Ciencias sociales

Aguantarme las ganas

Introduccion

Aprender a evitar comportamientos que nos dafan, pero que tenemos arraigados muchas veces por
habito, requiere tomar conciencia de la relacion entre emocion, cognicién y conducta. Cuando hemos
reconocido esta relacion, es posible desarrollar planes y estrategias para cambiar la manera en que
actuamos. En esta leccion los estudiantes aplicaran la técnica MEROP con el propésito de idear un plan
para evitar comportamientos dafinos.

iCual es el objetivo de la leccion? iPor que es importante? Concepto clave

Que los estudiantes apliquen la técnicaME-  Porque sabran que pueden encontrar alter- Comportamiento dafino.
ROP para evitar comportamientos dafiinos. ~ nativas para actuar de manera diferente si
asi lo desean.

“Considero mds valiente al que Me prometi no llamarle a mi expareja pues sé que no estamos bien . . eyl .
vence sus deseos que al que juntos y no quiero regresar a esa relacion. Esta tarde senti soledad y Orlentauones dldactlcas

CONqUISta a sus enemigos; |e marqué. Al final de la llamada, no sélo senti soledad, sino también
porque la victoria mds'diﬁc'z confusion e intranquilidad. ;Te ha pasado algo asi? Satisfacer un deseo S s
SISE0RE ur;o_nzllstmlo. momentaneo puede complicar las cosas, nos puede llevar a confundir IZ min. [Indlwdual 0 GruPaI‘
ISEoteies nuestras metas y el camino que tenemos que recorrer para alcanzarlas. |ntroducci6n para IOS estudiantes
El reto es aplicar la técnica MEROP para idear un plan a fin de evitar . . . .
comportamientos dafinos, Invite a los estudiantes a leer la cita, in-

troducciony “El reto es”.

En las lecciones 8, 9 y 10 del curso de autorregulacion estuvi- T I

mos trabajando con la fase de Pensamiento en el MAPA para

navegar las emociones, ahora exploraremos la fase de Accién = Aosen « También la puede leer usted, comen-
Contexto

como lo indica el diagrama.

tar con sus propias palabras o leerla jun-

Actividad 1
Piensa en un momento en que te hayas dejado llevar por ciertas emociones y tu comportamiento to con |0$ estudiantes.
haya tenido consecuencias que no deseabas. Tal vez pasaste por encima de lo que te habias propues-
to hacer o se complicaron las cosas para ti o para otros. Ahora, responde las siguientes preguntas ’—]—‘
aqui o en tu cuaderno. 7min. | Individual
. . - 7 n Actividad 1:
;Cual fue la emocion ;Qué hiciste al sentir esa ;Qué consecuencias tuvo . .
que sentiste? emocion? tu forma de actuar? Plda d lOS eStUdIanteS que respondan
las preguntas.
« Invitelos a que piensen en una situacion
—> —> en la que “no se aguantaron las ganas”
y cayeron en comportamientos dafi-
nos. Esto es, cuando sintieron el deseo
de hacer algo, se dejaron llevar por la
L J J ) emocion y actuaron de manera perju-
- dicial para si mismos o para los otros.
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« Puede compartir con ellos un ejemplo
personal en el que le haya sucedido lo
anterior.
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Leccion 11. Actuar diferente

7 min. | Grupal

. . Leccion 11. Actuar diferente Aguantarme las ganas
Actividad 2:
Plda a sus estUdiantes que en equipOS La préxima vez que te encuentres en una situacion similar simplemente detentg ]Ng !o hagas! o 1h,az
otra cosa en su lugar! Tener un plan para el momento en que se presente esa situacion, te ayudara a
de tres personas compartan sus estra- lograrlo.
tegiaS. Utiliza la tarjeta MEROP para hacer tu plan.

Lee el ejemplo de Alejandra:

« Al compartir sus estrategias con sus

Meta: No llamarle a mi expareja cuando me siento sola porque no es una relacién en la que me

comparieros, los estudiantes enrique- sienta bien.
’ | d | bl Mejor Resultado: Estar tranquila y no llamarle.
ceran fa gama € p anes que €s pOS| € Obstaculo: Cuando me siento sola, surge en mi la necesidad de hablarle.
idear para actuar diferente y evitar PLAN: Si me siento sola entonces voy a llamarle a Paula. Le voy a decir que si podemos salir

juntas y platicar.

comportamientos dafinos.
Completa tu tarjeta MEROP

« Si tiene tiempo restante, puede pedir a

algunos estudiantes, quienes lo deseen, ME @@= Mi meta es:
compartir con el grupo sus estrategias.

R Mejor resultado:

o 2, Obstaculos

P /‘h Plan:

Si entonces voy a
Obstaculo (cudndo y dénde) Accién (para vencer el obstaculo)
Actividad 2.
En equipos de tres personas compartan las estrategias o planes que conocen para evitar conductas
dafiinas.
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Leccién 11. Actuar diferente

Reafirmo y ordeno

Decimos que nos “aguantamos las ganas”, para referirnos a la ca-
pacidad de regular nuestra conducta cuando tendemos a caer en
comportamientos que nos perjudican y dafian. Esto no es sencillo,
implica actuar en la Ultima fase del MAPA para navegar tus emo-
ciones (Acciones). Sin embargo, cuando estamos a punto de actuar
de forma que no nos beneficia y logramos detenernos o hacemos
otra cosa, contribuimos a cambiar el habito. Hacer algo distinto por
esta vez y repetirlo disminuye la probabilidad de que actuemos de
la manera no deseada en el futuro.

Para tu vida diaria

Aplica la estrategia de PARAR
cuando sientas que estis a
punto de caer y crees que no
puedes “aguantarte las ganas”.
Recuerda que para aplicar esta
estrategia hay que:

;Quieres saber mas?

Puedes consultar este video del
Programa Redes donde apren-
derds técnicas muy sencillas
para resistirte a los comporta-
mientos dafinos y que quere-
mos evitar. Puedes buscarlo en

esta direccion:
https://www.youtube.com/
watch?v=I8dPBsdORxc

 Parar por un momento.
« Atender a lo que estas sin-
tiendo.

« Recordar qué quieres evitary
que tienes un plan para ello.
 Aplicar tu plan “Si ..., entonc-

esvoya..”

Aguantarme las ganas

Escribe en un minuto
queé te llevas de la leccién

Concepto clave

Comportamiento dafino.

Se refiere a una conducta que
el individuo ha identificado que
puede tener consecuencias
adversas en alguna esfera de
su bienestar (fisico, emocio-
nal, social, profesional o mate-
rial) o el de los demas.

Autorregulacion 3

e Regresar a lo que estabas
haciendo.
CONSTRUYE T
0O e Q www.sems.gob.mx/construyet
CONSTRUYE T
www.sems.gob.mx/construyet

oee

laciona T Elige T

Aguantarme las ganas

2 min. | Grupal

Reafirmo y ordeno
Pregunte si a alguien le gustaria leerlo.
En caso de que nadie se anime, léalo us-
ted mismo.

Imin. | Individual
Escribe en un minuto
queé te llevas de esta leccion

Pida a los estudiantes que escriban en
su cuaderno, o donde estén realizando
las actividades, los aprendizajes mas
significativos de la leccion. Algunas
veces puede solicitarles que escriban
esta reflexion en una tarjeta anonima
en la que pueden incluir sus dudas y que
aquellos que desean hacerlo se la entre-
guen al final de la clase. El objetivo de
este ejercicio es que usted obtenga re-
troalimentacion de sus estudiantes.

| 2min. | 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.

Aplicaciones para el aula

y tu vida diaria

Lo invitamos a reflexionar sobre las es-
trategias de autorregulacion que normal-
mente implementa para lograr sus obje-
tivos. También puede probar la técnica
propuesta en la seccion ;Quieres saber
mds?y observar sus resultados.
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Leccion 11. Actuar diferente

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

Al menos 50% de los estudiantes aplica-
ron la técnica MEROP para evitar compor-
tamientos dafinos.

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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