FOPP 4ESO - AMPLIACION
Ampliacion - 1.2 evaluacion (unidades
1-4)

Retos para profundizar en autoconocimiento, gestion emocional, entorno digital y

decisiones, dirigidos a quien domina lo bdsico y quiere ir mds alld.

1.2 evaluacion - Unidades 1,2, 3, 4



REPASO TEORICO

Ul. Autoconocimiento: una identidad que se revisa

El autoconocimiento no es una foto fija que se hace una vez: es un proceso que cambia con la experiencia.
Por eso conviene revisar cada cierto tiempo intereses, aptitudes y valores. La metacognicion (pensar sobre
como pienso y aprendo) es la herramienta que permite ese ajuste continuo, y distingue al estudiante que
mejora del que repite errores.

EI DAFO personal solo es util si se usan los cruces: combinar Fortalezas con Oportunidades (estrategia
ofensiva), corregir Debilidades ante las Amenazas (supervivencia), etc. Rellenar cuatro casillas sin sacar
acciones concretas es un ejercicio decorativo.

Elikigai japonés cruza cuatro esferas: lo que amas, lo que se te da bien, lo que el mundo necesita y aquello
por lo que te pueden pagar. Su valor no es encontrar la casilla magica, sino entender las tensiones: una
vocacion sin demanda, o un trabajo bien pagado que odias, son combinaciones incompletas. Igual que las
inteligencias multiples de Gardner: reducir a alguien a un unico numero de Cl ignora que la inteligencia es
plural y contextual.

UZ2. Emociones: del impulso a la regulacién consciente

Kahneman describié dos modos de pensar: el Sistema 1 (rapido, automatico, emocional) y el Sistema 2
(lento, reflexivo, costoso). Muchas reacciones emocionales nacen del Sistema 1; gestionarlas no es
apagarlo, sino activar el Sistema 2 para decidir qué hago con lo que siento.

La técnica mas potente para esto es la reevaluacioén cognitiva: cambiar la forma de interpretar una
situacion para reducir el malestar sin negar lo ocurrido. No es pensar en positivo de forma ingenua, sino
reinterpretar con realismo: «he suspendido este examen» en lugar de «soy un desastre». La emocion
sigue, pero baja de intensidad y se convierte en accion util.

La autoestima sana no es la inflada (creerse superior) ni la débil (depender de la aprobacion ajena): es
valorarse con realismo, reconociendo logros y limites. Las redes la erosionan mediante la comparacion
social y la dismorfia digital (verse mal por compararse con imagenesfiltradas e idealizadas). La asertividad
es la competencia que permite defender lo que siento sin caer ni en la agresividad ni en la pasividad.

U3. El entorno como capital y como riesgo digital

Bourdieu distingue tres tipos de capital que la familia transmite: econémico (dinero), cultural (estudios,
idiomas, habitos lectores) y social (red de contactos). Ese capital marca un techo familiar que condiciona,
pero no determina: la educacion publica y las becas existen precisamente para favorecer la movilidad
social y romper la reproduccion automatica de las desigualdades.

El grupo de iguales ejerce presién grupal y alimenta el FOMO (miedo a quedarse fuera), un mecanismo que
las redes explotan deliberadamente con notificaciones y métricas de aprobacion. Distinguir influencia sana
de manipulacion, y saber poner limites sin romper vinculos, es una competencia social avanzada.

La huella digital es permanente, publica y rastreable: lo que publico hoy puede leerlo dentro de afios una
universidad o una empresa. El RGPD reconoce derechos como el derecho al olvido, pero borrar algo de un
buscador no garantiza que desaparezca de todas partes. El ciberbullying es especialmente dafino porque



es permanente (queda registrado), llega a todas horas y puede viralizarse; el papel del observador que
rompe la cadena es decisivo.

U4. Decidir bien: sesgos, limites y reversibilidad
La mente no es una calculadora perfecta. Herbert Simon lo llamo racionalidad acotada: decidimos con

informacion, tiempo y atencion limitados, asi que no buscamos la opcion 6ptima sino una suficientemente
buena (satisficing). Reconocerlo evita la paralisis de querer analizarlo todo.

Los sesgos cognitivos son atajos que nos engafan de forma sistematica: el anclaje (Qquedarse con el primer
dato), el sesgo de confirmacion (buscar solo lo que confirma lo que ya creia), el sesgo del presente (valorar
mucho mas lo inmediato que lo futuro) y la falacia del coste hundido (seguir por lo ya invertido, aunque sea
irrecuperable). Conocerlos no los elimina, pero permite vigilarlos.

Una idea practica de Jeff Bezos: distinguir las decisiones de puerta de una sola direccion (irreversibles, hay
que pensarlas mucho) de las de puerta de doble direccion (reversibles, conviene decidirlas rapidoy
experimentar). Dedicar el mismo esfuerzo a todas es ineficiente: lo inteligente es ajustar la profundidad del
analisis al peso real de la decision.

LO ESENCIAL

e Elautoconocimiento no es fijo: cambia con la experiencia. Por eso conviene revisar cada cierto tiempo
intereses, aptitudes y valores con herramientas como la matriz DAFO personal.

e Regular una emocion no es eliminarla, sino decidir qué hago con ella. La reevaluacion cognitiva (mirar la
situacion desde otro angulo) reduce su intensidad.

¢ Lahuella digital es permanente y publica: lo que publico hoy puede leerlo dentro de afios una universidad
0 Una empresa.

e Decidir bien implica evitar sesgos como el de confirmacion (buscar solo lo que confirma lo que ya queria)
y valorar la informacion con criterio.

VOCABULARIO

DAFO personal ikigai reevaluacidén cognitiva sistema 1 y sistema 2
sesgo de confirmacion coste hundido racionalidad acotada huella digital
matriz de decisiodn decisiones reversibles metacognicion

EJEMPLOS RESUELTOS

1. Construye una matriz DAFO personal con cruces estratégicos. A partir de una Fortaleza (eres
constante), una Debilidad (te cuesta hablar en publico), una Oportunidad (tu instituto ofrece un club de
debate) y una Amenaza (el ciclo que te gusta pide nota de corte alta), formula una accién FO y una
accion DA.

Primero recordamos: lo interno (F y D) depende de mi; lo externo (O y A) viene del entorno. El valor
del DAFO esta en cruzar casillas para sacar acciones.

Cruce FO (Fortaleza + Oportunidad, ofensivo): uso mi constancia (F) para aprovechar el club de
debate (O) — accion: apuntarme al club y practicar cada semana para ganar soltura y curriculo.
Cruce DA (Debilidad + Amenaza, supervivencia): mi miedo a hablar en publico (D) choca con que el
ciclo exige nota alta y perfil resolutivo (A) — accion: pedir ayuda al orientador y empezar a exponer



en clase para reducir el miedo antes de que la nota de corte me deje fuera.
Idea clave: un DAFO sin cruces es un inventario; con cruces se convierte en un plan.

2. Aplica lareevaluacion cognitiva a este caso, distinguiéndola de «pensar en positivo> de forma
ingenua: «He discutido con mi mejor amiga y pienso que la he perdido para siempre y que soy mala
persona.»

1. Qué NO es: no es repetirse «no pasa nada, todo ira bien» negando el conflicto. Eso es negacion,
no regulacion.

2. Qué Si es: reinterpretar la situacion con realismo para bajar la intensidad de la emocion.
Reinterpretacion: «He tenido unadiscusion, no he perdido la amistad. Una discusion puntual no me
convierte en mala persona; significa que algo nos importa a las dos. Puedo escribirle, escuchar su
version y disculparme por mi parte.»

3. Resultado: |a tristeza y la culpa siguen ahi, pero dejan de ser un pensamiento catastrofico («para
siempre», «mala persona) y se transforman en una accion concreta: hablar con ella. Eso es activar
el Sistema 2 sobre una reaccion del Sistema 1.

3. Disefia una matriz de decision ponderada para elegir entre dos itinerarios (Bachillerato vs un ciclo de
FP). Usa 3 criterios cuyos pesos sumen 100, puntua de 1 a 5 e interpreta el resultado sefialando su
limite.

Elegimos criterios, les damos un peso (que sume 100) y puntuamos cada opciénde 1 a 5.

Criterios y pesos: me motiva el contenido (50), me acerca al trabajo que quiero (30), encaja con mis
notas actuales (20).

Bachillerato: motiva 4, acerca 3, encaja 3 — 4x0,50 + 3x0,30 + 3x0,20 = 2,00 + 0,90 + 0,60 = 3,50.
Ciclo FP: motiva 5, acerca 5, encaja 4 — 5x0,50 + 5x0,30 + 4x0,20 = 2,50 + 1,50 + 0,80 = 4,80.

Segun la matriz convendria el ciclo de FP (4,80 frente a 3,50).

Limite de la herramienta: la matriz no decide por ti; solo hace explicito qué valoras y con qué peso.
Si cambias los pesos (por ejemplo, das mas importancia a dejar la puerta abierta a la universidad), el
resultado puede invertirse. Sirve para pensar mejor, no para obedecer un numero.

4. Una persona ha pagado 60 € no reembolsables por un curso de los sabados (4 horas) que yano le
aporta nada; esas 4 horas las aprovecharia mas estudiando. Razona, con el concepto de coste
hundido, si debe seguir yendo «para no perder lo pagado». Calcula qué pierde realmente si deja de ir.

1. Identifico el coste hundido: los 60 € ya estan pagados y son no reembolsables; pase lo que pase,
no se recuperan. Por tanto son un coste hundido que no deberia influir en la decision.

2. Decision mirando hacia delante: la pregunta correcta no es «;jcuanto pagué?», sino «;que uso
de mis sabados me aporta mas a partir de ahora?>. Si estudiar le aporta mas que el curso, lo
racional es dejar deir.

3. Qué pierde realmente: si deja de ir, pierde 0 € adicionales (los 60 € ya estaban perdidos). En
cambio, si sigue yendo «para amortizar», pierde ademas 4 horas cada sabado de un tiempo mas
valioso. Seguir por lo ya pagado es la falacia del coste hundido: afiade pérdida a la pérdida.

RETOS
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. Construye una matriz DAFO personal con un ejemplo en cada casilla (Debilidades, Amenazas,

Fortalezas, Oportunidades) y explica para qué sirve al planificar tu futuro.

. Explica el ikigai y sus cuatro esferas. ;Por qué tener solo una vocacion (algo que amas) puede no bastar

para construir un proyecto profesional?

. Critica esta afirmacion con la teoria de las inteligencias multiples de Gardner: «Ese alumno es poco

inteligente porque saca malas notas en mates.»

. Diferencia autoestima sana, autoestima inflada y autoestima débil, y explica por qué la autoestima sana

no depende de la aprobacion constante de los demas.

.Usando los dos sistemas de pensamiento de Kahneman (Sistema 1 rapido y emocional; Sistema 2 lento y

reflexivo), explica qué ocurre cuando respondes a un mensaje «en caliente» y como regularlo mejor.

. Explica qué es la reevaluacion cognitiva y aplicala a esta situacion: «He suspendido un examen y pienso

que soy un desastre y nunca aprobaré.

. Distingue respuesta pasiva, agresiva y asertiva ante esta situacién: un compariero copia siempre tus

trabajos sin hacer nada. Redacta una respuesta asertiva con la formula «yo siento... cuando tu... porque...
me gustaria que...».

. Explica qué es la dismorfia digital y por qué la comparacion con imagenes de redes es especialmente

engafosa para el autoconcepto adolescente.

.Con laidea de los tres capitales de Bourdieu (economico, cultural y social), explica qué es el «techo

familiar» y por qué la educacion publica y las becas se justifican como herramientas de movilidad social.

. Explica qué es el FOMO y por qué las redes sociales estan disefiadas para alimentarlo. Propon dos

estrategias para reducir la presion grupal sin aislarte.

Explica por qué el ciberbullying puede ser mas dafiino que el bullying tradicional y describe el papel del
observador para cortarlo.

. Explica qué es la huella digital y qué permite (y qué no) el derecho al olvido del RGPD. s Por qué borrar

algo de un buscador no garantiza que desaparezca?

Identifica el sesgo cognitivo de cada caso: (a) el primer precio que ves te parece la referencia y juzgas el
resto a partir de €l; (b) buscas solo opiniones que confirman tu idea; (c) prefieres el premio pequefio de
hoy al grande de dentro de un mes; (d) sigues una serie que ya no te gusta solo porque llevas seis
temporadas.

.Explica qué es el sesgo de confirmacién y como puede llevarte a una mala decision sobre tu futuro.

Propon una forma de evitarlo.

Explica la racionalidad acotada de Herbert Simon y la diferencia entre maximizary satisfacer al decidir.
¢Por qué intentar siempre la opcion perfecta puede ser un error?



16. Aplica la idea de Bezos de las puertas de una sola direccion (irreversibles) y de doble direccion
(reversibles). Clasifica: (a) elegir el optativo de este trimestre que puedes cambiar; (b) tatuarte; (c) probar
un deporte un mes; (d) operarte de algo estético. Di a cuales dedicar mas andlisis.

17.Razona, con el concepto de coste hundido, este caso numérico: pagaste 80 € no reembolsables por una
excursion, pero ese dia amaneces con fiebre y mareos. ;Debe influir el dinero pagado en sivas o no?
¢Cuanto de esos 80 € recuperas si te quedas en casa?

18. Calcula con una encuesta: en un instituto de 240 alumnos, el 35 % reconoce sentirse peor consigo mismo
tras pasar mucho rato en redes. ;Cuantos alumnos son? Comenta qué relacion tiene con la comparacion
social.

19. Disefla una matriz de decision ponderada con 3 criterios para elegir como repartir 10 horas libres a la
semana entre estudiar, deporte y ocio. Asigna pesos que sumen 100, puntua de 1 a 5 dos repartos
posibles y razona cual sale mejor.

20. Verdadero o falso, razonado: «Conocer mis sesgos cognitivos hace que dejen de afectarme al decidir.»

SOLUCIONARIO

1. Ejemplo orientativo (factores internos = D y F; externos = Ay O):
- Debilidades (internas, a mejorar): me cuesta organizar el tiempo.
- Fortalezas (internas, a aprovechar): se me dan bien las matematicas y soy constante.
- Amenazas (externas, a vigilar): pocas plazas en el ciclo que me interesa cerca de casa.
- Oportunidades (externas, a aprovechar): becas disponibles y un instituto con buena FP en mi comarca.
Sirve para tomar decisiones con datos: potenciar fortalezas, corregir debilidades, aprovechar
oportunidades y prepararse ante las amenazas.

2. Elikigai cruza cuatro esferas: lo que amas, lo que se te da bien, lo que el mundo necesita y aquello por
lo que te pueden pagar.
Tener solo una vocacion (lo que amas) no basta porque puede chocar con las otras esferas: si nadie lo
necesita o nadie paga por ello, sera una aficion, no una profesion sostenible; y si no se te da bien,
frustrara. El ikigai no busca una casilla magica, sino equilibrar tensiones reales entre pasion, talento,
utilidad social y viabilidad econdmica.

3. La afirmacion reduce la inteligencia a una sola dimension (la l6gico-matematica). Segun Gardner existen
varias inteligencias (linguistica, musical, corporal, espacial, interpersonal, intrapersonal, naturalista,
ademas de la logico-matematica), y una persona puede destacar mucho en unas aunque flojee en otras.
Sacar malas notas en matematicas indica una dificultad en esainteligencia concreta, no una falta de
inteligencia general. El error es usar un unico criterio (el académico tradicional) para etiquetar a alguien
como «poco inteligente».

4. - Autoestima sana: valorarse con realismo, reconociendo logros y limites. Se sostiene desde dentro.
- Autoestima inflada: creerse superior y no aceptar criticas; suele esconder fragilidad.
- Autoestima débil: depender de la aprobacion ajenay de los likes para sentirse valido.
La autoestima sana no depende de la aprobacion constante porque se basa en valores y logros propios,
no en lo que opinen los demas en cada momento. Por eso es estable: una critica o un mal dia no la
derrumban.



5.

10.
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Responder «en caliente» es dejar que actue el Sistema 1: rapido, automatico y guiado por la emocion
(enfado), sin filtrar las consecuencias.

Para regularlo mejor conviene activar el Sistema 2: parar, respirar, esperar un rato y releer antes de
enviar. Ese pequefio retraso da tiempo a la parte reflexiva a valorar si el mensaje ayuda o empeora la
situacion. No se trata de no sentir la emocion, sino de no actuar automaticamente bajo ella.

. La reevaluacion cognitiva consiste en cambiar la forma de interpretar una situacion para reducir el

malestar, sin negar lo ocurrido.

Reinterpretacion: «He suspendido este examen, no todos. Un suspenso es informacion sobre qué tengo
que reforzar, no sobre mi valor como persona. Puedo identificar el fallo y preparar mejor el siguiente.»
Resultado: la emocion (frustracion) sigue ahi, pero baja de intensidad y se convierte en accion util en
lugar de blogqueo.

. - Pasiva: callarte y seguir cargando con todo (te perjudica).

- Agresiva: insultarle o humillarle delante de todos (rompe la relacion).

- Asertiva: «Yo me siento utilizado cuando tu entregas mi trabajo como tuyo sin participar porque el
esfuerzo lo hago yo solo; me gustaria que nos repartiéramos las tareas la proxima vez.»

La asertividad defiende tu derecho sin agredir y deja la puerta abierta a una solucion.

. La dismorfia digital es la distorsion de la propia imagen corporal provocada por compararse con fotos

editadas, filtradas y posadas de las redes (incluso queriendo parecerse a la version filtrada de uno
mismo).

Es engafiosa porque esas imagenes no son reales: hay filtros, retoques, poses, luz e iteracion hasta
elegir la mejor toma. El adolescente compara su cuerpo real, en su dia normal, con un ideal artificial e
inalcanzable, lo que dafia el autoconcepto y la autoestima.

. Los tres capitales son: econémico (dinero), cultural (estudios, idiomas, habitos) y social (contactos). El

techo familiar es el punto de partida que esos capitales marcan: una familia con mas capital cultural y
social facilita ciertas oportunidades.

La educacion publica y las becas se justifican como herramientas de movilidad social porque permiten
a quien tiene menos capital de partida acceder a formacion y oportunidades, reduciendo que la posicion
de los padres determine automaticamente la de los hijos. Rompen la reproduccion de la desigualdad.

EI FOMO (fear of missing out) es el miedo a quedarse fuera de lo que hacen los demaés. Las redes lo
alimentan con notificaciones, contadores de likes, stories que desaparecen y la exhibicion constante de
planes ajenos, porque asi consiguen que pases mas tiempo en la app.

Dos estrategias: 1) limitar el tiempo y las notificaciones (decidir tu cuando miras, no la app); 2) recordar
que ves el «escaparate» y no la vida real de los demas, y mantener planes propios que te importen
aunque el grupo haga otra cosa.

El ciberbullying puede ser mas dafino porque: es permanente (queda registrado y puede reaparecer),
llega a todas horas (no hay refugio, ni en casa), puede viralizarse ante mucha gente y a veces el agresor
se esconde en el anonimato.

El observador es clave para cortarlo: si no comparte ni da like al contenido humillante, apoya a la victima
en privado, denuncia la publicacion y avisa a un adulto, rompe la cadena. El silencio o las risas del
observador, en cambio, refuerzan al agresor.

La huella digital es el rastro permanente y publico que dejamos al publicar, comentar o compartir en
internet.

El derecho al olvido (RGPD) permite pedir que ciertos datos personales dejen de aparecer en los
resultados de un buscador cuando ya no son relevantes o te perjudican.
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Pero no garantiza la desaparicion total: borrar el enlace de un buscador no elimina el contenido original
de la web donde est3§, ni las copias o0 capturas que otros hayan guardado. Por eso la mejor proteccion es
no publicar ala ligera.

(a) el primer precio como referencia — anclaje.

(b) buscar solo lo que confirma tu idea — sesgo de confirmacion.
(c) preferir loinmediato a lo futuro — sesgo del presente.

(d) seguir por lo ya invertido — falacia del coste hundido.

Conocer los sesgos no los elimina, pero permite vigilarlos al decidir.

El sesgo de confirmacion es la tendencia a buscar y dar mas peso a lainformacién que confirmalo que
ya creia, ignorando lo que la contradice.

Ejemplo: si ya quiero hacer un grado concreto, solo leo opiniones positivas y descarto los datos malos
sobre empleo o dificultad. Asi decido con informacion incompleta.

Como evitarlo: buscar activamente argumentos en contra, hablar con personas que hicieron esa
eleccion y se arrepintieron, y comparar al menos dos opciones con los mismos criterios.

La racionalidad acotada dice que decidimos con limites de informacion, tiempo y atencion: no podemos
analizarlo todo.

- Maximizar: buscar la opcion 6ptima, la mejor posible.

- Satisfacer (satisficing): elegir la primera opcion «suficientemente buenas segun tus criterios.

Intentar siempre la opcion perfecta puede ser un error porque lleva a la paralisis por analisis: se gasta
tanto tiempo y energia comparando que se decide tarde o no se decide. En muchas decisiones
cotidianas, una opcion buena tomada a tiempo supera a una perfecta que nunca llega.

Puertas de doble direccion (reversibles, decide rapido): (a) optativo que puedes cambiar y (c) probar
un deporte un mes. Si no funcionan, das marcha atras con poco coste.

Puertas de una sola direccion (irreversibles, piénsalo mucho): (b) tatuarte y (d) operarte
estéticamente. Deshacerlas es muy costoso o imposible.

Conclusion: conviene dedicar mucho mas analisis a las irreversibles (b y d) y decidir con agilidad las
reversibles (ay c). Dar el mismo peso a todas es ineficiente.

Los 80 € son un coste hundido: ya estan pagados y son no reembolsables, asi que no se recuperan ni
yendo ni quedandote. Recuperas 0 € en cualquier caso.

Por tanto, el dinero no debe influir en la decision. La pregunta correcta es: con fiebre y mareos, ;qué es
mejor para mi salud? Quedarse en casa. Ir «para no perder los 80 €» es la falacia del coste hundido: a la
pérdida de dinero le sumarias un dia malo y un riesgo para tu salud.

NuUmero de alumnos: 35 % de 240 = 0,35 x 240 = 84 alumnos.

Comentario: 84 de 240 es una proporcion alta (mas de uno de cada tres). Encaja con el efecto de la
comparacion social: al comparar su vida real con el escaparate idealizado de las redes, muchos
adolescentes salen perdiendo en esa comparacion injusta y su autoestima se resiente.

Criterios y pesos: ayuda a mis notas (50), cuida mi salud y descanso (30), me divierte (20).

Reparto A (mas estudio): notas 5, salud 2, diversion 2 — 5x0,50 + 2x0,30 + 2x0,20 = 2,50 + 0,60 + 0,40 =
3,50.

Reparto B (equilibrado): notas 4, salud 4, diversion 4 — 4x0,50 + 4x0,30 + 4x0,20 = 2,00 + 1,20 + 0,80 =
4,00.

Segun estos pesos sale mejor el reparto B (4,00 frente a 3,50): un reparto equilibrado puntia mas alto
que volcarse solo en estudiar. Si subieras el peso de las notas, el resultado podria cambiar.



20. Falso. Los sesgos son atajos automaticos del pensamiento (del Sistema 1) que no desaparecen por
conocerlos. Lo que permite conocerlos es vigilarlos y compensarlos: por ejemplo, sabiendo que tengo
sesgo de confirmacion, me obligo a buscar argumentos en contra; sabiendo que existe el coste hundido,
ignoro lo ya gastado al decidir. Saber que estan es el primer paso, pero hace falta un esfuerzo consciente
(Sistema 2) para que no me dominen.
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