Ver a la distancia

Introduccion

Cuando las emociones se apoderan de los estudiantes, pueden perder el control de la situacion y reaccio-
nar impulsivamente. Es un hecho que las situaciones complicadas de la vida no pueden evitarse, pero ellas
y ellos pueden aprender a regularse a si mismos vy, desde esa postura, decidir qué hacer y qué actitudes
tomar.

Aprender a utilizar técnicas como la de tomar distancia de las situaciones que les incomodan, los ayudara
a ganar tiempo para poder pensar, interpretar y actuar con claridad. Como consecuencia, se sentiran mas
seguros de si mismos porque sabran que no estan a la deriva ante las situaciones que la vida les presente,
sino que son capaces de tomar el timén de su barco.

iCual es el objetivo dela iPor que es importante? Concepto clave
leccion? Porque si los estudiantes aprender a poner dis- Distanciamiento
Que los estudiantes analicen un tancia de la situacion que les incomoda, seran
conflicto personal mediante la capaces de evaluar si la perspectiva desde la
técnica de distanciamiento. que interpretan es constructiva y objetiva.

Orientaciones didacticas

3 min.| Individual
Introduccion para los estudiantes
Lecturay reflexion del texto introducto-

Humanidades

Ver a la distancia

“Cuando ya no En la vida hay muchas situaciones que nos incomodan y que no siem-

. M « )N
podemos cambiar pre podemos cambiar, pero si podemos manejar la manera en que las I‘IO, de |a Clta y EI f€t0 6'5 .
una situacion, enfrentamos. Un escalador de montafas no sabe con qué retos se to-
(MES EESiEinES para durante la expedicion, pero si puede prepararse para afrontarlos lo S I 1 | d |
anteel desafioc oo ! , _ + Solicite a los estudiantes que lean
de cambiarmnos a mejor posible. En esta leccion aprenderas una herramienta que te per-
e mitird enfrentar los retos de mejor manera al poner momentaneamente el texto y p|da un Comentano de
las emociones de lado y centrarte en los hechos para poder analizarlos
Victor frankl,  de manera objetiva, imparcial y neutral. forma voluntaria para que usted
El reto es que aprendas a analizar un conflicto personal mediante la .
técnica de distanciamiento. cuente con un punto de referencia
En la leccién 8 del curso de Autorregulacién, comenzamos a H
trabajar con la fase de Pensamiento en el MAPA para navegar 4 — . ‘ SObre Io que Saben) entlenden 0 |es
tus emociones, en esta leccién continuaremos con la exploracion Pensanicnto @A) .y
de esta fase como lo indica el diagrama. Contexto ”ama |a atenc'on

Actividad 1. De forma individual, lleva a cabo las dos etapas de la actividad.

« Lea o solicite que un estudiante
Cierra los ojos. Imaginate sentado en la butaca diga en VOZ alta |a cita y El reto eS'

de un cine. En la pantalla se esta
proyectando exactamente la
misma escena (o discusion) que
semana con una o varias te imaginaste en la etapa 1. La
personas. Recuerda una si- diferencia es que ahora tu eres
tuacion concreta, por ejem- la persona que observa la situa- o o
plo una discusion, asi como ¢ - cion; o sea, a la distancia, como ACthldad 1
los comportamientos que ) L espectador.

tuviste durante la misma. - Ubica con claridad tus emociones.

- — o Ubicar un- conflicto actual, situarse
s como espectadores de sus emociones y

Actividad 2. Contesta las siguientes preguntas aqui o en tu cuaderno. Si quieres puedes compar- .

tir tus respuestas con tus compaiieros. de Sus acciones.

:Cémo te sentiste siendo espectador de tu conflicto?

Imagina un conflicto que
hayas tenido en esta Ultima

7 min. |Individual

« Se busca que los estudiantes ubi-
quen una situacion conflictiva que
estén viviendo actualmente y se

R s visualicen, a la distancia, como ac-

tores de la misma.

;Como ves a esa persona que estd en la pantalla y que eres ti mismo? ;Qué impresion te causa?
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Leccion 9. Pensar e interpretar con claridad Ver a la distancia

« [l objetivo principal es que los es-

tudiantes aprendan a distanciarse
del conflicto y puedan ver objetiva
e imparcialmente sus reacciones.
Al finalizar el ejercicio de imagina-
cion, mientras estan experimen-
tando el ejemplo de la butaca de
cine, comente enfaticamente a los
estudiantes: Recuerda que ya no
estas en ese momento, regresa al
aqui y ahora, contindia con la acti-
vidad.

Leccion 9. Pensar e interpretar con claridad

:Qué emociones experimentaste en cada una de las etapas?

Ver a la distancia

Ahora que lo puedes ver a la distancia, ;qué hubieras hecho distinto?

Reafirmo y ordeno

Cuando las emociones nos manejan podemos perder el con-
trol de la situacion y reaccionar impulsivamente. Una técnica
para evitar esto es poner cierta distancia respecto del con-
flicto para evaluar si la manera en que la estas interpretan-
do los hechos es constructiva, objetiva y tiene perspectiva.
Si utilizas esta técnica, ganaras tiempo para decidir cémo
actuar y evitaras que las emociones te impidan pensar con
claridad.

Conocer técnicas para regular tus emociones te hara sentir-
te con mayor seguridad porque sabras que no estas a la de-
riva en las situaciones que la vida te presente, sino que eres
capaz de tomar el control de las mismas desde lo que te co-
rresponde: el autocontrol y la autorregulacion. Ver las cosas
aladistancia y con perspectiva es una herramienta extra que
puede ayudarte a sentirte mejor cuando lo necesitas.

Escribe en un minuto
qué te llevas de Ia leccign

6 min.| Individual

Reflexion sobre a la distancia: ;qué hu-

Actividad 2

bieran hecho de manera diferente?

« Es importante que los estudiantes

ubiquen las emociones que tuvie-
ron en cada una de las etapas.

Se busca que reflexionen sobre
otras respuestas que pudieran

Para tu vida diaria

Otra forma de distanciarse de los con-
flictos o situaciones que no te ayudan,
es imaginarte en el futuro. Para ello,
cada miembro de tu familia puede es-
cribir una carta dirigida a la persona
que quiere ser dentro de S afos. Esto
les ayudard a ver de manera imparcial
y objetiva quiénes son hoy, hacia dénde
quiere llegar cada uno en el futuro y si
van en el camino que los conduce a ese
objetivo.

También lo pueden hacer juntos: ;quié-
nes son como familia?, ;cémo quieren
ser dentro de 5 afios?, ¢qué actitudes,
planes y acciones deben modificar para
ello?

:Quieres saber mas?

Para conocer més sobre esta técnica,
puedes ver el video Auto-distancia-
miento. Para ello, haz clic aqui:
https://www.youtube.com/watch?-
v=Z1kdHp11lvxk&feature=share
Asimismo, puedes leer el articulo Auto
distanciamiento, la técnica para apar-
tarte de tus problemas y rencores en:
http://www.eldefinido.cl/actuali-
dad/mundo/9313/Auto-distan-
ciamiento-la-tecnica-para-apartar-
te-de-tus-problemas-y-rencores/

CONCEPTO CLAVE

Distanciamiento:

Es la posibilidad de “poner dis-
tancia” de los acontecimientos
que se experimentan, con el
objetivo de asumir una actitud
responsable y libre ante ellos. *

1 Unikel, Alejandro.

hitp:/ /swelogy
Consultado: 27 de marxo de 2018, 14:58

. Nimero 1, Verano 1998, 51-63.
6 pho.

haber tenido ante el hecho si lo 2 | Aoregelacon
visualizan de forma mas objetiva o
neutral.

« Alfinalizar, puede pedir una partici-
pacion breve por pregunta.

2 min.| Individual
Reafirmo y ordeno
Lectura y analisis del texto.

1 min/ Individual

Para tu vida diaria, ;Quieres saber
mas?, Concepto clave
« Invite a sus estudiantes a poner en

practica las actividades de las sec-
« Solicite que un voluntario lea en ciones.

voz alta el texto y destaque de queé
Aplicaciones para el aula y su vida diaria

puede servirles lo aprendido en su
asignatura.

En la ensefianza de habilidades socioemocionales, uno de los objetivos que se buscan es

que los estudiantes desarrollen el autoconocimiento y la autorregulacion; es decir, que
sepan cOmo son y qué pueden hacer para mejorar y sentirse bien. Usted tiene un papel
fundamental en esto al ensefiarles a desarrollar la confianza en si mismos y brindarles
herramientas para que se autorregulen y aprendan a tomar decisiones adecuadas en las
situaciones de la vida cotidiana, tales como las que aqui se presentan. En este sentido se
sugiere impulsar constantemente la idea de que cuando una persona que quiere ser mejor,
puede lograrlo si asi se lo propone.

1 min.| Individual
Escribe en un minuto que te llevas de
la leccion
« Pida que escriban en su cuaderno lo
que consideran mas relevante de la
leccion.

2 | Autorregulacion


https://www.youtube.com/watch?v=lifANBWEIGU  

Leccién 9. Pensar e interpretar con claridad Ver a la distancia

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 apren-
dieron a analizar un conflicto personal
mediante la técnica de distanciamiento.

Los estudiantes mostraron interés y se
involucraron en las actividades.

Se logro un ambiente 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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