctica no 
una perfección.

• Todes pueden aprender.
• Soy una persona valorada en

esta comunidad de aprendizaje.
• Amamos los retos.
• La retroalimentación es un 

regalo, acéptala.

• Una meta sin un plan es solo un 
deseo.

• Los errores son oportunidades
para aprender.

• El valor de todavía (yet)
• Saca tiempo para autocuido
• Cada día es una oportunidad.
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Self talk- Diálogo interior (Brock and Hundley, 2018)

Voz Crítica (sin reflexión) Voz Crítica (con reflexión)

Nunca seré tan exitoso/a como ______. Cada día voy mejorando.

No estoy hecha/o para estudios graduados. Estoy logrando progresos hacia mi meta.

No soy suficiente No he llegado al a meta todavía pero lo voy a 
lograr.

Esto es muy difícil Si fuera fácil, no estaría matriculado/a 
estudiando.
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La mentalidad de crecimiento requiere:
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¿Cuáles son los beneficios de la mentalidad
de crecimiento en la educación?

• Se aprende en un ambiente más relajado.
• Se provee un clima emocional seguro y compasivo para aprender de 

los errores.
• Conocer sobre la plasticidad del cerebro significa que podemos 

generar nuevas neuronas por lo tanto, la inteligencia se sigue 
desarrollando.

• El esfuerzo es el medio para alcanzar buenos resultados.
• Aprender a utilizar la metacognición: analizar tu desempeño y buscar 

nuevas estrategias para mejorarlo (Piña-Reyes & Alfonso-Villegas, 2019). 
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Presenter
Presentation Notes
La metacognición es la capacidad de autorregular los procesos de aprendizaje. Como tal, involucra un conjunto de operaciones intelectuales asociadas al conocimiento, control y regulación de los mecanismos cognitivos que intervienen en que una persona recabe, evalúe y produzca información, en definitiva: que aprenda



Growth mindset strategies

Brock and Hundley (2016) Brock and Hundley (2018)Dweck (2017)

11 Growth Mindset Strategies: Overcome Your Fix Mindset to 
Grow as a Person - YouTube
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Presenter
Presentation Notes
11+ Mindset Activities and Tests Designed to Nurture Growth (positivepsychology.com)The Mistake Game – designed to help students talk about mistakes in an open way, helping them to embrace them and use them for learning.

https://www.youtube.com/watch?v=g7u6UwtmGyE
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