Ciencias sociales

Aprender a surfear

Introduccion

Para quienes trabajamos en la docencia es un reto el manejo de nuestras emociones, ya que suceden
cosas inesperadas y al mismo tiempo somos, en algunos casos, ejemplo para nuestros estudiantes en
la manera de reaccionar. ;Te gustaria aprender a surfear tu emocion? Es decir, lidiar con ella de manera
que te sirva como aprendizaje en vez de que sea un problema para lo que haces.

En esta leccion reflexionaremos la importancia de ser perseverantes en el entrenamiento del manejo
emocional asi como aprender de nuestros errores, justo como lo hace un surfista.

iCual es el objetivo de la leccion? iPor que es importante? Conceptos clave
Que tus estudiantes reconozcan que traba- ~ Porque aumenta la confianza de los estu- Perseverancia.
jar con las emociones implica perseveran- diantes al reconocer que tienen la capaci-
ciay cometer errores. dad para regular sus emociones.
“Atrévete a surfear la vida.. $Qué haces cuando te equivocas o fallas en algo? ;Lo vuelves a inten- Estructura de Ia sesién y
cada ola es diferente’. tar, lo abandonas o lo metes al cajén del desinterés? . ree
Ana Laura Gonzdlez Siempre que empezamos algo nuevo es natural equivocarnos y que recomendaCIones espeqflcas

(surfista mexicana) nos resulte dificil. Gracias a estos errores podemos mejorar y en oca-

siones podemos hacer nuevos descubrimientos sobre nosotros mis-

mos. El Unico verdadero fracaso es no intentar nada. En esta leccion w
revisaremos la importancia de la perseverancia y los errores para Introduccién para Ios estudiantes
lograr maestria en el manejo emocional. . .
Invita a los estudiantes a leer la
1. ;Recuerdas alguna situacién en la escuela, en la cual tus emo- H TA 1A
ciones te “revolcaron”, controlaron o sobrepasaron? |ntr0dUCC|0n de la |ECCIOn
2. Analiza las imégenes: ;En qué se parece aprender a surfear con . También Ia puedes |eer tl,l Comentarla

aprender a trabajar con nuestras emociones?

con tus propias palabras o leerla junto
con los estudiantes.

2 min.

Actividad 1:
Lee la pregunta en voz alta y pideles
que levanten la mano los que si pudie-
ron responder de forma afirmativa.

. - Esta pregunta esta pensada para que
identifiquen que todos tenemos emo-
ciones que nos “revuelcan,” por lo que
es importante que los estudiantes
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- Eﬁ 0 G @ Wwwsemsgobmx/construyet Autoconocimiento | 1

= £ levantan la mano.

CONSTRUYE T o
@ @ @ WWW.Sems.gob.mx/construyet Autoconocimiento 1

Conoce T Relaciona T Elige T

i g
Lo =



Leccion 11: Estrategias para entrenar las emociones

3 min.

Actividad 2:
Para comenzar a ver las fotografias
puedes preguntarles si alguno ha
surfeado alguna vez en su vida, ha visto
videos o sabe de qué se trata. En caso
de que alguno no conozca este deporte,
puedes explicarlo. El surf es un deporte
acudtico donde una persona se desliza
sobre las olas del mar usando una
tabla. El saber lidiar con el mar que los
revuelca es un aspecto fundamental
para realizar ese deporte.

Lee la pregunta en voz alta y revisen las
fotografias proyectadas o impresas.

- Fotografia 1: se ve una ola amenazan-
te y un observador de la misma abajo.
Posiblemente el surfer siente miedo de
mirar la ola tan cerca.

« Fotografia 2: se muestra una aprendiz
de surf, sobre una ola pequefa, apren-
diendo la maestria del control de su
tabla, se le ve sonriente, alegre.

- Fotografia 3: aparece un surfista sien-
do revolcado por una gran ola.

- Fotografia 4: aparece una surfista con
un solo brazo, surfeando con maestria
la ola.

5 min.

Actividad 3:
Lee la pregunta en voz alta: ;En qué se
pareceria aprender a surfear con apren-
der a trabajar con nuestras emociones?

« Lee el resto de las preguntas.

- Forma en equipos de discusion que no
sean mayores a cuatro estudiantes.

« Estamos buscando que de manera
verbal comenten las preguntas. Como
ejemplo de respuesta tenemos:
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Leccién 11, Estrategias para entrenar las emociones

GLOSARIO

Perseverancia.

La perseverancia o
persistencia es lo que nos
permite esforzarnas para
alcanzar nuestras metas, a
pesar de los inconvenientes.
Cualidad del dnimo para
“rantenerse constante

en |a prosecucion de o
cormenzado, en una actitud
O en una opinion”?

Surf.

Del verbo inglés to surf, o
creada por acortamiento
del sustantiva inglés surfing,
que designa el deporte
acudtico practicado sobre

una tabla que se desliza
sobre las olas.?
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. Sentiria miedo y angustia de estar
frente a una ola asi de grande sin
saber como surfearla, como cuan-
do te enfrentas a una emocion
fuerte y no sabes qué hacer, puede
dar miedo sentirla.

Il. Para aprender a surfear es mejor
comenzar con olas pequefias. Como
al comenzar a trabajar con nuestras
emociones, es importante comen-
zar por aquellas que son llevaderas
y no nos revuelcan fdcilmente.

lll. No se puede aprender a surfear sin
caerse muchas veces de la tabla.
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1. Diccionasio de lalengua espafiok, 22a ed. (2000), Real Acad emia Espafioka recuperadode hitp.tidle. rae. es/?=SiC Guhd3
2. Diceionure de o lenguo expeliol, 2 2a ed. (2005), Real Academia Espafiola, recuperada

de httpuisdle.rae es/Pd=VnR Aw GG
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De la misma manera, se necesita
intentar y continuar trabajan-
do con las emociones a pesar de
equivocarse, pues en el intento de
manejarlas poco a poco sabremos
como surfearlas.

IV.En ocasiones puedes llegar a tu
meta o aprender sin esfuerzo, pero
lo mds comiin es que siempre exis-
tan dificultades que trascender.
En el trabajo con las emociones
siempre tendremos que perseverar.
Como cuando los surfistas, a pesar
de la revolcada, se meten de nuevo
al mar.
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Aprender a surfear

2 min.

Aprender a surfear

Resumen:
3. Reflexionen y discutan en grupos de maximao cuatro integrantes: H H !
:En qué se parece aprender a surfear con aprender a trabajar con Pregunta Sla aIgUIen le gUStarIa |eer|0.

nuestras emociones? En caso de que nadie se anime, léelo tl

Coma guia para la reflexion te proponemaos las siguientes preguntas.

mismo.

I ;Qué se sentird mirar una ola amenazante y no saber céma

surfearla?

Ejemplo: Sentiria miedo y angustia de estar frente a una ola

asi de grande sin saber cémo surfearla, como cuendo te 1 min.

enfrentas a una emocion fuerte y no sabes qué hacer, puede . , .

dar miedo sentirla Escribe ;que te llevas de esta leccion?:
Il ;Con cudles olas te conviene aprender a surfear, con pequefias . . . ’

o con grandes? Y si en vez de olas, estuviéramos hablando de Plde que escrlban enun mInUto que S€

emociones, ;con cudles comenzarias a trabajar?

:Sepuede aprender a surfear sin caerse o sin que te revuelquen
las olas?

IV. ;Se puede llegar a surfear con maestria sin ser perseverante?
V. ;Cudl seria tu reaccién en un mar picado, cuando ya sabes

surfear? Aplicaciones para el aula
4. Escribe tu conclusién. y tu Vida diaria

" llevan de la leccion. Fin de la leccion.

Reflexiona en las siguientes preguntas
y observa una emocion que “te revolco”

Resumen:
A veces |las emociones parecen olas que nos revuelcan en un mar esta semana.
picado. Sin embargo, con las técnicas y la actitud apropiadas,

gradualmente aprenderas a “surfear” tu mundo interno. En este ¥ Escribe zqué te llevas de estaleccon? (CUdI emOCién nte revuelca » frecuente-
proceso, primero hay que aprender a lidiar con olas pequenas, es

decir, con emaociones que no te abrumen, para que, luego y gra- / mente dentro del GUIG?
dualmente, se trabaje con las més complejas. Hay que ser cons- /
cientes de que en el proceso de exploracién y aprendizaje es nor- /
mal cometer errores y sufrir algunos “revolcones™ emocionales. ____________—————'___’f

Pero come los surfistas, lo importante es volverse a levantar y I
seguir practicando. Si no te dejas vencer y perseveras, gradual- I

mente ganaras tal maestria con tus emociones, que asi como el

surfista espera con alegria las olas més grandes, ta tendras las
herramientas para enfrentar todos los retos que se te presenten.

:Qué haces cuando se presenta? ;Como
lidias con ella?
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5 min.

V. Me pareceria muy divertido y gozo-
so surfear enun mar picado cuando
tuviera maestria en el surf. Mien-
tras lo logro, me parece un reto
interesante. Asi con las emociones,
saber qué hacer para manejarlas « Ejemplo de conclusion:
podria representar un reto que me
diera satisfaccion y fuerza.

Escriban su conclusion
De manera individual, cada estudiante
escribira lo que puede concluir de la
discusion realizada con su equipo.

Piensa, ;como seria surfear tu emocion?

Las olas son una metdfora de los pro-
blemas, las situaciones y emociones
dificiles de la vida. Para aprender a
surfearlas hay que tomar la decision
correcta y tener dominio sobre la ola.
Cuando una ola te revuelque, levantate
y vuelve a intentarlo.

Imagina que logras “surfear” esa emocion
con éxito, ;como te sientes ahora?
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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 identificaron que ser
perseverante y cometer errores son parte
del trabajo con las emociones.

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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