Matematicas

La mente es reina

Introduccion

Cuando tenemos un conflicto con otra persona es muy comin que pensemos que la causa es él o
ella y no nosotros. Esto es un pensamiento disfuncional, que le atribuye a la otra persona cualidades
exageradas que no tiene y activa emociones que no nos ayudan. Y como la otra persona piensa algo
similar, el problema se perpetda y los dos nos sentimos mal. Pero ;qué pasa si no hay pensamientos
disfuncionales? jNo hay conflicto! y, por tanto, no hay emociones intensas que no nos ayudan, de aqui
la importancia de cuestionar los pensamientos disfuncionales para regular nuestras emociones en la

etapa P (Pensamientos) del modelo MAPA.

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

Concepto clave

Que los estudiantes analicen el papel de
los pensamientos disfuncionales en la
interpretacion de un conflicto.

Porque les permitira lidiar con un conflicto
cuestionando los pensamientos que emer-
gen durante el mismo.

“El gran descubrimiento de

mi generacién es que los seres
humanos pueden alterar sus vidas
al alterar sus actitudes mentales”
William James

Dice el dicho popular: “El conflicto es conflicto si lo ves como conflicto”
;Coémo aplicarias este dicho a una situaciéon complicada de la escuela?
;Tengo la opcidn de no ver dicha situacién como un conflicto? Si la res-
puesta es si, ;como le hago?

El reto es analizar el papel de los pensamientos disfuncionales en la
interpretacion de un conflicto.

En la leccion 8 del curso de Autorregulacion, comenzamos a
trabajar con la fase de Pensamiento en el MAPA para navegar
las emociones, en esta leccién continuaremos con la ex-
ploracién de esta fase como lo indica el diagrama.
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Contexto

Actividad 1.
a. Anoten brevemente una situacion que con frecuencia es conflictiva entre dos compaiieros en
la escuela. Por ejemplo: cada vez que tenemos que hacer trabajo en equipo, Maria toma el
control de las actividades y no nos deja participar.

b. Escriban el didlogo entre esos dos compafieros suponiendo que ambos estan enojados.
También escriban qué esta pensando cada uno:
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Conflicto.

Orientaciones didacticas

I min. | Individual

Un momento de atencion y reflexion:
Poner atencion a nuestro propio respi-
rar por un minuto.

« Recuerde a sus estudiantes los siguien-
tes pasos.

« Comenzamos por ajustar la postu-
ra: la espalda erguida y el 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 soltaremos muy
suavemente.
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Leccién 9. Pensar e interpretar con realidad

« Si se distraen, no se preocupen, es
normal. Solo suelten la distraccion
y regresen a la respiracion.

\1min. | 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, comentar
con sus propias palabras o leerla junto
con los estudiantes.

6 min. | Grupal

Actividad 1.
Pida que respondan las preguntas de la
actividad en equipos de 3 o0 4 estudiantes.

« En el inciso a se les pide que identifi-
quen y anoten un conflicto frecuen-
te de la escuela. Aproveche para ver
cuales son estos y conocer mas a sus
estudiantes.

En el inciso b tiene que escribir un dia-
logo entre dos estudiantes. Ademas,
los pensamientos que estan teniendo
mientras se desarrolla la situacion con-
flictiva. En este caso los dos estan eno-
jados, piensan que tiene razon y que el
conflicto es el otro.

En el inciso c uno de ellos no esta enoja-
do. Probablemente estara convencien-
do al otro de que el problema no es tan
grave y ni siquiera se podria hablar de
conflicto. Es una de las ventajas de la
regulacion emocional: no engancharse
con los conflictos, lidiar con ellos de
una manera sana y constructiva.

2 | Autorregulacion

Leccion 9. Pensar e interpretar con claridad La mente es reina

c. Repitan el ejercicio. La situacién es la misma pero ahora uno de los compaferos esta enojado
y el otro estd tranquilo, calmado y contento.

Actividad 2. En los dos casos del ejercicio anterior, subrayen con rojo los pensamientos disfuncio-
nales (que no nos ayudan) y con azul los més imparciales y objetivos. Algunos pueden ser neutros y
quedan sin subrayar.

Actividad 3. Comenten en plenaria:
a. ¢Quérelacién hay entre los pensamientos disfuncionales y las emociones que no nos ayudan?
b. ¢Cual es el papel de los pensamientos ante un conflicto?
c. ¢Dénde consideran que estd el conflicto, en lo que estd pasando realmente o en las
interpretaciones de los participantes? Expliquen su respuesta.

Escribe en un minuto Reaﬁrmo y ordeno
qué te llevas de la leccién . z = .

Todo conflicto esta acompafado de emociones que no nos ayudan.
— R Y toda emocién que no nos ayuda viene y se alimenta de pensamien-
— tos disfuncionales. Si a través de cuestionar estos pensamientos
— . podemos cambiarlos por pensamientos funcionales y objetivos, en-
tonces las emociones que no nos ayudan disminuyen su intensidad.
Y si esto pasa: jadios conflicto! Conclusion: la mente es reina ya que
ella, ademas de determinar como nos sentimos, tiene la capacidad
de modificarlo.
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2 min. | Grupal 7 min. | Grupal

Actividad 2: Actividad 3:
Contindan en equipos respondiendo las  Comenten en plenaria las tres preguntas.
preguntas de esta actividad.

« Enelinciso b, y observado las respues-

« Probablemente en el caso de los estu- tas anteriores, la conclusion deberia
diantes enojados (los dos del inciso b y ser que hay una relacion directa entre
el del inciso c de la actividad anterior) pensamientos disfuncionales y emo-
los pensamientos sean disfuncionales. ciones que no nos ayudan. Los pensa-

mientos disfuncionales las nutren y
mantienen.

« En el inciso b, como se comento en el
punto anterior, los pensamientos dis-
funcionales alimentan a las emociones
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Leccioén 9. Pensar e interpretar con claridad

Para tu vida diaria

Piensa en un conflicto reciente
y enlista lo que pasaba por tu
cabeza en ese momento.

Marca con una cruz los que con-
sideras disfuncionales.

;Quieres saber mas?

Los bambara, pueblo ubicado
al oeste de Africa, creen que
los conflictos son “encrucija-
das”. Para ellos, un conflicto es
un punto donde dos caminos se
cruzan. Los sabios del pueblo
piensan que en las encrucijadas
habitan criaturas magicas lumi-
nosas que pueden “limpiar” y
transformar las fuerzas negati-
vas en positivas. ;Qué crees que
simboliza esta creencia? Te invi-
tamos a consultar el diccionario
de Simbolos de Jean Chevalier,
ahi encontraras el significado de
las palabras “encrucijada” (pagi-
nas 446-450 del libro original).

La mente es reina

Concepto clave

Conflicto.

“Situacion de disputa o diver-
gencia en las que hay con-
traposicion de intereses (tan-
gibles), necesidades y/o va-

lores en pugna”.2

La mente es reina

Imin. | 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 leccion. Algunas ve-
ces puede solicitarles que escriban esta
reflexion en una tarjeta anonima y que,
silo desean, se la entreguen al final de la
clase. El objetivo de este ejercicio es que
usted obtenga retroalimentacion 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 su vida diaria

1. Chevalier, ). (1998). Diccionario de simbolos. Barcelona: Herder. pp. 446-450.
2. Cascén Soriano, P.(2001). Educar en y para el conflicto. Catedra UNESCO sobre Paz y Derechos Humanos. Facultad de Ciencias de la Educacion. Edificio G6 Universi idad Auténoma de
Barcelona. Espafia.

Piense en un conflicto que haya tenido en

b gt | 3 la semana y complete los incisos de [a ac-
tividad 1.
dan. Y ] Procure hacerlo antes de la clase. Incluso
ue no nos ayudan. Y en ese estado 1 min. | Grupal ol eiercic ;
q y . P puede repetir el ejercicio con otras situa-
exageramos la realidad y no la pode- Reafirmo y ordeno

ciones conflictivas que tenga en la clase o

mos ver con claridad. Vemos la situa- . .
en su vida cotidiana.

cion a través de nuestras propias inter-
pretaciones. En el segundo caso, donde
no hay pensamientos disfuncionales,
no hay emociones que no nos ayudan,
y ino hay conflicto!

Pregunte si a alguien le gustaria leerlo.
En caso de que nadie se anime, léalo us-

ted mismo Le recomendamos revisar el articulo:

https://ocw.uca.es/mod/resource/view.
php?id=2377

En el inciso ¢, y como conclusion de lo
anterior, no existe el conflicto fuera de
la mente que identifica a una situacion
como conflictiva.
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Leccion 9. Pensar e interpretar con realidad

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 anali-
20 el papel de los pensamientos disfuncio-
nales en la interpretacion de un conflicto.

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

CONSTRUYE T
0O 6 Q www.sems.gob.mx/construyet

Conoce T RelacionaT  FElige T

4 | Autorregulacion



http://www.sems.gob.mx/construyet

