Genérica

Evitarnos algunos problemas

Introduccion

Una estrategia que nos ayuda a alcanzar nuestras metas o simplemente a evitarnos algunos problemas
es justamente evitar o modificar algunas situaciones que se nos presentan en la vida. Se trata de procu-
rar colocarnos en ambientes, lugares y con personas que nos faciliten la regulacion emocional. En esta
leccion los estudiantes elaboraran un plan para evitar o modificar situaciones de manera deliberada, lo
que implica identificar cuales son las situaciones que les provocan emociones que no los ayudan.

iCual es el objetivo de la leccion? iPor qué es importante? Concepto clave
Que los estudiantes elaboren un plan para Porque identificaran que muchas veces Trabajar con la situacion.
evitar o modificar situaciones que detonan ~ pueden evitar o modificar la situacion que

emociones que no ayudan. les genera una emocion que no les ayuda.

“.. cambia la situacion ¢Te ha pasado que te propones una meta como poner atencion en clase - . [ e
actuando o expresandote y no lo logras? Tal vez has identificado situaciones que no te ayudan Orlentauones dldactlcas

SI €s necesario o_pos:bje; como: “Lorena platica mucho conmigo en clase”. Si nos detenemos a
abandona la situacion o nexionar, muchas veces podemos evitar o modificar esas situaciones

Todo o demds es uonzclzﬁc)fﬁg que detonan las emociones y comportamientos que no nos ayudan a ‘ 2 min. [Indlwdual 0 GruPaI‘
2 . o L4 .
Eckhart Tolle ~ CUmPir nuestros objetivos. Introduccion para los estudiantes
El reto es elaborar un plan para evitar o modificar situaciones que de- . . . .
B e Invite a los estudiantes a leer la cita, in-

troducciony “El reto es”.

Actividad 1. Trabajaremos con el MAPA para navegar las emociones que consta de cuatro fases:
Mundo, Atencién, Pensamiento y Accién. Recuerda que en cada fase, podremos aplicar alguna es-

trategia de regulacion, sin embargo, en este caso trabajaremos con la fase de Mundo o situacion. . También |a puede |eer USted, comen-
En equipos de cuatro personas completen la siguiente tabla. tarla con sus propias palabras o leerla
N Emocién que  Comportamiento ]Unto con IOS eStUdlantes'
Miobjetivo  Mundo o : . i . =
ituacion surge antela  que surge ante la Estrategia de modificacion de la situacion
= - situacion situacion 7 min. Grupal
Un Actividad 1:
comparfiero . . .
NN L TR R — Cambiarme e ugar en lsalén Pida alos estudiantes que en equipos de
ablarme
clase Sl cuatro personas completen la tabla.
clase.
No volver « Trabajamos con el MAPA para navegar
con mi ex . .,
ya que las emociones (Mundo, Atencion, Pen-
tenfamos Mi ex me . ./ .r
una relacién | invita al cine. samientos y Accion).! En esta leccion
en la que no .
me sentia nos enfocaremos en las estrategias
bien. ., .
de regulacion emocional que podemos
aplicar en la fase de Mundo o situacion
- (“botones”).
Cé;\'\g”lér www.sems.gob.mx/construyet Autorregulacion 1 ,
« En la tabla que deberan completar los
estudiantes se plantean, en la primera
1. Elmodelo MAPA (Mundo, Atencién, Pensamiento y Accién) hace referencia a las distintas fases en que se desarrollan COlumna VariOS ObjetiVOS 0 metas En
y manifiestan las emociones. En cada una de estas etapas, existe una familia de estrategias que podemos usar para ! ’
regularlas. Ya sea para fortalecer aquellas que nos ayudan o para disminuir las que no nos ayudan. |a Segunda COlumna, se mueStran |aS
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Leccion 5. Trabajar con la situacion

situaciones que se podrian presentar
en el Mundo. Los estudiantes deberan
identificar enla tercera columna, cuales

Leccion 5. Trabajar con la situacion Evitarnos algunos problermas

e Emocién que  Comportamiento
Mi objetivo  Mundo o d P

es situacion

surge ante la  que surge ante la Estrategia de modificacion de la situacion

son las emociones, y en la cuarta, los situacion situacion
comportamientos que posiblemente e
. . ) Comer ;
genere esa situacion. Por ultimo, en la menos | demicasa
. , , comida X
quinta columna, deberan pensar como chatarra, | PP
podrian evitar o modificar la situacion
para influir en el curso de la emocion y Comndo mi
facilitar alcanzar su objetivo. ol v
. con mi se pone de
« Ejemplos de respuestas: hemaRs | MRYI
« En el caso del segundo objetivo de
. Llevo 3 horas
la tabla: No volver con mi ex ya que No usando
’ % dedicarles | las redes
teniamos una relacion en la que no tanto sociales y
’ . . .y tiempo a tengo que
me sentia bien. La situacion que las redes | entregar
. . . sociales. una tarea
se presenta es: Mi ex me invita al mafiana.
Cine. Algunas de Ias emociones que Actividad 2. Ahora recuerda una situacién (“botén”) que identificaste en lecciones anteriores. Si no
podrl'an mendonar |OS estUdiantes te afuerdas ono lo hiciste_, no importa. _Pliénsalo ahora. Por_ “botén”, nos .refer?r,nos a una situacion
(estimulo) que detona en ti alguna emocién. En este caso, piensa en una situacién recurrente que te
que esta Situacién provoca son: provoque una emocién que no te ayuda. Ahora elabora tu plan: piensa qué podrias hacer para evitar

o modificar la situacién.

ansiedad y tristeza. Y la manera

’ . . Ej lo:
en que se podria evitar o modificar S
. .r . invite- 1. Mi“botdn” es: Ver a mi ex con su nueva pareja en las redes sociales.
|a situacion es: ReChazar Ia invita 2. Las emociones que me provoca son: Tristeza y enojo.
Cién_ Proponer ir con VariOS amiggs' 3. Miplan es: Bloquear a mi ex de mis redes sociales por un tiempo.

Explicarle que ahora no es un buen
momento para salir juntos.
« En el caso del cuarto objetivo de )

la tabla: Discutir menos con mi 2 ‘ AdteiTealIacEn Lfsgmg USRS EObimA corstyy et
hermano. La situacion que se pre-
senta es: Cuando mi hermano tiene
hambre se pone de muy mal humor.
Algunas de las emociones que po-
drian mencionar los estudiantes
que esta situacion provoca son:
enojo, frustracion, irritabilidad. Y

Actividad 2:
Ahora pida a sus estudiantes que reali-
cen la siguiente actividad.

Que mi hermano escuche a todo volu-
men la tele en la tarde cuando quiero
estudiar.

« Ahora pidales que elaboren su plan

/amanera en que s¢ podra evtar o + Pidales que recuerden alguna situacion pensando en la pregunta jqué podrias
u | VI “ Loan H H H . . ,
modificar Ia situacion es: lgnorarlo ("boton”) que identificaron en leccio- hacer para evitar o modificar el boton o
do tiene hambre. £ ' , nes anteriores. Si no lo recuerdan o no la situacion? Por ejemplo: Ir a la biblio-
cliando tiene hamore. tsperar otro hicieron la leccion deberan pensarlo en teca o a otro lugar a estudiar,

momento para hablar con él. Ofre-
cerle algo de comer.

este momento. Por “boton”, nos referi-
Mos a una situacion que detona alguna
emocion. En este caso, estamos pen-
sando en un “boton” recurrente de una
emocion que no les ayuda. Por ejemplo:
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Evitarnos algunos problemas

Después de leer el ejemplo, ahora crea tu plan. Escribe aqui o en tu cuaderno.

1. Mi“botbn” es:

2. Laemocion o emociones que me provoca es/son:

3. Miplanes:

jAplicalo! Tal vez las primeras veces no sea tan sencillo, pero sigue intentandolo.

Reafirmo y ordeno

Muchas veces podemos elegir conscientemente estar en lugares,
con personas o realizar ciertas actividades que facilitan la autorre-

Escribe en un minuto
qué te llevas de la leccion

gulacion para evitarnos algunos problemas. En el caso de situaciones

en las que no tenemos la opcién de elegir, podemos idear un plan
para modificarlas. Se trata de pensar como colocarnos en situa-
ciones en las que podamos alcanzar nuestros objetivos mas facil-
mente y en las que regular nuestras emociones sea mas sencillo.

¢Para tu vida diaria

Identifica una pequefia modificacién que podrias hacer sobre las situaciones que
vives en la escuela o fuera de ella que te ayudaria a regular las emociones que te

impiden alcanzar tus metas académicas.

Objetivo Situacion

Estrategia de modificacion de
la situacion

Martha se distrae con las
redes sociales y contestando
mensajes. Esto provoca que

Ejemplo: Hacer la tarea en
menos tiempo

Guardar su celular por una
hora o hasta que finalice su
tarea.

Evitarnos algunos problemas

I min. | 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, los aprendizajes mas
significativos de la leccion. Algunas
veces puede solicitarles que escriban
esta reflexion en una tarjeta anonima
en la que pueden incluir sus dudas y que
aquellos que deseen hacerlo se la entre-
guen al final de la clase. El objetivo de
este ejercicio es que usted obtenga re-
troalimentacion de sus estudiantes.

Imin. | 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.

se tarde mucho en terminar
la tarea.

Aplicaciones para el aula y tu

vida diaria
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;Se ha dado cuenta cuantas veces utiliza la
estrategia de evitar o modificar la situacion
para regular su respuesta emocional y al-
canzar sus metas? Lo invitamos a reflexio-
nar sobre los momentos en los que usa
estas estrategias y registrar este proceso.

Autorregulacion 3

2 min. | Grupal

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

ted mismo.
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Leccion 5. Trabajar con la situacion

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% elaboraron un plan para
evitar o modificar una situacion que les
provoca una respuesta emocional que no
les ayuda.

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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