Genérica

Circulos viciosos

Introduccion

El enojo es una emocion que puede ayudarnos a establecer limites o a actuar frente a una injusticia. Sin
embargo, también se trata de una emocién que facilmente puede salirse de proporcion. Si permitimos
que nuestra sensacion de irritacion siga escalando es probable que no sélo terminemos dafandonos
y lastimando a los que nos rodean. De aqui la importancia de analizar los efectos y consecuencias de
dicha emocion.

’ . . (N4 ’ .
iCual es el objetivo de la leccion? iPor que es importante? Concepto clave
Que los estudiantes analicen el efecto del Porque les sera de utilidad para aprender Conducta agresiva.
enojo en si mismos y en sus relaciones con aregular las conductas agresivas en un
los demas. contexto académico y en su vida personal.
“El odio y la intolerancia son Cuando el enojo toma el control, es muy facil que comience a escalar, 0 © * 1l _.°
los enemigos de un correcto |levandonos a adoptar conductas dafiinas. En esta leccion seguiremos Orlentauones dldactlcas
entendimiento”.  trabajando con la estrategia MAPA, observando el papel de su Gltima

Mahatm ndhi o o - -
ahatma Gand| fase, la Accion y sus efectos, en relacion con la importancia de regular

la conducta. I'min. | Individual

El reto es analizar el efecto del enojo en ustedes y en sus relaciones con Un momento de atenCién y rEﬂeXién:

los demas. . . .r
Poner atencion a nuestra respiracion

por un minuto.

En las lecciones 8, 9 y 10 del curso de autorregulacion estuvi-

. . ]
mos trabajando con la fase de Pensamiento en el MAPA para
navegar las emociones, ahora exploraremos la fase de Accién m Aocin
Contexto

somo7o Infleaie’ diagramai » Recuerde a sus estudiantes los siguien-
Actividad 1. Recuerda un momento de enojo que hayas experimentado en los ultimos dias. t .
+ Escoge tan sélo un acontecimiento y relata la forma en la que sucedio: la hora del dia, el lugar en €5 pasos:
el que te encontrabas y las personas con las que interactuabas.  Iniciar ajustando la postura: espa|_
+ Recuerda el acontecimiento de manera ordenada y siguiendo una secuencia cronoldgica. Si hay A .
partes que no recuerdas, esta bien, no trates de llenar los huecos inventando hechos, simplemente da ergu ida y cuerpo rE|a]ad0.
salta hasta el siguiente recuerdo. )
+ En cuanto identifiques el surgimiento del enojo, observa con curiosidad lo que ocurria con tu ° POT un momento dlrlglmos tOda
cuerpo y con tu mente, asi como lo que sucedia en el entorno. nuestra atencién a |3.S SensaCiones

que provoca el aire al entrar y salir
por nuestras fosas nasales.

« Cualquier otro estimulo diferente a
estas sensaciones (como sonidos,
movimiento o incluso ideas que
surjan) las identificamos como una
distraccion y las soltaremos muy
suavemente.

- + Si se distraen, no se preocupen, es

(jt(ﬁ'wfgwé' wmsemsgpkmadieanshiyet Autorregulacion | 1 normal. Solo suelten la distraccion

y regresen a la respiracion.
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Leccion 11. Actuar diferente

\1min. | Individual o Grupal|

Introduccion para los estudiantes
Invite a los estudiantes a leer la cita,
introducciony “El reto es”.

« También la puede leer usted, comen-
tar con sus propias palabras o leerla jun-
to con los estudiantes.

3 min. | Grupal

Actividad 1:
Lea las instrucciones de la actividad 1
y pida a los estudiantes que lleven a
cabo cada uno de los puntos del ejer-
cicio mental “recuerda algun evento de
enojo”, mientras usted los va leyendo.

+ Un ejemplo de un evento de enojo
puede ser: una discusion con algin
compaiiero, con sus padres, con algin
hermano o familiar, un momento de
estrés o tension que desencadeno una
respuesta agresiva.

Los aspectos mas importantes de este
ejercicio son: recordar un evento facil
de contar, con el mayor detalle posible,
en orden cronologico, desde la pers-
pectiva de una tercera persona y sin
juzgar, pues todo esto ayuda a generar
una vision mas clara del suceso.

Actividad 2:
De manera individual, pida que realicen
los siguientes ejercicios.

« En el inciso a) deberan identificar los
lugares de su rostro en los que experi-
mentaron la emocion.

« Enelinciso b) deberan prestar atencion
al lenguaje corporal y al tono de voz
que utilizaron.
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Actividad 2. Utilizando el acontecimiento que recordaste en la actividad anterior, responde las sigui-

entes preguntas.

a. Identifica las partes del rostro en las que sentiste enojo y dibudjalas en el siguiente esquema
(cefio fruncido, arrugas en la frente, nariz dilatada, calor en las mejillas, etcétera):

b. Describe brevemente qué hacias con las manos y cémo era el tono de voz que usaste.

c. ¢Cémo actuaste ante la situacién en la que sentiste enojo?

d. ;Cémo percibias a las personas a tu alrededor una vez terminado el episodio de enojo?

Autorregulacion

« Elinciso c) les pide que especifiquen las
acciones que adoptaron al estar domi-
nados por la emocion.

« En el inciso d) deberan hablar sobre el
efecto que su enojo tuvo sobre las per-
sonas que lo rodeaban.

« El inciso e) les pide que recuerden la
forma en la que se sintieron después
del episodio.
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e. ;Cémo te sentiste después del episodio?, ;experimentaste bienestar o todo lo contrario?

Actividad 3. Por Ultimo, discute con tu grupo: ;puedes recordar algin conflicto que se haya solucio-
nado de forma constructiva y pacifica gracias al enojo o a la agresién? Si no es asi, ;de qué manera

podrian resolverse los conflictos? Anota aqui tus reflexiones:

Reafirmo y ordeno

El enojo, como cualquier otra emocion, tiene un aspecto dual: puede
servirnos para poner limites o combatir alguna situacion injusta;
pero también, al exagerarse, puede meternos en un circulo vicioso
de violencia. Cuando nos enojamos nos transformamos: la cara se
tensa y la voz se vuelve dspera. También dejamos de pensar con
claridad y solemos responder de forma agresiva, perjudicandonos
a nosotros y a los que nos rodean, situacion que mas tarde puede

provocarnos vergiienza o arrepentimiento.
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7 min. | Grupal

Actividad 3:

Pida a los estudiantes que levanten la
mano si consideran que el enojo exa-
gerado les ha ayudado a resolver algln
conflicto. Haga énfasis en algunas pro-
puestas para resolver los conflictos con
otras personas, distintas a la agresion
producida por el enojo. Preglnteles
también sobre otras formas efectivas
para lidiar con los conflictos. Si alcanza
el tiempo pida a dos personas que ex-
pongan sus experiencias.
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Escribe en un minuto

qué te llevas de la
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Imin. | Grupal

Reafirmo y ordeno
Pregunte si a alguien le gustaria leer. En
caso de que nadie se anime, léalo usted
mismo.

Imin. | Individual
Escribe en un minutoque te llevas de
la leccion

Pida a los estudiantes que escriban en
su cuaderno, o donde estén realizando
las actividades, los aprendizajes mas
significativos de la variacion. Algunas
veces puede solicitarles que escriban
esta reflexion en una tarjeta anonimayy,
silodesean, sela entreguen al final de la
clase. El objetivo de este ejercicio es que
usted obtenga retroalimentacion de sus
estudiantes.
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Leccion 11. Actuar diferente

| 1min. | Grupal |
Para tu vida diaria, ;Quieres saber
mas?, Concepto Clave
Invite a sus estudiantes a poner en prac-
tica las actividades que se sugiereny a
consultar la informacion adicional que
aparece en estas secciones.

Aplicaciones para el aula

y su vida diaria

Intente realizar la actividad 1 antes de la
clase para tener un ejemplo que pueda
ayudar a ilustrar el ejercicio.

La violencia es un problema que, en alguna
medida, nos afecta a todos. Al identificar
las formas en las que se manifiesta el eno-
jo podremos trabajar con él para regular
nuestras respuestas conductuales, sobre
todo si éstas son agresivas, modificando
sensiblemente el ambiente en el aula.

Actuar de forma agresiva cuando senti-
mos enojo puede llegar a un circulo “vi-
cioso” de respuestas violentas que puede
afectar significativamente el bienestar de
nosotros y de los estudiantes.

Le recomendamos visitar esta pagina en
que refieren estrategias puntuales para
regular el enojo. Tome en cuenta que
usan la palabra control como sinonimo de
regulacion. Entre a esta direccion: http://
www.apa.org/centrodeapoyo/estrate-

g1as.aspx
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Para tu vida diaria

Lleva a cabo la practica de
PARAR! tres veces durante la
semana y observa si puedes
identificar sefiales de enojo en
tu caray cuerpo. Si las detectas,
aplica alguna de las estrategias
que ya conoces para evitar que
la emocién te domine. Anota
aqui tu experiencia:

Autorregulacion

¢Quieres saber méas?

En esta TedTalk, Radl José Al-
cazar Olan resalta la impor-
tancia de no tomarnos a modo
personal las actitudes de otros
como una estrategia para tra-
bajar con el enojo. Entra a la
siguiente direccién:
https://www.youtube.com/
watch?v=i5zplfrktHO
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Concepto clave:

Conducta agresiva.
Comportamiento que se cara-
cteriza por una actitud que
tiendealaviolenciaensusdife-
rentes formas, cuyo objetivo
es dafar y combatir la cau-
sa del sentimiento. General-
mente surge ante una situa-
cién de disgusto, agravio,
malos tratos u oposicion.
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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

Al menos 50% de los estudiantes analiza-
ron el efecto del enojo en si mismos y en
sus relaciones con los demas.

Los estudiantes mostraron interés y
se involucraron en la leccion.

Se logro un ambiente 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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