Genérica

Los “botones” del dia

Introduccion

:Le ha pasado que algun colega o estudiante dice un comentario que lo hace “enojar’? Hay ciertas
situaciones que disparan las emociones, son como “botones” que las activan. En esta leccién los
estudiantes exploraran algunos “botones” que les disparan emociones a lo largo del dia. Conocer
las situaciones (“botones”) que activan ciertas emociones en los estudiantes le ayudara a saber
cudles de estas pueden incomodarlos y qué otras les generan alegria o entusiasmo. Identificar sus
propios “botones” como profesor, le permitira regular sus emociones y promover un clima
constructivo en aula.

¢Cual es el objetivo de la leccion? iPor que es importante? Concepto clave

Que los estudiantes identifiquen dos situa- Porque identificaran situaciones del dia Situaciones que detonan emociones.
ciones (“botones”) que disparan emociones  que disparan emociones, con el fin de que
alo largo del dia. puedan manejarlas y regular las emociones
que se detonan.

“Cuando pensamientos de Para influir en el trayecto de nuestras emociones, es indispensable
ansiedad, inquietantes o saber cémo operan y qué las detona. De acuerdo con el MAPA para
perjudiciales llegan, voy al nayegar nuestras emociones, hay situaciones (“botones”) de nuestro
mar, y el mar los ahoga con Mundo que las disparan. Algunos son Utiles, pues nos ayudan a elevar

sus increiblemente amplios .
: S nuestro estado de animo como cuando escuchamos o vemos algo que
sonidos, limpidndome con su

ruido, imponiendo un ritmo
sobre todo lo que en mi estd no ayudan, como cuando vemos a la persona con la que hemos tenido

desorientado y confundido ”. algln problema y sentimos molestia o cuando vemos a nuestra amiga
Rainer Maria Rilke con otra compafiera y se disparan los celos.

Orientaciones didacticas

2min. | Grupal

Un momento de atencion y reflexion:

Guie la técnica de atencion: atender el
respirar, por dos minutos. Puede leer el

El reto es identificar dos “botones” que disparan emociones a lo largo .. .

del dia. siguiente guion.

nos inspira. Pero también hay otros que desencadenan emociones que

Actividad 1. Recuerda dos situaciones que hayas vivido el dia de ayer
donde experimentaste emociones: uno positivo o en el que te sentiste
bien, y otro dificil que te causo molestia.

Comienza recordando el evento dificil:

« Recuerda la hora del dia, el lugar en el que te encontrabas y las
personas con las que interactuabas.

« Recuerda como te sentias, qué pensabas y qué hiciste frente a la
situacion.

» Recuerda los acontecimientos de manera ordenada y siguiendo
una secuencia cronolégica. Si hay partes de las que no te
acuerdas, esta bien, no trates de llenar los huecos inventando,
simplemente salta hasta el siguiente punto que recuerdes con
claridad.

« Mantén cierta distancia de los sucesos, piénsalos como si fueran
una pelicula. Sélo se trata de observar de dénde vienen las
emociones que experimentaste.

- Sinotas que estas haciendo juicios de la situacion, como: “Que
mal que no respondi” o “Mariana siempre reacciona de la misma
manera”, déjalos ir, como si se tratasen de una distraccion.

Repite el ejercicio con una situacién agradable o que consideres positiva.
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« Comenzamos por ajustar la postura: la
espalda erguida y el cuerpo relajado.

« Por un momento dirigimos la totalidad
de nuestra atencion a las sensaciones
que provoca el aire al entrar y salir por
nuestras fosas nasales.

« Cualquier otro estimulo diferente a es-
tas sensaciones en la nariz (como soni-
dos, movimiento o ideas que surjan en
la mente) sera algo que identifiquemos
como una distraccion y que “soltare-
mos” muy suavemente.

« Comente a los estudiantes que si se
distraen, no se preocupen, es normal,
e indiqueles que solo “suelten” la dis-
traccion y regresen su atencion a la
respiracion.
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Leccidon 4. Nuestros botones

| 3min. | Grupal |

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

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

Smin. | Individual
Actividad 1:

Lea las instrucciones de la actividad
1y pida a los estudiantes que lleven a
cabo cada uno de los puntos del ejerci-
cio mental de identificar los botones del
dia, mientras usted los va leyendo.

« En este ejercicio los estudiantes recor-
daran un evento positivo o agradable y
otro dificil o desagradable.

« Un ejemplo de evento dificil a lo largo
del dia puede ser: levantarse tarde, ol-
vidar la tarea, pasar mucho tiempo en
el trafico. Estas son las situaciones con
las que es deseable trabajar.

« La técnica para recordar eventos del
dia es una estrategia de distanciamien-
to que se usara en futura ocasiones.
Recordar un evento con el mayor deta-
lle posible, en orden cronoldgico, desde
la perspectiva de una tercera persona,
y sin juzgar, ayuda a generar una vision
mas clara de un suceso.

6 min. | Individual
Actividad 2:

Solicite que contesten de manera indivi-
dual las preguntas de la tabla.

- Cada pregunta cuenta con un fin
especifico.
a. La primera de ellas tiene el propo-
sito de ayudarles a recuperar los
detalles que recuerdan de la situa-
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Leccién 4. Nuestros botones

Los “botones” del dia

Actividad 2. Contesta las siguientes preguntas aqui o en tu cuaderno:

Situacion dificil

Situacién positiva

A. ¢Endondey a qué hora sucedié
el evento? Menciona dos detalles
del entorno. ;Qué sucedié?
Describe.

Ejemplo. “Eran las 7 de la mafana,
tenia prisa y estaba a punto de salir
de casa, cuando..”

B. ;Qué emocién o emociones
surgieron?

Ejemplo. alegria, frustracion, orgullo,
ansiedad, entre otros

C. ¢Cudl fue la situacion (“botén™)
que dispard la emocién?

Identifica qué “botones” que
dispararon esa emocion.

Ejemplo. “Me criticaron”, “Me
regalaron una paleta”, “El profesor
me pidi6 que pasara a explicar algo
al pizarron”, etcétera.

Escribe
; en un mj,
qué te llevas de ;r: iy

Reafirmo y ordeno

leccign Identificar qué situaciones (“botones”) disparan nuestras emociones
—— es esencial para trabajar con ellas. Una situacién conjuga diversos
— . ~———— factores del contexto y de la persona. El contexto incluye lugares,

= ~——_ personas, y estimulos de los sentidos, asi como pensamientos y re-

detona alegria.
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cion. Esto servira para mantener
mayor fidelidad de los recuerdos.

b. La segunda requiere que hagan uso
de su capacidad de introspeccion
para ubicar las emociones presen-
tes durante el evento.

c. La tercera los llevara a sefialar la
situacion que detono una emocion,
es decir: sus “botones’”.

« Si bien, cada pregunta cuenta con un
ejemplo para clarificar lo que se espe-
ra, si se siente comodo y cuenta con
tiempo, puede compartir un ejemplo
personal muy sencillo para orientar lo
que se les pide.

- ~————___ cuerdos. También incluye la experiencia e historia personal que pre-
dispone a una persona a percibir un estimulo de cierta manera. Por
ejemplo una cancién puede ser un “botdn” de la tristeza para alguien
= y para otra persona, esa misma cancién puede ser un “botén” que
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Reafirmo y ordeno
Pregunte siaalguien le gustarialeerlo. En
caso de que nadie se anime, léalo usted.
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Leccion 4. Nuestras botones

Para tu vida diaria

Identifica dos situaciones ("botones”) mas. Una que deto-
na alguna emocién que te ayuda a tener conversaciones constructi-
vas y sanas, y otra que detona una emocion gue te genera conflictos
con otras personas. Andtalos aqui:

Situacién ("boton") Emocién

¢Quieres saber mas?

Las emociones son fendmenos complejos. Los cientificos adn siguen
estudiando y descifrando cémo operan, qué las activa y por qué y
cdmo nos mueven. Lisa Barret Feldman, investigadora de la Universi-
dad de Northeastern, afirma que las emociones son fendmenos que
creamos con base en muchos elementos como: las sensaciones cor-
porales, nuestra historia personal, experiencias pasadas, el contexto

Situaciones que

detonan emociones.

Los “botones” son situaciones
que desencadenan emo-
ciones. Una situacién con-
juga tanto los factores del
contexto como la experien-
cia e historia personal gue
predispone a un individuo a
interpretar un evento de una
manera particular. En el cur-
so de Autoconocimiento nos
enfocamos en las situaciones
("botones”) que desencade-
nan emociones que motivan
respuestas exageradas. Aho-
ra se vuelve pertinente am-
pliar la definicidn para incluir
cualguier tipo de situacion
que genere en nosotros una
emaocian.

cultural, el lenguaje emocional, entre otros.
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Escribe queé te llevas de esta leccion Para tu vida diaria, ;Quieres saber

Pida a los estudiantes que escriban en
su cuaderno, o donde estén realizando
las actividades, lo que descubrieron en
la leccion. Algunas veces puede solici-
tarles que escriban esta reflexion en
una tarjeta anonimayy que, quienes gus-
ten, se la entreguen al final de la clase.
El objetivo de este ejercicio es que usted
obtenga retroalimentacion de sus estu-
diantes.
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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.
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Los “botones” del dia

Aplicaciones para el aula y su

vida diaria

Es muy importante que usted haga los
ejercicios de las actividades 1y 2 antes de
la sesion en clase para que pueda hacer
aportaciones que provengan de su experi-
encia. Le recomendamos que para profun-
dizar su conocimiento sobre las emociones
y qué las detona consulte en su navegador
de internet quién es Lisa Barret y sus aport-
aciones sobre cOmo se construyen social-
mente las emociones.
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Leccidon 4. Nuestros botones

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 iden-
tificaron dos situaciones (“botones”) que
disparan emociones a lo largo del dia.

Los estudiantes mostraron interés y
se involucraron en la leccion.

Se logro un clima de confianza
enel 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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