Para no arrepentirnos después

Introduccion

La capacidad de identificar las conductas que generan malestar en uno mismo o en los demas implica un
alto grado de autoconocimiento que permite explorar nuestras fortalezas y debilidades. Cuando el estu-
diante se reconoce como un ser capaz de ubicar y de evitar dichos comportamientos, también se apropia
de la idea de autorregulacion es decir, de la idea de que posee el poder para guiar sus emociones y sus
acciones, generando compromisos concretos.

Al identificar la propia capacidad de autorregulacién, entonces el estudiante tendra mayor seguridad en su
persona porque sabe que puede guiar la manera en que se relaciona consigo mismo y con los otros.

iCual es el objetivo dela iPor que es importante? Concepto clave
leccion? Porque favorece que los estu- Compromiso
Que los estudiantes asuman el diantes reconozcan su capacidad
compromiso de evitar comporta- de evitar conductas que generan
mientos que generan malestar a si malestar en otros y en ellos.

4 min.Grupal|

Introduccion para los estudiantes
Lectura y reflexion del texto introducto-
rio, de la citay “£/ reto es’”.

Humanidades
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“El primer humano A Juan le encanta andar en patineta. Ayer se cayo y se lastimé fuer-

que insulté a su temente. En ese momento, su amiga Yolanda se acercé y le pregunté: . Solicite al grupo que |ean el texto y
enemigo en vez de ;sestés bien? A lo que él contestd: jdéjame en paz!

tirarle una piedra,

Juan fue llevado al hospital. Mas tarde, recordé lo sucedido y se sinti6 p|d a dOS co mentanos de fo rma vo-
fue el fundador de la A2 o o A 2
civilizacién” incomodo consigo por su reaccién con Yolanda. Le llamé por teléfono . .
' para pedirle una disculpa y se comprometi6 a que no volverfa a pasar. |untar|a para que expllquen |0 que
Sigmund Freud. TG ;has reaccionado de forma semejante? Identificar este tipo de si- .
tuaciones, te ayudara a evitarlas. saben, lo que entienden o lo que les
El reto es que asumas el compromiso de evitar comportamientos .
que generan malestar a ti mismo o a otros. ”ama |a atenCIon.
Actividad 1: S'eﬁala conuna X !a frecuencia con la que te suceden las siguientes situaciones: siem- . I_ea 0 p|da que un EStUdIante |Ea |a
pre (S), casi siempre (CS), casi nunca (CN) o nunca (N).
Situacion s [ [oN|N citay £l reto es.
Cuando siento incomodidad por algo que hice, reflexiono sobre cual de mis
actos lo provoco. 6 min. | Individual
Cuando mi conducta lastima a otra (s) persona(s), lo reconozco.
Cuando hago algo que me hace dafio a mi 0 a otros, me comprometo a que ActIVIdad 1
no volvera a suceder y lo cumplo. ,
a. ;A qué conclusion llegaste con tus respuestas? |dent|f|caC|0n de C0m portamlentOS que

se llevan a cabo cuando se realiza una
accion que incomoda a uno mismo o a
los demas.

Actividad 2. De manera individual identifica y escribe, aqui o en tu cuaderno, un comportamiento que hayas
tenido en el Itimo mes que te generd malestar a ti o a otros.

a. Escribe un compromiso que puedes hacer para modificar algunas conductas en un futuro.

- Sepresenta unatabla de frecuencia
con laintencion de que el estudian-
te reflexione sobre lo habitual o no
que es para él ejercitar la identifi-

B @0e wwemsmbmonuye Autoregiacien |1 cacion de comportamientos que no

| promueven el bienestar personal o

de otros.

Conducta Compromiso
(¢Qué haré para lograrlo?)

CONSTRUYE T
0O M Q www.sems.gob.mx/construyet Autorregulacion | 1
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Leccion 5. Trabajar con la situacion

- Para la reflexion final sobre las
ideas que les provoca el llenado de
la tabla, pida dos participaciones
voluntarias. Se espera que los es-
tudiantes tengan respuestas como
“me doy cuenta que en ocasiones
reacciono impulsivamente y por
ende, debo aprender a conocerme
y aregular mis emociones para evi-
tar causarme malestar ami o alos
demas”.

|5 min.| Individual y parejas|

Actividad 2
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b. Siasflo deseas comparte tu compromiso con alguien de tu clase con quién sientas confianza.

Reafirmo y ordeno Escrbe enun minuce

a ] ué t 5
Identificar y analizar las conductas que te provocan ue te llevas de la leccion

malestar a ti 0 a quienes te rodean, es el primer paso
para modificarlas. A veces dichos comportamientos
son impulsivos y no es facil controlarlos, pero la exce-
lente noticia es que, si trabajas en ello, puedes lograrlo
y comprometerte a evitarlos.

Elegir comportamientos que te provoquen bienestar a
ti mismo y a quienes te rodean, estd en tu control. Eres
una persona que posee un enorme potencial para regu-
lar sus emociones y guiar su comportamiento, lo que
puede ser de utilidad para cumplir tus metas y tener mejores
relaciones con los demas.

CONCEPTO CLAVE

Para tu vida diaria ¢Quieres saber mas?

Reflexion sobre comportamientos que
generan malestar, acciones para evitar-
los, e intercambio de experiencias entre

companeros.

+ La idea es que reflexionen indivi-

dualmente sobre su propia expe-

Para esta actividad, necesitaras
un globo -que representa un
comportamiento que ha hecho
sentir incomodo a alguien mas.
Unintegrante de la familia debe
inflarlo y soltarlo.

Cuando la persona suelte el glo-
bo, debe apuntar con su dedo
hacia el sitio al que quiere que
llegue. Obviamente, esto no
sucedera. Comenten, qué pasa
cuando uno tiene un comporta-
miento que hace sentir incomo-
didad a los demds ¢hay control

Cuando sentimos molestia,
solemos tener reacciones fi-
sicas que pueden servir como
sefial de que debemos dete-
nernos antes de tener com-
portamientos que nos causen
malestar a nosotros mismos o
a los demas. Una de las técni-
cas que nos pueden ayudar a
lograr esto, es la del Semdforo.
Si quieres saber mas sobre ella,
puedes dar click aqui:
https://www.youtube.com/
watch?v=QjH6FaluEvVQ

Compromiso: Se refiere a
una obligacién o acuerdo que
una persona tiene con otros
ante determinado hecho o si-
tuacion. Implica tomar cons-
ciencia de la importancia de
cumplir con algo prometido
con anterioridad.*

riencia ideando un compromiso que
evite comportamientos que gene-
ren reacciones destructivas.

« Le sugerimos poner especial aten-
cion en aquellos alumnos que no
logren contactar de inmediato con
un companero, en esos casos puede
formar las parejas.

« Enesta actividad promueva un am-
biente de respeto y escucha atenta.

3 min.| Individual

Reafirmo y ordeno
« Solicite que unvoluntario lea en voz
alta el texto y destaque un momen-
to del curso de su asignatura en el
que puede servirles lo aprendido.

1 min/ Individual
Escribe en un minuto que te llevas de
laleccion
« Solicite que escriban en su cuader-
no lo que consideran mas relevante
de la leccion.

2 | Autorregulacion

sobre las consecuencias que
esa conducta tendrd? y ;qué
beneficios tiene si nos compro-
metemos a no repetirla?

1 Concept P DMDr6" Consulta hecha por Gitima vez el dfa 14 de febrero del afio 2018 alas
15:40 horas

2 Autorregulacion

1 min. Individual

Para tu vida diaria, ;Quieres saber
mas?, Concepto clave
« Invite a sus estudiantes a poner
en practica las actividades de las
secciones.

Aplicaciones para el aula y su vida diaria

Como se ha mencionado en otras lecciones, el comportamiento del profesor es un elemen-
to fundamental en la formacion socioemocional de sus estudiantes ya que es un ejemplo
para ellos. Por ende, es oportuno estar atento, cuestionar y verificar continuamente las
emociones del alumnado durante las sesiones, pero también considerar y gestionar ade-
cuadamente las propias.

Le recomendamos leer el siguiente articulo La educacion emocional, su importancia en el
proceso de aprendizaje: http://www.redalyc.org/pdf/440/44023984007.pdf



http://www.redalyc.org/pdf/440/44023984007.pdf
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Evaluacion de la leccion

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 identifi-
caron los comportamientos que generan
malestar en si mismos o en otros y asu-
mieron el compromiso de evitarlos.

Los estudiantes mostraron interés y se
involucraron en las actividades.

Se logro un clima de confianza en el grupo.

¢Qué funciono bien y qué efectos positivos se observaron al realizar las actividades?

Dificultades o areas de oportunidad

Observaciones o comentarios
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