Matematicas

Lidiar con las dificultades

“Aunque nada cambie, siyo  6:00 jA levantarse, qué suefo! Si tan solo viviera cerca de la escuela....
cambio, todo cambia”.  8:00 Clase de matematicas. Si tan sélo viéramos temas interesantes....
Honore de Balzac  13.00 jAhi va la persona que me gusta! Si tan sélo tuviera dinero para
invitarla a salir...
18:00 Otra vez el discurso de mi papa. Si tan sélo mi papa me
comprendiera....
¢Tendra el personaje la posibilidades de ser feliz?
El reto es explorar cémo lidiar con las dificultades a través de trabajar

con nosotros mismos.

Actividad 1. Trabajen en equipos de tres o cuatro companeros.
a. Lean la siguiente historia:!
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~m Habia una vez un hombre llamado Santiago. En la pedregosa tierra donde =
vivia todos caminaban descalzos. Un dia, cansado de las espinas y de las |
piedras que lo lastimaban, quiso encontrar un medio para proteger sus pies.
Asi se le ocurrié una solucién: cubrir todos los caminos con pieles de vaca.
“La ruta serd suave, esas espinas no podrdn lacerarme”, pensé. Entusias-
madao, fue a compartir el plan con su anciana y sabia abuela. “Abuela” le
dijo, “!tengo una gran idea! y, asi se la cont?.

La vieja le contesto con ternura ’;Donde podria encontrarse suficiente
cuero para cubrir la superficie de la tierra?;No seria mas facil cortar dos i
C pedazos de cuero para hacerte unos zapatos? Asi seria como si todo el '+
- mundo estuviese cubierto con piel”. s
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b. Ahora imaginemos que las espinas y piedras de la historia representan a nuestra companera
Yeni y al hecho de que no se anima a preguntar en la clase de matematicas:

1. L.Chernicoff, A. Jiménez, D. Labray E.Rodriguez (2015), Trabajar y vivir en equilibrio. Transformando el dmbito laboral desde el cambio interior,
Médulo 2. Cémo trabajar con las emociones. Autoconocimiento y autorregulacion, Version 3. Ciudad de México, p. 87.
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Leccion 1. ;Qué voy a ver en este curso? Lidiar con las dificultades

¢Cudl seria una estrategia basada en “cubrir los caminos con pieles de vaca”? ;Y “ponerse los zapatos”?

Actividad 2. Piensen en otra espina (dificultad) recurrente de la clase de matematicas y completen
aqui o en su cuaderno

Espina:

Estrategia “cubrir los caminos con pieles”

Estrategia “ponerse zapatos”

Actividad 3. En plenaria comenten: ;qué diferencia hay entre ambas estrategias? ;qué beneficios te
traeria si eliges la estrategia de ponerte zapatos para lidiar con tus dificultades?

Reafirmo y ordeno

Cuando tenemos una dificultad, es facil pensar que el problema radi-

ca en el exterior. Automaticamente concluimos que si las perso-

Escribe en un minuto

qué te llevas de la leccion nas o el mundo se comportaran como nosotros quisiéramos nues-

tro problema desvaneceria. Sin embargo, aun sabiendo que habra

\_\\—\ situaciones de la realidad que no se modificaran aunque queramos,
\‘\‘\—\ podriamos atrevernos a trabajar con lo Unico que si esta en nues-

\ tras manos: nosotros mismos. Entonces podemos aprender a tener

———— calma, serenidad e incluso alegria aun en medio de circunstancias
T adversas. Mas aun, en ciertas ocasiones podriamos transformar las
R dificultades en oportunidades.
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Leccién 1. ;Qué voy a ver en este curso?

Repite el ejercicio 2 usando una

Para tu vida diaria

“espina o piedra” personal.

2.
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;Quieres saber mas?

En este video Juan Bautista
Segons nos comenta la relevan-
cia de la actitud para ser feliz.
Puedes buscarlo en la direccion:

http://bit.ly/2rjoFXj o teclear

en tu navegador “Solo cambié
mi actitud y todo cambi6”, Juan
Bautista Segonds. TedxSanlsidro

American Psychological Association (APA, 2018) Tomado de: http://www.apa.org/centrodeapoyo/resiliencia-camino.aspx
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Lidiar con las dificultades

CONCEPTO CLAVE

Dificultades.

Obstaculos o impedimentos
que se interponen entre el in-
dividuo y el cumplimiento de
sus objetivos. En este contex-
to, las dificultades pueden ser
cualquier adversidad, amena-
za o fuente de tensién signi-
ficativa: problemas familiares
o de relaciones personales,
enfermedades o situaciones
estresantes en la escuela, el
trabajo o preocupaciones
econdmicas.?

Autorregulacion 3


http://bit.ly/2rjoFXj

