Matematicas

Las ventajas de beneficiar a otros

Introduccion

En esta variacidon veremos una estrategia para promover las emociones que contribuyen a nuestro
bienestar y al de los demas. Esta estrategia, aunque aparentemente obvia, es muy poderosa. Consiste
en apoyar a otros. Existe evidencia cientifica de la eficacia de esta practica para otros y para nosotros
mismos.! Hacer esto es regular las emociones en la fase A (accion) de la ruta MAPA.

iCual es el objetivo de la leccion? iPor qué es importante? Concepto clave
Que los estudiantes valoren los efectos Porque les permitira fomentar emociones Apoyar a otros.
de expresar aprecio, gratitud o apoyo a que contribuyen a su bienestar y al de
compaferos 0 maestros. los demas.

“La aguja viste a los demds y Realizar acciones que propicien sentir emociones que nos ayudan, como Orientaciones didé(ticas
permanece desnuda’. la alegria o la satisfaccion de ser generoso con alguien o de hacer algo sig-
Proverbio Vasco  nificativo para el bien comdn, también contribuye a regular las emociones.

Ademads de que nos hacen sentir bien, nos protegen de las emociones que
no nos ayudan.

|1 min. | Individual o Grupal |

¢Qué acciones tienen este efecto constructivo?, ;se te ocurre alguna? Un momento de atenci()n y reﬂexi()n:
Lo veremos a continuacion. . . .y
El reto es valorar los efectos de expresar aprecio, gratitud o apoyo a Poner atencmn d nueStra resp"auon
comparieros y maestros. por un minUtO.

G i!ié‘;}i”nii‘i'oiTalfié’: ldiurzse.i::&:i:ignumé:pf;ﬁ . | « Recuerde a sus estudiantes los siguien-

navegar las emociones, ahora exploraremos la fase de Accién

como lo indica el diagrama. 2 tes pasos:

Actividad 1 En equipos, respondan las preguntas con base en las fotograffas: « Iniciar ajustando la postura: espal-
da erguida y cuerpo relajado.

« 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 soltamos muy sua-

vemente.
« Si se distraen, no se preocupen, es
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y regresen a la respiracion.

1. Chernicoff, L. y Jiménez, A. (2017). Trabajar y vivir en equilibrio. Transformando el dmbito laboral desde el cambio
interior. Médulo 3: Cultivar el corazén. Extendernos a otros. Versién 2.2 Ciudad de México, pp. 132-135.
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Leccion 11. Actuar diferente

\Imin. | Individual o Grupal |

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

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

3min. | Grupal

Actividad 1.
Pida que respondan las preguntas de la
actividad.

« Entodos los casos, las personas indica-
das estan ayudando a otras personas.

« Las personas hacen esto porque los
hace sentir bien. Les produce satis-
faccion el hecho de involucrarse en ac-
tividades que consideran significativas.

« En el inciso ¢) se busca que los estu-
diantes reflexionen que apoyar a otros
genera emociones que nos ayudan, y
que pueden tener efectos constructi-
VoS para si mismo y para otros (como
sentir aprecio y gratitud).

Actividad 2:
De manera individual, pida que respon-
dan las preguntas de esta actividad.

« En el inciso a) deben identificar accio-
nes que realizaron para brindar apoyo
a otros.

« En los incisos siguientes deben pensar
en acciones concretas orientadas a
ayudar a otros y comprometerse a rea-
lizar una de ellas.

« Verifique que las acciones sean espe-
cificas, pequefas y facilmente reali-
zables. Por ejemplo: ayudar a un com-
pafiero con la tarea, acompafar a un
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a. ¢Qué tienen en comun las actividades que estan desarrollando las personas sefialadas por la

flecha?

b. ¢Por qué las personas hacen esto?

c. ¢Qué emociones creen que sienten las personas que reciben el apoyo?

Actividad 2
Escribe aqui o en tu cuaderno, lo que se solicita.

a. Recuerda una situacion en la que hayas apoyado a otra persona, ;cémo te sentiste?

b. Anota cinco acciones que pueden realizar en la escuela para promover el apoyo a otros en el
plantel escolar. Concéntrense en pequefas acciones.

c. Subraya una de estas acciones que te comprometes a realizar.

Actividad 3

Si lo desean pueden compartir su opinidn del ejercicio anterior con el resto del grupo.

Autorregulacion

amigo cuando se sienta triste, regalar
alglin objeto valioso para nosotros, ha-
cer alguna donacion a una asociacion o
personas que lo necesiten, etcétera.
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7 min. | Grupal
Actividad 3:

Invite a los estudiantes a que compar-
tan sus respuestas de la actividad an-
terior. Pueden realizarlo en equipos de
tres personas o en plenaria. Es de utili-
dad que compartan las acciones de apo-
yo a las que se comprometieron para
que observen si estas ideas se repiten
o difiereny, si usted lo considera, puede
retomar estas acciones como parte de
su trabajo en la asignatura.
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Reafirmo y ordeno

En esta leccién te proponemos la otra cara de la moneda: aumentar
la intensidad, duracién y frecuencia de las emociones que nos ayu-

dan. Para hacerlo, te proponemos una practica muy poderosa para

este fin: ser generosos con otros apoyandolos en lo que necesiten.

Para tu vida diaria

Existen numerosos beneficios,
tanto fisicos como mentales, de
apoyar a otros. Busca algunos
en Internet y andtalos a con-
tinuacién:
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¢Quieres saber mas?

Un pequefio gesto puede hacer un
gran cambio en la vida de los
demas. Te invitamos a ver este
video que se volvié viral en las re-
des sociales. Entra a esta direccion:
https://www.youtube.com/
watch?v=h8bn0bcrrtA

www.sems.gob.mx/construyet
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Escribe en un minuto ;?(%%%
qué te llevas de la leccién %&ﬁ‘ﬁ‘w
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Concepto clave

Apoyar a otros.

Cualidad humana caracteri-
zada por hacer algo para ayu-
dar a los demas sin esperar
algo a cambio.

Glosario

Gratitud.

Sentimiento que nos induce
a estimar el beneficio o favor
que nos ha hecho o ha queri-
do hacer alguien, y es proba-
ble que tengamos un interés
y predisposicién a correspon-
der a él de alguna manera.
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Imin. | Grupal

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

I 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 anonimayy,
silodesean, sela entreguen al final de la
clase. El objetivo de este ejercicio es que
usted obtenga retroalimentacion de sus
estudiantes.

Imin. | 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 su vida diaria

Intente realizar la actividad 2 antes de la
clase para tener evidencias del funciona-
miento de la actividad y las dificultades
que pueden tener los estudiantes. Reviva
los motivos que le llevaron a elegir la do-
cencia como su profesion, no olvide que
esta realizando un acto de generosidad
invaluable al ayudar a sus estudiantes a
forjar su futuro.
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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 el 50% de los estudiantes
valoraron los efectos de expresar aprecio,
gratitud o a poyo a maestros y compa-
fieros al comprometerse a realizar una
accion concreta.

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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