Genérica

La alquimia de entender a otros

Introduccion

Esta variacion esta disefiada para que los estudiantes identifiquen que pueden mejorar sus relaciones
personales. El camino para hacerlo es desarrollar habilidades tales como la toma de perspectiva, la
empatia y la disposicion para ayudar. Reconocer que estas son caracteristicas que se pueden desarro-
llar, fortalece la mentalidad de crecimiento, la que se ha demostrado que es uno de los factores mas
importantes para el desempefio académico.

iCual es el objetivo de la leccion? iPor que es importante? Concepto clave
Que los estudiantes identifiquen las Porque los estudiantes identificaran herra- Relaciones personales constructivas.
emociones que se experimentan al sentirse mientas que les permitiran sentirse bien
considerado y tomado en cuenta con el con ellos mismos y mejorar sus relaciones
fin de fortalecer las relaciones personales interpersonales.
constructivas.

Orientaciones didacticas

1 min. |Individual
Un momento de atencion y reflexion:
Poner atencion a nuestra respiracion

WUURVBUEIECIN g ustarfa mejorar tus relaciones personales? por un minutO.
Si la respuesta a la Ultima pregunta es si, pues jmanos a la obra! Con

esta variacién te mostramos un punto de partida para que empieces a

trabajar con este aspecto de tu vida.

El reto es identificar las emociones que se experimentan al sentirse

considerado y tomado en cuenta, con el fin de fortalecer las relaciones tes paSOS:

personales constructivas. .. .
« Iniciar ajustando la postura: con la
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“La Gnica manera de tener ¢Has sentido alguna vez envidia de las relaciones que tienen otros com-
WERelE RSSO paiieros? ¢Piensas que tus relaciones no son sanas o constructivas? ;Te

« Recuerde a los estudiantes los siguien-

hetvidad espalda erguida y cuerpo relajado.

¢Cémo seria tu amigo ideal? En equipos, anoten conductas que tendria un gran amigo o un amigo
ideal en situaciones especificas. Por ejemplo: Se acuerda de mi cumpleafios y me escribe un mensaje

bonito.
Se acuerda de mi
cumpleafios y me
escribe un mensaje
bonito.
B " amigo - S

Actividad 2
Piensa en una situacién personal en la cual fuiste considerado o tomado en cuenta. En la que alguien
se comportb como un “amigo ideal” para ti. Describe como te sentiste.
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Por un momento dirigimos toda
nuestra atencion a las sensaciones
que provoca el aire al entrar y salir
por nuestras fosas nasales.
Cualquier otro estimulo diferente a
estas sensaciones (como sonidos,
movimiento o incluso ideas que
surjan) las identificamos como una
distraccion y las soltaremos muy
suavemente.

Si se distraen, no se preocupen, es
normal. Solo suelten la distraccion
y regresen a la respiracion.
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Leccion 3. La posibilidad de contribuir a un mundo mejor

\Imin. | Individual o Grupal |

7 min. | Grupal

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

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

Smin. | Grupal

Actividad 1:
Pida a sus estudiantes que trabajen en
equipos.

« Alimaginar las conductas de un amigo
ideal, pueden contestar de la siguien-
te manera: me escucha, hace todo lo
posible para ayudarme en lo que nece-
sito, me defiende cuando me atacan,
no me juzga, me comprende, cumple
cuando quedamos en algo, estd pen-
diente de lo que me pasa, es cdlido,
honesto, comparte sus cosas.

Es probable que la mayoria de las con-
ductas que enunciaron estén orientadas
a sentirse considerado y tomado en
cuenta.

3min. | Individual

Actividad 2:
Solicite a sus estudiantes que reflexio-
nen sobre como se sienten cuando son
escuchados, considerados y tomados en
cuenta.

« Respuestas probables en este inciso
son: con emociones que los ayudan,
como alegria, gratitud, entusiasmo,
amor, regocijo, etcétera.

2 | Conciencia social

Actividad 3:
Solicite, si se sienten comodos y segu-
ros, que compartan su respuesta de la
actividad 2.

« Elobjetivodelinciso b) es que concluyan
que, asi como yo me siento bien cuando
me consideran y toman en cuenta, los
otros también se sienten bien.

1 min. | Grupal

Reafirmo y ordeno
Pregunte si a alguien le gustaria leer. En
caso de que nadie se anime, léalo usted
mismo.

1 min. | Individual
Escribe en un minuto
que te llevas de la leccion

Pida a los estudiantes que escriban en
su cuaderno, o donde estén realizando
las actividades, los aprendizajes mas
significativos de la variacion. Algunas
veces puede solicitarles que escriban
esta reflexion en una tarjeta anonima y,
silo desean, se la entreguen al final de la
clase. El objetivo de este ejercicio es que
usted obtenga retroalimentacion de las
actividades.

1 min. | 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
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Actividad 3

a. Site sientes cobmodo, comparte tu reflexion con tu equipo.

b. ¢Consideran que el tomar en cuenta a los demés puede ser una herramienta Gtil para establecer

relaciones personales constructivas? Expliquen sus argumentos.

Escribe en un minuty
qué te llevas de la lecci

Reafirmo y ordeno

— En esta variacién indagamos sobre el punto de partida para me-

~——— . jorar nuestras relaciones personales lo que nos va a permitir cola-

borar con otros para lograr metas en comin. Empecemos entonces
considerando, escuchando y tomando en cuenta a los demas com-

paiieros. Esto genera emociones que nos hacen sentir bien y que

fomentaran un clima constructivo.

Para tu vida diaria ;Quieres saber mas? Concepto clave

Piensa en un amigo muy cerca-
no y reflexiona: sen qué medida
lo considero o tomo en cuenta?,
sen qué medida lo escucho?
Anota una pequefia accién que
te comprometes a realizar para
mejorar en estos aspectos en
beneficio de tu relacion:

Seguramente alguien cercano a
ti ha realizado alguna de estas
preguntas: ;Por qué son impor-
tantes las relaciones interperso-
nales?, ;todas las relaciones son
de beneficio?, ¢qué puedo hacer
para mejorarlas? Te invitamos a
ver el siguiente video para dar
respuestas a sus preguntas.
Buscalo en tu navegador con el
titulo “Relaciones interperso-
nales” o entra a esta direccion:
https://www.youtube.com/
watch?v=vl4gMOwllsw.

Relaciones personales
constructivas:
Son relaciones que promue-
ven la convivencia arménica
y pacifica. Se basan en la ca-
pacidad de entender, apre-
ciar y considerar a otros, de
tomar  perspectiva, sentir
empatia por otros y tener la
disposicién para ayudar. Estas
caracteristicas permiten a las
personas sentirse bien consi-
g0, experimentar emociones
agradables, participar  con
otros y generar situaciones
ivas para su vida, asf

La alquimia de entender a otros

como contar con los principios
bsicos para resolver los con-
flictos que puedan surgir

Aplicaciones para el aula y su vida diaria

Paraelaula

En caso de crisis emocional:
Silos temas o actividades de las variaciones provocan en los estudiantes emociones desagradables, reacciones de llanto, alzar el tono de voz
0 deseos de no continuar con las actividades, le sugerimos detenerse un momento, preguntar al estudiante qué le serviria en ese momento
y brindarle las opciones de continuar con la actividad o salir del salon a tomar aire fresco y realizar respiraciones profundas, escribir en su
diario de emociones o atender las sensaciones en el cuerpo , con el fin de que pueda mantener la calma. Si detecta que se trata de un caso
dificil que usted no puede manejar, es deseable que lo canalice a las autoridades escolares competentes, orientador o psicologo escolar.

Inclusion:
Se recomienda incluir por igual a todos los estudiantes en las actividades de las variaciones, poniendo énfasis en aquellos con discapacidad,
alumnos en situacion de calle, con aptitudes sobresalientes, con enfermedades cronicas, entre otras condiciones. Si tiene dudas puede con-
sultar el documento Equidad e Inclusion (Modelo educativo. México: SEP, 2017) y el articulo primero de la Constitucion Politica de los Estados
Unidos Mexicanos, disponibles en los siguientes enlaces:

Equidad e Inclusion: http://www.sems.gob.mx/work/models/sems/Resource/12302/1/images/equidad-e-inclusion.pdf

Articulo primero: http://www.diputados.gob.mx/LeyesBiblio/pdf/1_150917.pdf

Para su vida diaria:
Realice esta actividad previamente a la clase. Puede extender la reflexion a las conductas de un profesor ideal, una madre/padre ideal, una
esposa/esposo ideal, etcétera.; y si esta meta también se relaciona con las habilidades enunciadas en el concepto clave. Si encuentra puntos
que le motiven a trabajar, no deje de llenar su tarjeta MEROP. Si quiere consultar como utilizar la tarjeta, consulte la variacion 3.6 del curso
de Autoconocimiento.
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Evaluacion de la sesion

De acuerdo con 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 las emociones que se experimentan
al sentirse considerado y tomado en
cuenta con el fin de fortalecer las relacio-
nes personales constructivas.

Los estudiantes mostraron interés y
se involucraron en la leccion.

Se logro un ambiente 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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