Genérica

El bienestar se puede desarrollar

Introduccion

Es comun pensar que nuestro bienestar depende en gran medida de aquello que “nos toque vivir”.
Desde esta perspectiva, cuando experimentamos emociones que nos rebasan y nos generan malestar
podriamos pensar que no hay mucho que podamos hacer al respecto. En realidad, los seres humanos
podemos desarrollar la habilidad de regular nuestras emociones e influir activa y conscientemente en
nuestra experiencia de bienestar. Saber que contamos con este potencial es significativo para todas
las personas y particularmente relevante para las y los adolescentes quienes transitan por una etapa
importante de formacion de habitos.

iCual es el objetivo de la leccion? iPor que es importante? Concepto clave
Que los estudiantes identifiquen las emo- Porque les permitira reconocer que pueden Habilidad.
ciones que les generan malestar y proble- regular sus emociones y asi influir en su

mas con la finalidad de regularlas y generar experiencia de bienestar.

un estado de bienestar emocional.

“El hombre es libre en el “{Cémo me gustaria ser mas paciente, pero en mi familia todos somos eno- o . o g/l o
momento en que desea serlo”.  jones!”. “jSerfa maravilloso ser menos ansiosa pero siempre me preocupo Orlentauones dlda‘Ctlca‘S

Voltaire  por todo!”. ;Alguna vez has pensando algo asi? Es comdn suponer que
estamos predeterminados a ser de cierta manera. La realidad es que si po-
demos transformar nuestro mundo emocional. Podemos evitar sentirnos

| 2min. | Individual o grupal |

atrapados por las emociones que nos limitan y que nos generan mal- IntrOdUCCién para IOS estudiantes

estar y gradualmente desarrollar mayor bienestar emocional. El cambio es . . .

posible; sucede a través de un proceso conformado por distintas etapas anIte al grupo d |eer |a CItar |ntr0'
e « »

que veremos a lo largo de este curso. dUCC|0n y E| reto es”.

El reto es identificar que es posible regular las emociones que nos generan
malestar y problemas vy, asi, experimentar mayor bienestar emocional.

- También la puede leer usted, comen-
tarla con sus propias palabras o leerla
junto con los estudiantes.

Actividad 1. Lee el poema Autobiografia en cinco capitulos de Portia Nelson.

1. Camino por la calle.
Hay un hoyo profundo en la acera.
Me caigo dentro.

Estoy perdido... impotente. Smin. | Individual

No es culpa mia . .

Tardo una eternidad en salir de él. ACtIVIdad 1:

Pida a las y los estudiantes que lean el

poema de forma individual.

2. Camino por la misma calle.

Hay un hoyo profundo en la acera.

Aparento que no lo veo. Vuelvo a caer dentro.
No puedo creer que esté en el mismo lugar.
Pero no es culpa mia.

De nuevo me lleva mucho tiempo salir de él.

3. Camino por la misma calle.

Hay un hoyo profundo en la acera.

Veo que esta alli.

Caigo en él de todos modos... es un habito.
Tengo los ojos abiertos. Sé donde estoy.
Es culpa mia.

Salgo inmediatamente de él.
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Leccion 2. Nuestro potencial

6 min. | Individual

Actividad 2:

A continuacion guie el siguiente ejercicio:

« Puede leer el parrafo en voz alta o pe-
dirle a alguien que lo lea.

« La idea es que usted refiera el poema
como una metafora del proceso de
trabajar con las emociones, especifi-
camente aquellas emociones que nos
generan malestar y que nos causan
problemas.

« Explique que cada capitulo de la histo-
ria se puede relacionar con las diferen-
tes etapas de dicho proceso (regulacion
emocional). Revise la tabla que aparece
al lado derecho para identificarlas.

« El objetivo de esta actividad es que
los estudiantes puedan identificar el
proceso de transformacion de una
emocion, apoyados en los pasos que
se obtienen del poemayy el ejemplo que
aparece en la tabla.

« El tipo de respuestas que se esperan
en los recuadros vacios aparecen en
“negrita”:

2 | Autorregulacion

Capitulos
descritos en el
poema

Caerse en el
hoyo.

Etapas de regulacién

emocional

Nos dejamos llevar por
la emocidn sin darnos
cuentay la vivencia de la
misma es larga.

Etapas aplicadas a una
situacion

Raul se enojé mucho cuando
sumamd le insistié que
recogiera sus cosas. Estuvo
enojado toda la tarde.

Volverse a caer

Nos dejamos llevar
por la emocién de
nuevo y nhos hace

Raul se volvié a enojar
mucho y terminé

en el hoyo. R discutiendo con su mamd
repetir conductas
otra vez.
desafortunadas.
. Radul reconocio que estd
Nos dejamos llevar por )
- enojado y que eso lo hace
la emocion, estamos .
; sentirse mal y le causa
. conscientes de ello. ,
Salir del hoyo. problemas con su mama.

Aplicamos alguna
estrategia y la emocion se
nos pasa mas rapido.

Se tomd6 un momento para
respirar y su enojo durd
menos.

Esquivar el hoyo.

Tomamos medidas
para no dejarnos
llevar por la
emocion.

Radl se dio cuenta que se
estaba enojando y decidié
irse a su cuarto un momento
antes de discutir con su
mamd. Ya no se enojé tanto.

Caminar por otra
calle.

Ya no nos dejamos
llevar por la emocion.
Disminuyen su intensidad,
recurrencia y duracion.

Radul a veces se molesta
con su mama, pero ya
no discute con ella y
después de un rato se
siente mas tranquilo.
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Leccién 2. Nuestro potencial

El bienestar se puede desarrollar

Actividad 3. Piensa en alguna emocién que sientes con frecuencia y que te genera problemas. (Por
ejemplo: frustracién por no lograr algo, ansiedad por los exdmenes.) Usando la historia anterior como
guia, imagina coémo seria el proceso de aprender a “caminar por otra calle”.

a. ;Consideras que seria posible aprender a regular tus emociones? Si lo ves viable, ;en qué

aspectos piensas que te seria Gtil?

Reafirmo y ordeno:

Aprender a “caminar por otra calle” es posible. Como todo apren-
dizaje, es cuestion de practica. Para lograrlo es fundamental con-

be en un minuto

Escri dela leccion

qué te llevas

fiar en que todos tenemos la capacidad de regular nuestras emo- /

ciones. En este proceso podremos identificar y trabajar con aquellas
que nos lastiman y que nos generan problemas. Como lo veremos
mas adelante, también podremos distinguir y fortalecer las emo-
ciones que nos ayudan. Al familiarizarnos con este proceso, natural-

R
g
-

mente promoveremos nuestro bienestar. De ahi que el neurocienti-
fico Richard Davidson afirma que “el bienestar es una habilidad que

podemos desarrollar”.!

Para tu vida diaria

Da un ejemplo de algiin habito no constructivo
que hayas cambiado (aunque haya sido sélo
por un periodo) por un habito mas beneficioso
para ti.

Por ejemplo: dejar de salir con los amigos an-
tes de hacer la tarea, hacer deporte en lugar
de ver la television, etcétera.

Describe el proceso para lograrlo.

1. Richard Davidson (2015, "Why well-being is a skill", https: /]

¢Quieres saber mas?

Cambiar algo de nosotros mismos a veces
pudiera parecer dificil de lograr. Si lo vemos
COMO un proceso en varias etapas, se vuelve
posible. Es fundamental confiar en que todas
las personas tenemos el potencial de aprender
cualquier cosa que nos propongamos. Conoce
la historia de Ariel Barsky quien padece de
hipoacusia (pérdida de la capacidad auditiva)
y cémo logra aprender a comunicarse siendo
perseverante y con el apoyo de su entorno
pero sobre todo, creyendo en su potencial.
Puedes buscar la direccién: http://bit.ly/2D-
VIsPé6 o teclear en tu navegador “Confiar en tu
potencialidad/Ariel Barsky/TEDxUCES”.

% CONSTRUYE T

Individual

Actividad 3:
Pida a los estudiantes que piensen en
alguna emocion que sientan con fre-
cuencia y que les genere problemas.
Sugiera ejemplos.

3 min.

« El objetivo es que los estudiantes co-
miencen a visualizar el proceso de
transformacion de una emocion propia
y asi considerar o, bien, reafirmar el he-
cho de que cuentan con la posibilidad
de regular sus emociones.
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« Sugiera que elijan una emocion con la
que se sientan comodos para trabajar
en este momento e invitelos a que ima-
ginen cdmo seria el proceso de regu-
larla, siguiendo la guia de las distintas
etapas indicadas en la tabla de la acti-
vidad anterior.

+ Haga énfasis en que imaginar el proce-
50 de regular su emocion no supone que
sea una habilidad con la que ya cuentan,
sino una que pueden desarrollar.

« La reflexion es breve y es solo un ejer-
cicio pensado.

Q www.sems.gob.mx/construyet

El bienestar se puede desarrollar

« Concluya preguntando al grupo si ven
viable [a posibilidad de regular su mun-
do emocional.

o Pida que levanten la mano quienes
si lo vean posible. (Esto le permitira
evaluar el objetivo de la leccion).

o Puede invitar a que alglin estudian-
te comparta su respuesta.

« Para terminar, es importante que re-
salte que todas las personas tenemos
el potencial de desarrollar la habilidad
de trabajar con nuestras emociones y
asi podremos contribuir a experimen-
tar mayor bienestar emocional. Invite a
los estudiantes a investigarlo en ellos
mismos.

| 2min. | Grupal |

Reafirmo y ordeno
Pregunte si a alguien le gustaria leerlo.
En caso de que nadie se anime, léalo us-
ted mismo.

Imin. | Individual
Escribe en un minuto que te llevas
de esta leccion

Pida a los estudiantes que escriban en
su cuaderno, o donde estén realizando
las actividades, el aprendizaje mas sig-
nificativo de la leccion. Algunas veces
puede solicitarles que escriban esta
reflexion en una tarjeta anonima y que
aquellos que desean hacerlo la entre-
guen al final de la clase. El objetivo de
este ejercicio es que usted obtenga re-
troalimentacion de sus estudiantes.
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Leccion 2. Nuestro potencial

| 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 éstas secciones.

Aplicaciones para el aula

y tu vida diaria

Para identificar el potencial que tenemos
de transformar nuestros habitos emocio-
nales' es muy Gtil encontrar, en nuestra
propia experiencia, habitos que ya hemos
logrado modificar.

Dé un ejemplo de algln habito personal o
profesional que haya cambiado en su vida,
aunque sea por un periodo corto. Escriba
qué le motivo a cambiarlo y qué beneficios
le trajo el hacerlo.

Leccién 2. Nuestro potencial

CONCEPTO CLAVE

Habilidad.

Setratadelasaptitudesydes-
trezas con las que contamos
para solucionar los desafios
que nos toque enfrentar. De
acuerdo con Nagaoka, desa-
rrollar una habilidad significa
“contar con una capacidad
aprendida que nos permita
llevar a cabo una tarea con
resultados u objetivos prede-
terminados, que pueden ser
generales o especificos de un
dominio”. 2

GLOSARIO

Bienestar emocional.

Experiencia de satisfaccion
que proviene de una cierta
salud psicoldgica. El bienestar
emocional se compone de dos
aspectos: el bienestar subjeti-
vo y el bienestar psicolégico.
El bienestar subjetivo esta vin-
culado con la experiencia de
emociones agradables, como
la alegra, la serenidad, el entu-
siasmo o la calma. El bienestar
psicolégico se basa en el con-
cepto de eudaimonia o bien-
estar intrinseco de Aristoteles,
que no depende tanto de la
experiencia momentanea de
una emocién agradable, sino
de una valoracién mas amplia,
que le permite a una persona
sentirse satisfecha con su vida.

Regulacién emocional.
Procesos que nos permiten
identificar, sostener y promo-
ver las emociones que nos ayu-
dan alograr metas académicas
y de vida, que promueven rela-
ciones constructivas y con-
tribuyen en general a nuestro
bienestar y al de los demas; asi
como debilitar las emociones
que son detrimentales para
nosotros y para las personas
que nos rodean.

El bienestar se puede desarrollar

2. ).Nagaoka, C.A. Farrington, $.B. Ehrlich y R.D. Heath (2014), Foundations for Young Adult Success. A Developmental Framework, Chicago, The University of

Chicago Consortium on Chicago School Research, p. 22
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Otro tipo de habitos son los del estudio.
Le invitamos a leer el documento Manual
para Impulsar Mejores Habitos de Estudio
en Planteles de Educacion Media Superior
de la SEP hace referencia al desarrollo de
habitos de estudio como una forma de
mejorar el rendimiento académico en es-
tudiantes de Educacion Media Superior.
Encuéntralo en esta direccion: http://bit.

ly/2n882cx

1. Habitos emocionales. Si bien nuestra herencia genética influye en la manera de ver el mundo y en la tendencias a experimentar ciertas emociones, a lo largo de la vida hemos
moldeado nuestro mundo emocional a través de las interacciones con nuestra familia, personas cercanas, comunidad, y diversos elementos que conforman nuestra cultura, como la
exposicion a la publicidad, television, etcétera. Al practicar ciertos esquemas de respuesta emocional a lo largo de la vida, estos se han convertido en habitos emocionales.
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El bienestar se puede desarrollar

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 el 50% de los estudiantes
indicaron que si consideran que pueden
aprender a regular sus emociones.

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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