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Capitulo 12. Descubre y explora cualquier cosa

ERIKA ANDERSEN

INTENTALO TU: MI DIALOGO INTERNO SOBRE APRENDER COSAS NUEVAS

Mi didlogo interno mas negativo sobre mi capacidad/disposicidn para aprender cosas nuevas como
adulto mayor:

¢Qué preferiria decirme a mi mismo en vez de eso?

INTENTALO TU: LO QUE ASPIRO A APRENDER

¢Qué es algo que realmente me gustaria aprender?

¢Como me beneficiara aprender esta habilidad o area de conocimiento?

¢Coémo se vera ese futuro en el que estaré cosechando los beneficios de mi nuevo aprendizaje?
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INTENTALO TU: DESARROLLAR UNA AUTOCONCIENCIA NEUTRAL COMO APRENDIZ

Tengo intencién de aprender (tema o habilidad):

¢Qué me estoy diciendo a mi mismo sobre mi nivel de habilidad o experiencia, o mi capacidad para
aprender en este ambito?

¢Es preciso mi didlogo interno? ¢ Cudles son los datos que tengo sobre mi en este aspecto?

Revisa tu didlogo interno como aprendiz de este tema o habilidad segun sea necesario para hacerlo
mas preciso y esperanzador y que sirva como un “testigo justo”:

INTENTALO TU: ENCONTRAR MIS “CHISPAS DE CURIOSIDAD”

é¢Qué tema o asunto te provoca curiosidad? (NOTA: Si estds demostrando algunos de los

comportamientos que mencioné antes sobre un tema, es porque sientes curiosidad por ellos).

Reflexiona sobre el tiempo que dedicas a explorar este tema: ¢ COmo te sientes cuando lo haces?
(Por ejemplo: emocionado, divertido, estimulado, desafiado o satisfecho).

éCuales son algunas de las frases de tu dialogo interno sobre este tema? (Por ejemplo: "éComo
funciona eso?" o "Me pregunto si podria hacer eso" o "¢ Por qué pasa eso?").
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Por ultimo, écdmo respondes a tu curiosidad interior? (Por ejemplo: leo mas, hago mas preguntas,
pruebo cosas nuevas, busco un profesor, me uno a un grupo de afinidad).

ERIKA ANDERSEN

INTENTALO TU: AVIVAR LA LLAMA DE LA CURIOSIDAD

Elige algo que hayas decidido aprender y sobre lo que quieras despertar mas curiosidad (si todavia
no te ha nacido la curiosidad por el tema que decidiste aprender al inicio de este capitulo, te sugiero
que utilices el mismo)

¢Cual es parte de tu auto discurso anti-curioso (desinteresado o despectivo) cuando piensas en

aprender mas sobre este tema?

Revisa tu didlogo interno sobre la curiosidad de la actividad anterior y Usalo para replantearte este
tema: hazte dos preguntas creibles y curiosas (en tu didlogo interno) que podrias tener en esta area
del aprendizaje.
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INTENTALO TU: SEGUIR EL DIALOGO INTERNO CURIOSO CON ACCION

ERIKA ANDERSEN
Repasa tu nuevo didlogo interno curioso que registraste en la Ultima actividad y apunta 1 0 2

acciones sencillas (para ti) que haras para responder a las preguntas que te has planteado:

1.

Si surge un didlogo interno anti-curioso que podria impedirte tomar esas acciones, écdmo repetirds
ese didlogo interno curioso para permitirte seguir aprendiendo?

INTENTALO TU: HACER UN ENCENDEDOR DE CURIOSIDAD

Piensa en alglin tema que te interese mucho. A continuacion, nota parte del didlogo interno
positivo que tengas sobre aprender mas de este tema. (Por ejemplo, “me encanta investigar
respecto a esto”, o “me siento Util cuando aprendo mas sobre este tema” o “me divierto
aprendiendo sobre esto”).

Elige una de tus declaraciones y revisala para que puedas aplicarla de forma mas amplia. (“Me
encanta investigar”, o “me siento Util cuando aprendo” o “me divierto aprendiendo”).
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ERIKA ANDERSEN

INTENTALO TU: DIALOGO INTERNO PARA ACEPTAR SER “MALO”

¢Cual es alguno de tu discurso interno sobre este tema que no “acepta ser malo al principio”?

Revisa el didlogo interno anterior desde tu perspectiva de testigo justo. Revisalo para crear un
didlogo interno nuevo y preciso que te permita aceptar que no lo haras bien al principio:

INTENTALO TU: DIALOGO INTERNO DE “AUTOCONFIANZA”

Repasa el didlogo interno de “acepto que ser malo al principio” que creaste en la actividad anterior
(si quieres, puedes anotarlo de nuevo aqui abajo).

Ahora crea una declaracion precisa y sencilla de didlogo interno que refleje tu creencia en la
capacidad que tienes para mejorar en este ambito con el tiempo. (Reconoce tu historial de

aprendizaje de habilidades similares o tus fortalezas como aprendiz para hacerlo aun mas personal y
poderoso).
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INTENTALO TU: CONECTAR DESDE LO QUE YA SABES

Vamos a aplicar esta tltima téctica a tu propio reto de “ser malo primero”.

Mientras piensas en tu tema de aprendizaje (sobre el que ahora tienes un didlogo interno de apoyo
balanceado al aceptar el no hacerlo bien con la confianza en ti mismo), preguntate: ¢ Qué habilidades
0 conocimientos tengo ya relacionados con este nuevo tema?

Pensando en la habilidad o experiencia que consideres mas relevante, preguntate: ¢En qué se parece
y se diferencia de lo que se requerirad para aprender el nuevo tema o habilidad?
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