Aprender a PARAR

Introduccion

¢Has tenido algln estudiante que por actuar impulsivamente o dejarse controlar por sus emociones
perdié una oportunidad o se metié en problemas? Cotidianamente actuamos en “piloto automatico”,
llevados por nuestros habitos. Para romper esta inercia es importante generar un nuevo habito: el de
PARAR. Esta estrategia la hemos usado anteriormente, en esta leccién la conoceremos a profundidad.
La estrategia de PARAR ayudara a tus estudiantes a detenerse y traer consciencia a sus acciones a lo
largo del dia, de modo que puedan pensar antes de actuar.

Y tU, ¢has tenido alguna experiencia en la que te hubiera gustado detenerte un momento antes haber
actuado o dicho algo que no fue conveniente?

iCual es el objetivo de la leccion? iPor que es importante? Conceptos clave
Que los estudiantes conozcan y practiquen Porque PARAR les da un espacio para PARAR
la herramienta PARAR para regular su pensar antes de actuar. Material
conducta.

Una alarma o estimulo auditivo.

“Hay momentos en los gue ¢Has tenido problemas Gltimamente por tomar decisiones impulsi- Estructura de Ia sesién y

detenerse es avanzar’. vas? ;Alguna vez has dicho comentarios poco pertinentes? O bien ;has
Angela Becerra

recomendaciones especificas

pensado: “me dejé llevar y no pensé”? jCuantos problemas podrfamos

evitar si pudiéramos detenernos a tiempo! En esta leccidén aprenderas
una herramienta muy Util para hacer las pausas durante el dia que te
permitirdn estar mas consciente de lo que piensas, sientes y haces. I min.

Esta herramien'yca es PARAR’: Posiblemente la reconozcas, pues la he- Introduccién para IOS estUdiantes
mos usado endiversas ocasiones alo largo del programa Construye T. . .
Sin embargo, en esta leccién vamos a profundizar mas acerca de su Invita a |OS estUdIantes d Ieer Ia
aplicacién y utilidad. . .y .y

introduccion de la leccion.

1. Leelasiguiente historia

- También la puedes leer t(, comentarla

Mateo reprobd el examen de Etica. Cuando el profesor se lo

dijo, se enfurecid, dio un golpe en el escritorio y diciendo “gro- con tus propias pa|abras o leerla junto
serfas” salié del salén azotando la puerta. Ignord al profesor que .
le pedfa que se tranquilizara. Tal fue su reaccién que jhasta los con los estudiantes.

comparieros que estaban en los salones cercanos lo escucharon!
Mateo fue enviado a la direccién por su comportamiento y ahf
decidieron que serfa suspendido. £l ahora tiene miedo de la forma 3 min.

en que reaccionaran sus padres ante la noticia.

Actividad 1:
Lee la siguiente historia

« Pueden leer en voz alta o cada quien
desde su lugar en silencio.

« Al terminar, pideles que levanten la
mano si alguna vez se han metido en
problemas por no PARAR a tiempo.
Brinda ejemplos como: no estudié por

S B QR wwsemsgbmomstuye putoconocimiento | 1 estar jugando o platicando con mis
amigos.
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Leccion 7: Estrategias para trabajar con la atencién

5 min.

Actividad 2:
PARAR

« Lee envoz alta lainstruccion, asi como
las columnas en donde se describe qué
esy como se hace el ejercicio de PARAR.

« En este momento puedes preguntar
si alguien tiene alguna duda de la ins-
truccion, para aclararla antes de reali-
zar el ejercicio de PARAR.

« Realiza la técnica de PARAR.

« Ten a la mano algo que pueda funcio-
nar como estimulo auditivo: una alar-
ma, algun sonido del celular, xiléfono
0 percusion o, incluso, un aplauso, para
marcar el inicio de la pausa consciente
que realizaran.

« Acuerda con tu grupo que cuando lo
hagas sonar, todos tendran que ha-
cer el PARAR, como se describe en la
leccion: Paro, Atiendo, Recuerdo, Apli-
coy Regreso.

« Ahora, pideles que platiquen entre
ellos y que cuando escuchen el estimu-
lo acordado hagan el PARAR.

« Alinicio es posible que tengas que exa-
gerar un poco el estimulo auditivo para

para entrer

onocimiento

2. Hay muchos problemas que se podrian evitar haciendo una pau-
sa y pensando con cuidado las consecuencias de las decisiones
que tomamos.La técnica que aprenderemos a continuacién nos
ayudara a generar el habito de pausar y voluntariamente traer
consciencia a nuestro dfa.

Lean en la siguiente tabla de qué se trata el ejercicio de atencién
llamado PARAR. En la primera columna observaran que la palabra
PARAR es un acrénimo de los pasos a seguir. En la segunda se ex-
plica cémo se realiza cada uno de estos pasos. Después sigue las
instrucciones del profesor.

¢Qué hago? ¢Cémo aplicar la técnica de PARAR?

Haz una pausa en tus actividades.

A tu estado mental y emocional. Nota si te

Atiende . .
esta controlando alguna emocion.

Recuerda tus metas y aquello que valoras
0 que es importante para ti.

Atiende las sensaciones del respirar y no
actles hasta que estés con mas tranquilidad.

A la actividad que estabas realizando con una
mente mas serena y clara.

Regresa

3. ;Cuando es importante PARAR?
A continuacion te presentamos un ejemplo de como Mateo habria
podido usar la técnica de PARAR.

I. Mateo reprobé el examen de Etica. Cuando el profesor se lo
dijo, Mateo usé la técnica de PARAR, pues noté que se estaba
enfureciendo:

E CONSTRUYE T
=

02®

= = p—4

www.sems.gob.mx/construyet

4 min. |

Actividad 3:

que lo escuchen.

Con tus palabras da la instruccion
mientras lo van haciendo. Cuando les
digas: Para, comenta “haz una pausa a
tus actividades”, Atiende “A tu estado
mental y emocional. Nota si te esta
controlando alguna emocion”, Recuer-
da “Recuerda tus metas y aquello que
valoras o que es importante para ti",
Aplica “Atiende las sensaciones del res-
pirar y no actles hasta que estés con
mas tranquilidad” y Regresa “regreso
con una mente mas clara”, se refiere en

2 | Autoconocimiento

este caso a que regresen a platicar con
sus compafieros.

Asi repite el ejercicio tres veces y nota

Lee en voz alta la instruccion y el
ejemplo de como Mateo usaria la
técnica de PARAR.

si hay cambios en el nivel de voz del
grupo. Al ejecutar el Gltimo PARAR, pi-
deles en el Regreso que con una mente
mas clara, regresen a la reflexion de
scuando es importante PARAR?
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¢Qué hago?

Atiende

Regresa

:Como aplicar la técnica de PARAR?

Hizo una pausa.

Notb que estaba muy enojado y a punto
de explotar.

Recordé que eraimportante calmarse y
no actuar impulsivamente.

Hizo tres respiraciones profundas y no dijo
nada en ese momento.

Se fue a sentar y continud atendiendo las
sensaciones de su respiracion hasta que se le
pasé el enojo. Al terminar la clase se acercé al
profesor para pedirle una cita y hablar sobre el
examen y como podria mejorar su calificacion.

4. Recuerda alguna situacién en que te hubiera servido PARAR antes

de actuar.

Identifica una situacién similar que se pueda dar en el futuro y es-
cribe cdmo podrias usar el PARAR para no actuar impulsivamente.

Aprender a PARA

GLOSARIO

PARAR.
Préctica de atencion que
consiste en hacer pausas
brevesy frecuentes a lo
largo del dia para generar
consciencia sobre lo
que se esta viviendo, la
manecracn la que nos
relacionamos con ello y
tratar de poner en préctica
alguna tarea especifica del
entrenamiento mental.
PARAR es un acrénimo que
indica la forma de realizar la
practica, la cual consiste en:
Para — suspende toda
actividad.
Atiente — observa
conscientemente el
estado de tu cuerpoy de
tu mente.
Recuerda - la instruccién
de lo que desear cultivar.
Aplica - gjercita aquello
con lo que quieres
familiarizarte.
Regresa — continua con
lo que estabas haciendo.

R

Aprender a PARAR

5 min.

Actividad 4:

Pide a los estudiantes que reflexionen
cuando les va a ayudar PARAR.

Puedes dar algunos ejemplos como:
Antes de salirse de la clase, cuando
comienzan un chisme o estan a punto
de decir una exageracion que podria
considerarse mentira, cuando deciden
probar una conducta que pone en ries-
g0 su vida.

Ayudales a identificar cuando suelen
actuar con impulsividad y pideles que
sean tan descriptivos como puedan.

Por ejemplo: Voy a una fiesta y tomo
mucho alcohol.

Si tienes tiempo de sobra, puedes des-

SERC cribir el ejemplo que te damos a conti-
nuacion, les puede servir para hacer la
actividad “Para la vida cotidiana”.

« Voy a una fiesta y uso el PARAR.
E CONSTRUYE T
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iQue hago? iComo aplicaras la técnica del PARAR?
Para Hago una pausa cuando me ofrecen alcohol
Atiende Me doy cuenta si me esta controlando la presion social, inseguridad, tristeza o deseo de pertenecer u otra emocion.
Recuerda Tomar alcohol sinmedida me hace actuar de maneras de las que luego me arrepiento, me genera problemas de salud,
u . . L . .
problemas en casa y es ilegal que yo consuma a mi edad. Ademas, mi meta fue no consumir alcohol por un tiempo.
Aplica Hago tres respiraciones profundas y camino hacia un lugar en la fiesta en donde me sienta seguro, sin presion.
Resresa Contindio respirando hasta que me calmo y regreso convencido de mi meta. Regreso a la fiesta con actitud de diver-
6 tirme sin ponerme en riesgo, sin depender de una sustancia.
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= 0O 6 Q www.sems.gob.mx/construyet Autoconocimiento | 3

i T EHigeT




Leccion 7: Estrategias para trabajar con la atencién

1 min.

Leccidn 7. Estrategias para entrenar la atencién

Resumen:
Pregunta si a alguien le gustaria leerlo. Resumen:
H H A Cuando caemos en la inercia de los hdbitos emocionales y actua-
EI;‘ Ca.SO de que nadle se amme’ leelo e s mos sin pensar podemos meternos en muchos problemas. Si
tu mismo. <€ te llevas de esty leccién?’  Queremos evitarlos y tomar mejores decisiones es importante
o — aprender a PARAR.
—_—— Durante estas pausas, mientras atendemos la respiracion cal-
—__\_‘_\_‘_'_‘—-—-—.
W —_—_— mamos la mente, nos damos un tiempo y espacio para salir del
. __—_'_'_‘_‘—-—-—-_.___ 5 o 8 .
" " ——a periodo refractario,” y para pensar con mds claridad. En vez de ser
Escr|be éque te “evas de esta |e((|on?; . —— Ccontrolados por nuestras emociones, podemos tomar decisiones
P- d b . ’ _—____"“‘“‘- .~ acordes con nuestras metas y valores. Recuerda que PARAR con-
lae que escriban en un minuto que € _—__‘__'_'_““‘_‘-” . siste en seguir los siguientes pasos: Para, Atiende, Recuerda,
llevan de la |ecci6n. Findela |ecci(')n. Aplica y Regresa.éiPractican! Mientras més lo hagas mejores re-
sultados obtendras.
Para tu vida diaria
H 1 Prepdrate para PARAR, asi como lo hizo Mateo, desarrolla tu parar de
Apllcauon.es pa.ra .el aUIa acuerdo a la situacién que comentaste te serviria en en el punto 4.
y tu V|da d|ar|a Reflexiona jcomo crees que la practica del PARAR te puede ayudar a
tornar decisiones?
Como docentes también necesitamos una ;Quieres saber més?
estrategia que nos ayude a PARAR. Uno de los temas mds actuales y discutidos que remarcan la im-
portancia de PARAR, es en el manejo de redes sociales. Es basico
iPracticalo! PARAR te puede ayudar a ca- s compar gt deiees a penear? Encuénralo én Youtube
mar tu mente. como “Detenerse a pensar” o dale clic aqui.
Si tienes dudas de la técnica consulta en YouTube el video “Técni-
Programa tu propio PARAR. ca de PARAR_AtentaMente” o dale clic aqui. iProbablemente ya lo
conoces! Te lo dejamos para que lo consultes facilimente.
Realiza el ejercicio de PARAR y contar tres
respiraciones antes de entrar al aula, por al
menos dos dias. Anota aqui tu experiencia.
Dia 1: Hoy (fecha)
recordé PARAR  veces antes de entrar al e o - o
aU|a1 e' PARAR me hIZO Sentlr 4 Autoconocimiento H t 6\ ’ -(H\I .‘él www.sems. gob.mx/construyet

Dia 2: Hoy (fecha)

recorde PARAR __veces antes de entrar al
aula, el PARAR me hizo sentir

Consulta los recursos que se recomiendan
a los estudiantes en la seccion ‘jQuieres
saber mds?”
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Aprender a PARAR

Evaluacion de la sesion

De acuerdo a las siguientes afirmaciones, seleccione la opcion que refleje su opinion

Totalmente en En Totalmente
Rubro Neutral De acuerdo
desacuerdo desacuerdo de acuerdo

Los estudiantes realizaron el ejercicio
de PARAR.

Los estudiantes mostraron interés y
se involucraron en la leccion.

Se logro un clima de confianza
en el grupo.

¢Qué funciono bien y qué efectos positivos se observaron al impartir la leccion?

Descripcion de dificultades y areas de oportunidad

Observaciones o comentarios de la sesion
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