Comunicacion

Si puedes, evita la situacion

Introduccion

En ocasiones hemos estado expuestos a situaciones dificiles y toxicas que superan nuestra capacidad
para manejarlas adecuadamente. Se trata de “botones” que al activarse disparan en nosotros todo
tipo de emociones que generan reacciones destructivas (dolor, frustracién, impotencia, ansiedad, tris-
teza, etc.). Sobre todo en un inicio, nuestra capacidad para lidiar con tales emociones es muy limitada
y con facilidad nos arrastran. Por ello, tomar distancia de los factores externos que las catalizan resul-
ta una estrategia muy sana y efectiva. En efecto, no podemos decir que alejarnos de los disparadores
es una estrategia que resolvera el problema de raiz pero, sin duda, minimizara los efectos nocivos de
ser arrastrados por nuestras emociones y nos dara el espacio para trabajar con sus verdaderos ori-
genes. Lo que haremos en esta leccion sera identificar aquellas situaciones que nos rebasan y generar
un plan para evitar exponernos a sus complicaciones cuando sea posible.

iCual es el objetivo de la leccion? iPor que es importante? Conceptos clave
Que los estudiantes elaboren un breve Porque les permite establecer un Botones.
plan de accion para evitar situaciones que manejo adecuado de sus emociones
sobrepasen sus capacidades internas. y comportamiento.
“Una retirada a tiempo  ¢Te ha pasado que “explotas"" ante ciertos comﬂentario}s? £0 que algy- Estructuradela sesi(m y
B e et e st ovones oo e recomendaciones especificas

los o circunstancias que sobrepasan nuestros recursos internos (for-
talezas, herramientas o caracteristicas cognitivas, emocionales y

sociales), haciéndonos perder el control. Cuando algo toca nuestros 2 min.

puntos débiles es como si alguien estuviera presionando un botén que Un momento de atend()n'
dispara las emociones. Sin embargo, muchas veces estas reacciones, *
lejos de ayudarnos a resolver el conflicto, tienden a complicar las co- Atender el resplrar por un minuto.

sas. En esta leccién aprenderemos a identificar aquellas situaciones
que nos rebasan vy, asi, tratar de evitarlas para no ser “arrastrados”

por aquellas emociones que generan reacciones destructivas. Retirar- - Comenzamos por ajustar la pOStura: la
nos a tiempo puede evitar dafios mayores. espalda ergUida y el Cuerpo I’elajado.

1. Identifica uno de tus botones, es decir, un estimulo o circunstan-
cia que normalmente te mete en problemas. Observa el ejemplo

« Por un momento dirigimos la totalidad

siguiente y Gsalo como modelo para contestar el ejercicio. de nuestra atenci()n a |aS Sensadones
Ejemplo de Ximena: que provoca el aire al entrar y salir por

Cuando me desvelo viendo peficaas.  (boton) nuestras fosas nasales.

me _siento cansada e ivvitable, (emocién)

Lo cual, me hace actuar agresivamente, (respuesta conductual) . Cualquier otro EStlllelO diferente a

estas sensaciones en la nariz (como
sonidos, movimiento o incluso ideas
que surjan en la mente) sera algo que
identifiquemos como una distraccion y
que soltaremos muy suavemente.

« Site distraes, no te preocupes, es nor-
mal, solo suelta la distraccion y regresa
ala respiracion.
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Leccion 11: Estrategias para entrenar las emociones

2 min.

Introduccion para los estudiantes
Invita a los estudiantes a leer la
introduccion de la leccion.

- También la puedes leer t(, comentarla
con tus propias palabras o leerla junto
con los estudiantes.

4 min.

Actividad 1:
Pideles que identifiquen dos de sus bo-
tones mas recurrentes y las emociones
que los acompaian.

« Puedes leer en voz alta el ejemplo de
Ximena para clarificar lo que se busca
con este ejercicio.

- En el espacio que sigue a “cuando”, de-
beran anotar un boton en particular.

- En el espacio para “me siento”, debe-
ran a notar la emocion que proviene
del boton mencionado: triste, ansioso,
confundido, etcétera.

- En el espacio consecutivo a “lo cual me
hace actuar”, deberan poner la conduc-
ta que provoca la emocion mencionada.

5 min.

Actividad 2:
Solicita que formen grupos de cuatro
personas para discutir el caso de
Ximena y responder las siguientes
preguntas.

« En la primera pregunta se les pide que
lleguen a un consenso sobre la estra-
tegia que podria utilizar Ximena para
evitar el surgimiento de emociones que
te pueden llevar a actuar de manera
destructiva. .
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6n 11. Estrategias para entrenar las emoc

Tu botén:
Cuando
me siento
Lo cual, me hace actuar

2. Discutan en grupos de cuatro personas el ejemplo de Ximena a fin
de completar el siguiente enunciado:

1. Sinduda, la estrategia mas simple para Ximena seriaretirarse o
suspender el estimulo que le genera irritacion. En este sentido,
Sun Tzu, personaje importante de la historia de la Antigua
China recomendé: “Si [...] tus fuerzas, tu estrategia y tu valor
son menores que las de tu adversario, entonces debes retirarte
y buscar una salida”. En este sentido, retirarme de una situacion
que me sobrepasa no es lo mismo que huir de un problema,
porque:

3. A manera personal, escoge alguno de los botones que mencio-
naste anteriormente y elabora tu propia estrategia.

Cuando

(botén)

Voy a

(forma de evitarlo)

Para poder sentirme

(emocion)

GLOSARIO

Botones.

También llamados fibras
sensibles o puntos débiles.
Se trata de situaciones
que desbordan nuestras
emociones, haciéndonos

reaccionar de manera -
1 L Chernicoff, A Jimenez, D. Labra y E. Rodifguez (2015), Trabajar y vivir en equilibrio. Transformando el &mbito laboral
las emacion

exagerada.' erior. Médulo 2 Céma trabajar con imiento y autarregulacién. Versidn 2.1,
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La segunda, que reflexionen sobre una Actividad 3:

oracion de Sun Tzu, personaje impor-  Pideles que hagan un plan de respuesta.
tante en la historia de la Antigua Chi-

na, y que distingan la diferencia entre + Enel espacio que sigue a “Cuando surja
retirarse de los problemas cuando no en mi” deberan anotar el boton de una
se tienen las herramientas para enfren- emocion que genera reacciones des-
tarlos y huir de ellos. tructivas.

« Después de “Voy a” que escriban lo que
deberan hacer o dejar de hacer para
evitar el detonador de dicha emocion.

« Después de “Para poder sentirme”
anotaran la emocion que sustituira a la
emocion antes mencionada.
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Resumen:

Es comin que nuestros puntos débiles, a los que también llama-
mos botones, nos metan en todo tipo de problemas. Cuando es-
tamos distraidos es mas fadil que dichos estimulos generen emo-
ciones que nos deshbordan, haciéndonos reaccionar de manera
exagerada. Sin embargo, al identificar y analizar el alto costo que
tienen dichos botones en nuestras vidas, sera mas facil establecer
la determinacion para evitarlos cuando sea posible. Reconocer
nuestros botones es una fuente de fortalezas porgue nos permite
entender qué podemaos hacer y qué aspectos hecesitan de nues-
tro esfuerzo.

Para tu vida diaria

Identifica otros dos botones y reflexiona sobre los conflictos en los
que te han metido e intenta alejarte de las circunstancias que los
propician durante esta semana. Anota aqui tu experiencia:

;Quieres saber mas?

Si te interesa, puedes ver este video llamado ;Sabes cudl es el
origen de la expresion “perder los estribos™? en el que se explica
la procedencia de dicha expresion, la que utilizamos cuando
nuestros hotones nos han hecho perder el control de nosotros
mismas. Haz clic aqui.
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ccion?

Si puedes, evita la situacion

2 min.

Resumen:
Pregunta si a alguien le gustaria leerlo.
En caso de que nadie se anime, léelo tl
mismo.

[ Imin. |

Escribe jque te llevas de esta leccion?:
Pide que escriban en un minuto qué se
llevan de la leccion. Fin de la leccion.

Aplicaciones para el aula

y tu vida diaria

Puedes hacer un plan de accion para evitar
una situacion que dispare alguno de tus
botones en las clases. Puedes llevar un
registro aqui:

Cuando surja en mi (boton)

Voy a (forma de evitarlo)

Para poder sentirme (emocion)

Ademas de evitar el conflicto, existen
muchas otras estrategias para lidiar con
los conflictos. Una de ellas es la confron-
tacion. Te recomendamos que revises los
siguientes materiales para que cuentes
con mayor informacion al respecto:

« Articulo: Emociones, estrés y afron-
tamiento en adolescentes desde el
modelo de Lazarus y Folkman. Puedes
verlo haciendo clic aqui.

« Articulo: Estrategias de afrontamiento
en adolescentes. Puedes verlo hacien-

do clic aqui.

« Video: Estilos de Afrontamiento. Haz
clic aqui.
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http://www.redalyc.org/pdf/802/80230114003.pdf
http://www.scielo.br/scielo.php?script=sci_arttext&pid=S1984-02922010000100003
http://www.scielo.br/scielo.php?script=sci_arttext&pid=S1984-02922010000100003
https://www.youtube.com/watch?v=aAGXqHuNVn4&t=50s
https://www.youtube.com/watch?v=aAGXqHuNVn4&t=50s

Leccion 11: Estrategias para entrenar las emociones

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

Los estudiantes elaboraron un plan de
accion para evitar las situaciones que los
sobrepasan.

Los estudiantes mostraron interés y
seinvolucraron en la leccion.

Se logro un clima de confianza
en el 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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