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Unidad Didactica 2 - Aprendizaje Esperado 3 - Sesién 4 de 5 (pre-cierre del AE3) Formato:
Flipped classroom + aprendizaje activo - Duracién: 1 hora

1. Presentacion y objetivos

Esta es la cuarta de cinco sesiones del AE3. En las sesiones previas del AE3 trabajaste los
tipos de pensamiento (l6gico-deductivo, inductivo-analdgico, critico, reflexivo...). Hoy
sumamos la vertiente operativa: qué hacer cuando la primera estrategia falla. El pensamiento
alternativo genera rutas nuevas; la resiliencia cognitiva te permite volver al tablero tras el error
sin quebrarte.

Resultados de aprendizaje al finalizar la sesion:

o **Definir*™ el pensamiento alternativo como la capacidad de producir opciones y formas
distintas de ver/resolver una situacion cuando la primera via no funciona (pensamiento
divergente + reestructuracion).

» **Explicar** la resiliencia cognitiva como la recuperacion del equilibrio cognitivo/emocional
tras errores, fracasos o estrés, manteniendo la flexibilidad bajo presion.

» **Relacionar** el reencuadre (reframe) con la terapia cognitivo-conductual de Beck y con la
creatividad (Guilford).

» **Distinguir** generar opciones (pensamiento alternativo) de recuperarse (resiliencia
cognitiva) y mostrar como se apoyan.

« **Aplicar** al menos una técnica de entrenamiento (reencuadre, "; otra forma de verlo?",
exposicion pequefa a lo imprevisto, reduccién de la aversién al error).

» **Resolver* casos de reencuadre, generacion de alternativas y recuperacion tras error.

Tesis de la sesion: no basta con tener un buen pensamiento; hay que poder cambiarlo
cuando falla y volver después de errar. El pensamiento alternativo es el motor de recambio;
la resiliencia cognitiva, el sistema de reinicio.

2. Antes de la sesion (clase invertida)

flilzp Trabajo auténomo previo
e

» Lee la CARD "Pensamiento divergente vs. convergente" (Guilford, 1967) que introduce
fluidez, flexibilidad, originalidad y elaboracion.

» Revisa tu mapa de pensamiento reflexivo del AE3 y anota una ocasion en que te quedaste
atascado en la primera idea.
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o Mira un video de 6 min sobre el **crecimiento tras el error** y la *mentalidad de crecimiento*
(Dweck, 2006).
» Trae anotada **una situacion reciente* en la que cometiste un error y cdmo reaccionaste (te
cerraste, insististe en lo mismo, lo evitaste).
En clase NO repetimos definiciones: dedicamos la hora a ejercer el recambio de estrategia y
la recuperacion, y a cerrar con tu plan personal.

3. ¢ Qué es el pensamiento alternativo?

El pensamiento alternativo es la capacidad de generar opciones y formas distintas de ver o
resolver una situacion cuando la primera via no funciona. No es "ser creativo a lo loco", es
disponer de un plan B cognitivo: ante un callején sin salida, abrir uno nuevo.

altc:_r Generar opciones y reencuadres
nati

Nhg res ingredientes del pensamiento alternativo:

» **Pensamiento divergente (Guilford, 1967):** producir multiples respuestas validas en lugar
de una sola. Se apoya en la *fluidez* (cantidad), la *flexibilidad* (categorias distintas), la
*originalidad™ y la *elaboracién*.

» **Reestructuracion cognitiva / reencuadre (reframe):** cambiar el *significado* que das a la
situacion para verla desde otro marco, sin cambiar los hechos. Es el nucleo de la terapia
cognitivo-conductual (Beck, 1979).

* **Flexibilidad de estrategia:** abandonar una via que no lleva a ningun lado y probar otra; es
una funcién ejecutiva (Diamond, 2013) y pariente cercana de la creatividad.

Puente con la creatividad: el pensamiento alternativo es el musculo divergente de la
creatividad (Guilford, 1967) puesto al servicio de salir de un problema. Y con Beck (1979), el
reencuadre es la misma operacion que la reestructuracion de un pensamiento automatico
disfuncional: cambias el marco, cambias la salida emocional y conductual.

4. ; Qué es la resiliencia cognitiva?

La resiliencia cognitiva es la capacidad de recuperar el equilibrio cognitivo y emocional tras
errores, fracasos o estrés, manteniendo la flexibilidad bajo presion. No es "no caer", es
levantarse cognitivamente: volver a pensar con claridad después de que algo salié mal.
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resil
T . Recuperarse y mantener la flexibilidad

1a

» **Bonanno (2004)** demostrd que la resiliencia es la *norma*, no la excepcion: la mayoria de
las personas mantiene funcionamiento psicoldgico aceptable tras eventos adversos. No es
ausencia de impacto, es capacidad de reorganizacion.

o **Dweck (2006)** — *mindset de crecimiento®: quien cree que las capacidades se
desarrollan trata el error como *dato de entrenamiento*; quien tiene mentalidad fija lo vive
como veredicto sobre su talento. El error se vuelve combustible, no vergienza.

» **Kashdan & Rottenberg (2010)** definen la *flexibilidad psicoldgica* como la habilidad de
ajustar la cognicién y la accién al contexto cambiante —el mecanismo que sostiene la
resiliencia ante lo imprevisto.

Cita clave: Bonanno, G. A. (2004). Loss, trauma, and human resilience (American
Psychologist, 59(1), 20—-28) sostiene que la resiliencia humana esta subestimada: el retorno
al equilibrio es mas comun de lo que la cultura del "trauma total" supone. La resiliencia
cognitiva es esa capacidad de reinicio aplicada al pensamiento.

5. Pensamiento alternativo vs. resiliencia cognitiva

(tabla comparativa)

Ambos comparten la flexibilidad (Diamond, 2013) como raiz ejecutiva, pero operan en
momentos distintos del ciclo del error.

Coémo se apoyan

| Dimension | Pensamiento alternativo | Resiliencia cognitiva | |---|---|---| | Pregunta
central | "¢ Otra forma de verlo/resolverlo?" | ", Coémo vuelvo al equilibrio tras errar?" | |
Momento | Antes/durante el bloqueo (generar opciones) | Después del golpe
(recuperarse) | | Mecanismo | Divergente (Guilford, 1967) + reencuadre (Beck, 1979) |
Flexibilidad psicologica (Kashdan & Rottenberg, 2010) + mindset (Dweck, 2006) | |
Riesgo si falta | Rigidez: te quedas en la primera idea | Colapso: el error te paraliza o te
desvia | | Entrenamiento | Brainstorming, reframe, "4y si...?" | Exposicion pequefia al
error, normalizar el fallo |

Sintesis: el pensamiento alternativo te da adénde ir cuando la ruta falla; la resiliencia
cognitiva te da el animo y la claridad para ir. Sin alternativas, la resiliencia solo te devuelve al
mismo muro; sin resiliencia, las alternativas se evaporan al primer tropiezo. Se necesitan.
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6. COmo entrenarlos

7. Ejercicios resueltos

Cuatro rutinas de gimnasia cognitiva

**Reencuadre deliberado (Beck, 1979):** ante un hecho feo, preguntate "; qué otro
significado podria tener?" —separa el *evento* de la *historia* que le cuentas.

**La pregunta "; otra forma de verlo?"**: hazla automatica ante cualquier callejon; fuerza la
flexibilidad de Guilford y la fluidez.

**Exponerse a lo imprevisto en pequefio:** cambia la ruta a casa, resuelve un problema sin
tu método favorito; entrenas la flexibilidad psicolégica (Kashdan & Rottenberg, 2010) con
dosis bajas de incomodidad.

**Reducir la aversion al error (Dweck, 2006):** trata el error como retroalimentacion, no
como sentencia; celebra el "fallo util" en equipo (seguridad psicolégica).

Principio de Diamond (2013): la flexibilidad cognitiva es una funcion ejecutiva entrenable;
estas rutinas la ejercitan igual que el musculo se fortalece con la carga. Pequefia, frecuente y
creciente.

Reencuadre de una situacion

Tip aplicado: separa el hecho de la historia que le cuentas

Enunciado: "El profesor devolvié mi ensayo con muchas correcciones en rojo; significa que
no sirvo para escribir." Reencuadra la situacion en dos marcos distintos. Resolucion
(modelo):

*Hecho:* el ensayo trae correcciones. *Historia rigida:* "no sirvo para escribir" (etiqueta fija,
Dweck, 2006).

*Marco 1 (aprendizaje):* las correcciones son un mapa de donde esta mi proximo paso de
mejora, no un veredicto (reestructuracion, Beck, 1979).

*Marco 2 (proceso):* el rojo marca las zonas que el docente si leyd con atencion; es
retroalimentacion, no rechazo. El error es dato de entrenamiento, no verguenza.

Genera 3 alternativas a un problema

Tip aplicado: cuenta categorias (flexibilidad), no solo ideas
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Enunciado: Tu grupo no entrega a tiempo porque siempre se reunen y nadie edita. Genera
tres alternativas de distinta categoria (no tres variantes de lo mismo). Resolucién (modelo): 1.
Marco proceso: rotar el rol de editor cada semana en lugar de esperar a que alguien lo haga.
2. Marco tecnologia: usar un editor colaborativo con comentarios y un borrador vivo, no
intercambiar archivos al final. 3. Marco incentivo: cerrar cada reunién con un entregable
minimo de 10 min, no solo "hablar del tema". Cada una pertenece a una categoria distinta
(roles / herramienta / ritual) — alta flexibilidad (Guilford, 1967), no solo fluidez. ---

Caso de recuperacion tras error

Tip aplicado: busca el retorno al equilibrio, no la ausencia de caida

Enunciado: En el parcial, Laura falla la primera pregunta y se bloquea; el resto del examen lo
hace mal por el panico inicial. Explica con la teoria como entrenar su resiliencia cognitiva.
Resolucion (modelo): Laura tuvo un golpe sin reinicio: el error activé rumia y colapso su
desempefio (falta de flexibilidad psicolégica, Kashdan & Rottenberg, 2010). Para entrenar la
recuperacion: (1) mindset de crecimiento (Dweck, 2006) —ver el error como dato, no
veredicto—; (2) micro-ritual de reinicio (respiracion + "siguiente pregunta") que devuelva el
equilibrio; (3) exposicion pequefa al fallo en practicas de baja stakes para desensibilizar la
aversion. Asi, un error deja de ser la cascada que arruina el resto (Bonanno, 2004: el retorno
al funcionamiento es entrenable). ---

8. Cierre del AE3 y puente a la Sesién 5

Guia docente: Sesién 4 (60 min)

P (Plan de la hora - 60 min):

» 0-5 min: activacion flipped y tesis (pensamiento alternativo = motor de recambio; resiliencia
= sistema de reinicio).

« 5-18 min: ¢ qué es el pensamiento alternativo? (Guilford, 1967; Beck, 1979; Diamond, 2013).

» 18-30 min: ¢ qué es la resiliencia cognitiva? (Bonanno, 2004; Dweck, 2006; Kashdan &
Rottenberg, 2010).

« 30-38 min: tabla comparativa y cdmo se apoyan.

» 38-48 min: como entrenarlos (reencuadre, "; otra forma?", exposicién pequefa, aversion al
error).

» 48-55 min: taller — resuelven en parejas el ejercicio de 3 alternativas y el de reencuadre.

o 55-60 min: puesta en comun + evaluacion + lanzamiento de la Sesion 5.

E (Evaluacion formativa):

o Tarjeta de salida: "Define pensamiento alternativo y resiliencia cognitiva y da un ejemplo de
cada uno".
o Entrega del ejercicio de 3 alternativas con categorias distintas (flexibilidad, no solo fluidez).
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D (Discusion 4 min): "; En qué momento de tu estudio te quedas sin alternativas (rigidez) vs.
te rompes tras un error (colapso)? ¢ Cual entrenas primero esta semana?"

BOX (Puente Sesion 5): la Sesion 5 (cierre del AE3) integrara todos los tipos de pensamiento
del aprendizaje esperado y aplicara el pensamiento alternativo + la resiliencia cognitiva en un
caso complejo de transferencia: resolver un problema real del entorno académico/profesional
combinando lo légico, lo critico, lo reflexivo y lo divergente, y documentando cémo se
recupera ante el error. Trae el "plan personal de recambio y reinicio" que esbozaste hoy.

Cierre para el estudiante: "No necesitas acertar a la primera; necesitas poder cambiar de ruta
y volver después de errar. El pensamiento alternativo es tu plan B; la resiliencia cognitiva, tu
botdn de reinicio."

Referencias reales citadas: Beck, A. T., Rush, A. J., Shaw, B. F., & Emery, G. (1979).
Cognitive Therapy of Depression. Guilford Press (reestructuraciéon cognitiva / reencuadre
como mecanismo central de la TCC); Bonanno, G. A. (2004). Loss, trauma, and human
resilience: Have we underestimated the human capacity to thrive after extremely aversive
events? American Psychologist, 59(1), 20-28; Diamond, A. (2013). Executive functions.
Annual Review of Psychology, 64, 135-168; Dweck, C. S. (2006). Mindset: The New
Psychology of Success. Random House (mentalidad de crecimiento vs. fija); Guilford, J. P.
(1967). The Nature of Human Intelligence. McGraw-Hill (pensamiento divergente: fluidez,
flexibilidad, originalidad, elaboracion); Kashdan, T. B., & Rottenberg, J. (2010). Psychological
flexibility as a fundamental aspect of health. Clinical Psychology Review, 30(7), 865-878.
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