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Generando consciencias que trascienden




Contrato de Aprendizaje
            

Presentado por: Gerardo García, Desser Consultores.		Monterrey, Nuevo León a 1º. de julio de 2019


El Contrato de Aprendizaje es muy importante, ya que éste se relaciona de manera clara y directa con los propósitos del programa, con el objetivo de que los participantes desarrollen el ejercicio de un pensar reflexivo, y ubiquen sus niveles de compromiso. Es por ello, que se debe hacer cada semestre. 
Cada participante desarrollará un contrato de aprendizaje donde identifique lo que se propone aprender, desarrollar o mejorar. También se compromete consigo mismo y con el grupo a trabajar en el proceso de alcanzar las metas propuestas. 
El contrato de aprendizaje ha de ser revisado con el grupo y con el mentor. Este pacto de aprendizaje se hace y se presenta ante el grupo con la intención de crear un ambiente formativo y educativo que motive a los participantes a sentirse libres para explorar y descubrir en dialogo y en interacción con otros. En otras palabras, vamos a aprender en comunidad. 
La idea principal de desarrollar un contrato de aprendizaje con objetivos claros es que los participantes sepan lo que quieren o necesitan aprender y las maneras por las cuales obtendrán el aprendizaje. Las metas propuestas pueden cambiar si el participante identifica que la alcanzó antes del tiempo pensado, o si hay que lograr otras metas antes de las propuestas. El contrato de aprendizaje es un documento abierto que puede ser modificado cuando sea crea necesario. El uso de acuerdos de aprendizajes le da al participante un sentido de libertad y al mismo tiempo permite que él o ella alcance las expectativas pensadas.
El contrato debe de ser concreto, realista, medible y debe reflejar las áreas de crecimiento del participante, tales como autocuidado, crecimiento psicológico, crecimiento sociológico, crecimiento espiritual/religioso, crecimiento académico/laboral.   Cada contrato debe incluir estas cinco áreas de aprendizaje: 

a) Cuidado personal ¿Cuáles son tus planes de autocuidado para este semestre? 
Aquí se puede pensar en aspectos o situaciones físicos, como:
· Cambios para mejorar en relación con el peso
· Actividad física (ejercicio)
· Revisar (y modificar si es necesario) horas de sueño
· Recibir atención médica específica (o dar seguimiento) a síntomas ya identificados.
· Mejorar hábitos alimenticios que me generen mayor salud, etc. 
 
Ejemplo de una meta de Autocuidado, ¿Qué quiero alcanzar o lograr?
* Regresar a revisar síntomas con el médico oftalmólogo, a más tardar en 1 mes, y continuar con el tratamiento que el médico indique.

¿Cómo lo haré?
Agendar cita con médico en máximo una semana (julio 12 de 2019)
Asistir a la cita en máximo 1 mes (agosto 1º. De 2019)
Si es necesario regresar con citas consecuentes, realizarlas.
¿Cómo lo mediré?
Si le di seguimiento con el tratamiento indicado, si obtuve una mejoría en mi vista y/o salud ocular. 
Para el 30 de Noviembre de 2019, mediré si realicé estas acciones. 
 


b) Crecimiento psicológico (emocional, cognitivo, conductual)
Aquí podemos incluir todo lo relacionado con lo que vivo en mi interior: mi forma de procesar mis pensamientos, mi forma de reaccionar ante las conductas de otros, mi forma de conducirme frente a situaciones de estrés, identificar lo que siento y qué hago con ese sentimiento después, etc.  
Puntos que se pueden trabajar en este aspecto:
· Identificar pensamientos negativos que me detienen para alcanzar mis metas.
· Identificar cuando ya el estrés empieza a rebasar mi capacidad y buscar una válvula de escape para relajarme un poco.
· Cuando recibo comentarios que no me son agradables acerca de mi persona, ¿cómo puedo procesar estos comentarios para aprovecharlos y no para que me hagan daño?
· Pensar en el futuro me estresa y en lugar de planear, niego estos pensamientos.

Ejemplo de meta de Crecimiento Psicológico: ¿Qué me interesa mejorar?
* Lograr mantenerme con mayor calma en futuras situaciones de estrés en mi trabajo.

¿Cómo lo lograré?
Poniendo más atención en reacciones mías (tonos de voz, sentirme acelerado, etc.) y comentarlo con alguien de confianza. 
Identificar alguna acción sencilla que me ayude a liberar cierta cantidad de estrés (escuchar música favorita, salirme a caminar un poco, ir a tomar algo que me despeje)
¿Cómo lo mediré?
Observar mi forma de reaccionar en medio de próximas situaciones, y pedir retroalimentación con alguien de confianza con quien yo me comprometa a cumplir dicha meta.
Para Diciembre 15 de 2019, seré más hábil para mantenerme en calma en situaciones de estrés laboral.

d) Crecimiento Sociológico- ¿Cuáles relaciones quiero mejorar?
En este aspecto, podemos revisar cómo nos relacionamos con los demás, pensemos en los diferentes grupos que hay en nuestra vida, desde los familiares y amigos más íntimos y cercanos, hasta los conocidos más lejanos y superficiales.
· En mi familia, ¿hay alguien en especial con quien quiero mejorar la manera de comunicarme con él o ella? ¿Hay formas de convivencia que quisiera cambiar con mis hijos?
· ¿Nos damos un tiempo como pareja para dialogar y para disfrutar tiempo juntos?
· ¿Estoy satisfecho como estoy educando a mis hijos?
· Si me hago cargo de mis padres, ¿Qué tipo de acuerdos puedo hacer con ellos o con mis hermanos para mejorar nuestra convivencia?

Ejemplo de meta de crecimiento sociológico:
* Mejorar la manera como me comunico con mi pareja.
¿Cómo lo lograré?
Teniendo más tiempos de convivencia y diálogo solos (1 hora una vez por semana).
Saliendo a caminar los viernes o sábados por la tarde-noche.
¿Cómo lo mediré?
Marcando en un calendario ( o agenda) los días que se dieron estos espacios exclusivos para la pareja.
En Diciembre de 2019 le preguntaré a mi pareja si he mejorado en algo en mi forma de comunicarme con él o ella).
d) Crecimiento espiritual/religiosos ¿Qué aspecto de su vida espiritual se propone a mejorar? 
En esta dimensión, podemos revisar  lo que nuestras creencias religiosas y espirituales nos invitan a practicar: tiempos de meditación y oración, convivencia con grupos o con asambleas para crecer en espiritualidad, cursos o conferencias relacionadas con este tema, participar en acciones a favor del bien común o de grupos muy específicos y necesitados (voluntariados, apostolados, brigadas, etc.)

Ejemplo de meta de Crecimiento espiritual/religioso
* Regresar a asistir al culto o servicio religioso de mis creencias.
¿Cómo lo lograré?
Le pediré a  mi pareja que me acompañe asistir el próximo fin de semana. 
¿Cómo lo mediré?
Si asistí al templo o iglesia a culto o servicio,  y contar  cuantas veces sucedió esto en el semestre desde un calendario.
Para 31 Diciembre de 2019, habré ido mínimo 15 veces. 

e) Crecimiento académico/laboral ¿En qué tipo de conocimiento me gustaría crecer?
En este aspecto, podemos revisar qué tipo de conocimiento, o grado académico me gustaría generar más desarrollo. También se puede pensar en alguna habilidad específica que me ayude a crecer en mi actual puesto de trabajo o en alguno en el futuro.

Ejemplo de meta en el crecimiento académico
* Continuar aprendiendo un idioma (inglés)
¿Cómo lo lograré?
Inscribirme en el curso en línea que comencé y que dejé. Le dedicaré 10 minutos diarios a partir del 1º. De  Agosto de 2019.
¿Cómo lo mediré?
¿Cuántos días lo hice? ¿En qué nivel empecé y en cuál estaré el 15 de  Diciembre de 2019? ¿Recibí algún comprobante o certificado por avanzar de nivel?

Estaremos  atentos a sus preguntas y comentarios con el fin de seguir creciendo y desarrollándonos como personas, como familias y como equipos de trabajo.  Las metas compartidas se alcanzan y se logran no sólo con mayor eficacia, sino con mayor gozo. 





Atentamente: 
Lic. José Gerardo García Reyes
[bookmark: _GoBack]Director de Desser Consultores

www.desserconsultores.com.mx	
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