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Y 4
Introduccidn

Hola, este libro fue disefiado para trabajar condiciones resilientes y

emociones en los adolescentes; éstas se relacionan con lo que creemos,
nuestras actitudes hacia el trabajo, la familia y hacia la vida, se refieren a
nuestra capacidad de dar y buscar colaboracién, a mejorar la confianza que
tenemos en nosotros mismos y nosotras mismas, a las habilidades que tenemos
para comunicarnos con los demds, a cémo nos expresamos y que tanto nhos
queremos. También se relaciona con el compromiso y la cooperacién en todos
los escenarios en donde participas.

Las emociones y la resiliencia tienen un vinculo muy fuerte, se asocian con la
capacidad de esperar lo mejor de nosotros y nosotras mismas, de expresar
nuestra alegria y entender cudndo estamos tristes, identificar los cambios de
humor, fortalecer nuestra capacidad de autorreflexion y con ello mejorar
nuestras relaciones con los demds.

En tu cuaderno de ejercicios se aborda el amor, la alegria, la felicidad, la irq, el
miedo y la fristeza. Si bien se han estructurado situaciones que suceden con
frecuencia en los distintos dmbitos donde te mueves y se explica cada una por
separado, en la prdctica se presentan integradas. La emocion del amor puede ir
acompafiada de felicidad y alegria, mientras la tristeza puede provocar miedo e
ira. Se eligieron estas cinco emociones debido a la importancia que representan
en la etapa de la adolescencia, el amor, la alegria, la felicidad, la.ira, el miedo y
la tristeza son intensas en la vida de los jovenes; son las emociones que mds
impactan la personalidad y la forma de comportarse de muchos.
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Diversos autores, a lo largo de la historia, se han interesado en estudiar lo que
son las emociones. Intrigados por el complejo comportamiento humano han
intentado descifrar y explicar qué es eso que pasa en cada uno de nosotros
cuando estamos frente a una situacion que etiquetamos como ‘agradable” o
‘desagradable”. Estos investigadores han tratado de entender que pasa en
nuestra mente y en nuestro cuerpo cuando, por ejemplo, lloramos al ver una
pelicula, recibimos una gran sorpresa, vemos a aquella persona que ‘nos cae
muy bien” o por el contrario ‘no es de nuestro agrado”, necesitamos de
compafiia por las noches para poder dormir tranquilos; cuando estamos
demasiado interesados en algo o en alguien a tal grado que nada de lo que
sucede alrededor parece importarnos o cuando sin pensarlo molestamos a
alguien.

Investigar las emociones es algo muy complicado, pues las personas somos muy
diferentes, vivimos en contextos distintos y hemos aprendido en funcion de
nuestras experiencias en el mundo, lo que hace que nunca reaccionemos igual.
Por ejemplo: en un estadio de futbol podemos observar que mientras unos
lloran de felicidad porque su equipo anoté, otros gritan y cantan, algunos,
aunque son desconocidos, se abrazan y bailan, otros se quitan la playera y
habrd quienes solamente esbocen una sonrisa o aprietan los pufios.

Este mismo ejemplo nos sirve para explicar como nosotros mismos somos un
enigma y ante un mismo evento podemos reaccionar de diferentes formas en
funcién de donde estemos, como nos sintamos o con quien estemos. Por
ejemplo: cuando escuchamos una cancién nos podemos sentir alegres o tristes
dependiendo de la situacion sentimental por la que estemos pasando y con lo
que la asociamos. Si en ese momento estamos compartiendo momentos
agradables con un grupo de amistades, posiblemente escuchar esa cancién nos
haga sentir alegria y amor, pero si la asocias con situaciones desagradables
posiblemente te haga sentir tristeza o ira.

Pero como buenos detectives, los ‘/nvestigadores de las emociones” han
recopilado pistas a lo largo del tiempo, y han llegado a explicar algunas cosas en
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relacidn a las emociones para dar respuestas a algunas preguntas como las que
se mencionan a continuacion:

¢Qué es una emocion?

El neurofisidlogo Damasio (1999) define a las emociones como complejas
agrupaciones quimicas y neurales que conforman un patron completo y
desempefian un papel regulador orientado a la adaptacion del organismo.

En términos generales podemos decir que las emociones son un tipo especifico
de sentimiento o un conjunto de ellos que se activa como respuesta a un
acontecimiento particular. Por ejemplo: Cuando la profesora revisa nuestro
trabajo y nos ponemos “alegres” por los buenos comentarios que hace con
respecto al mismo, o cuando nos sudan las manos y nos ponemos “nerviosos” y
sentimos “tfemor” porque vemos que se acerca a nhosotros un compafiero con
quien tenemos problemas.

Es muy importante recordar que las emociones son expresiones corporales que
no pueden ser separadas de los contextos socio-culturales en los que nos
encontramos, por ejemplo en nuestra cultura se permite mds o se ve mds
natural que una chica llore cuando se siente friste y que un chico exprese su
agresién de manera fisica.

¢Cudles son los componentes de las emociones?

Después de muchos estudios e investigaciones, los “detectives de las
emociones” han descubierto que éstas tienen tres componentes bdsicos; estos
son:

- E/ componente neurofisiologico: Se manifiesta en respuestas fisioldgicas
como taquicardia, sudoracién, vasoconstriccion, hipertensién, rubor,
sequedad de la boca, cambios en la respiracién entre otros. (Cuando
estas con la chica o chico que te gusta te late el corazén mds rdpido y
tus manos se humedecen pues te sientes ‘enamorado”y "feliz")

- &/ componente conductual: Tiene que ver con el lenguaje corporal:
gestos, posturas y tono de voz. (Te das cuenta, por su expresion facial,
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si tu papd estd “engjado” o "contento” cuando llega a casa después de

trabajar)

- E/ componente cognitivo: Esta relacionado con todo aquello que pensamos
y con nuestras experiencias y vivencias previas, nos permite darle un
nombre o etiquetar aquello que experimentamos. (El perro que corre
ferozmente hacia mi me provoca ‘miedo” pues ya en alguna otra ocasion
un perro me mordid)

¢Son iguales todas las emociones?

No todas las emociones son iguales, algunos autores como Redorta (2006) y
Bisquerra (2000) clasifican a las emociones en:

Emociones negativas: Estas son el resultado de una evaluacién desfavorable en
relacion a nuestro bienestar. Las experimentamos como algo desagradable y
requieren de mucha energia para afrontar esa situacién y cambiarla. Un
ejemplo es la culpa, emocién negativa que experimentamos cuando sucede algo
desagradable, podria ser cuando decimos mentiras a nuestros padres o cuando
no hacemos algo que nos piden, posiblemente eso nos haga sentir culpables.

Emociones positivas: Al contrario de las emociones negativas, en estas hacemos
una evaluacion favorable respecto a nuestro bienestar razon por la que
resultan agradables. Experimentar este tipo de emociones como el amor, la
alegria, la felicidad, la satisfaccion, es un aspecto central en la naturaleza
humana pues contribuye a mejorar la calidad de vida. Un ejemplo claro de este
tipo de emociones es el humor. El humor es Gtil para hacernos reir, sentirnos
bien y cémodos en algunas situaciones como cuando alguien cuenta una anécdota
graciosa o un chiste, o cuando a alguien le pasa algo divertido.

Las emociones positivas o negativas y los sentimientos que de ellas se siguen,
estdn directamente implicados en nuestras experiencias sociales. Es muy
importante saber que las emociones negativas como las positivas bien
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manejadas pueden ayudarnos a tener un mejor desarrollo y un bienestar
personal.

¢Cudl es la utilidad de las emociones?

Ferndndez Berrocal ha encontrado pistas que le indican que los sentimientos
son un sistema de alarma que nos informan sobre como nos encontramos, y que
es lo que pasa a nuestro alrededor; gracias a ellos sabemos si algo va bien o no
y por lo tanto esto nos permitird realizar ciertos cambios para mejorar
nuestras vidas. Por ejemplo: Podemos sentirnos “tristes” pues tenemos la
sensacién que nuestra mejor amiga ya no nos habla como antes; esta situacién
nos hace sentir “incomodidad” y ha afectado incluso nuestro desempefio en
clase. Detectar esto y poder manejarlo adecuadamente: ir a hablar con nuestra
amiga, puede ayudarnos a generar cambios en nuestras vidas al mejorar las
formas de comunicacion y poder entender lo que pasa conmigo y con ella.

Maturana explica que las emociones contribuyen eficazmente para la
sobrevivencia humana, estdn dirigidas a evitar peligros, ayudan al organismo a
sacar partido de una oportunidad o indirectamente a facilitar las relaciones
sociales. El ‘miedo” nos pone en alerta de situaciones que pueden ser
amenazantes y peligrosas: al pasar en la noche por un callejon obscuro puedes
sentir “temor" al caminar por ahi y esto nos orilla a evadirlo o buscar compatiia
para cruzar, de esta manera podemos evitar una situacion de peligro para
nosotros como un robo o una agresion.

También se sabe que las emociones tienen mucha importancia en la atencion, la
resolucion de problemas, en el procesamiento de la informacion y en las
habilidades sociales.

Los sentimientos y las emociones son fundamentales en las relaciones sociales y
en la toma de decisiones que requiere la vida social, es:decir, en el
razonamiento.

10
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¢Qué es la regulacion emocional?

Las emociones influyen en la vida de las personas y dirigen sus acciones en todo
momento, el que se siente contento tendrd mds energia para realizar cualquier
actividad, el que experimenta la ira incontenible buscara en todo momento con
quien desquitarse y el que este triste encontrara siempre un rincon donde
llorar...

Los investigadores como (Cicceti, Ganaban y Barnett, 1991; Eisenberg, Fabes,
Nyman, Bernzweig y Pinuelas, 1994; Eisenberg, 1997; Kopp, 1989) piensan que
la regulacion emocional es una capacidad que aprendemos a desarrollar y
perfeccionar con base en un entrenamiento especifico y que sirve para evitar
respuestas emocionales descontroladas en situaciones de ira, provocacién o
miedo. Estd relacionada con la capacidad de percibir, sentir y vivenciar nuestro
estado afectivo para usarlo en nuestro beneficio y crecimiento personal.

Con este entrenamiento se puede aprender a reconocer los propios
sentimientos, las necesidades, deseos, motivaciones, a las personas, situaciones
y pensamientos que nos causan defterminadas emociones y por lo tanto las
consecuencias y reacciones que nos provocan y como nos afectan.

Mayer y Salovey han trabajado mucho para desarrollar un modelo que sirve de
ayuda para aprender a desarrollar esta habilidad o capacidad. Algunos tips para
iniciarse en este entrenamiento emocional serian:

1. Reconocer de forma consciente nuestras emociones e identificar qué
sentimos y ser capaces de darle una etiqueta verbal. A esto le llaman
percepcion y expresion emocional.

2. Intentar generar sentimientos que faciliten el pensamiento, esto es la
facilitacion emocional.

3. Integrar lo que sentimos dentro de nuestro pensamiento y aprender a
identificar la complejidad de los cambios emocionales; es decir,
comprender nuestras emociones.

11
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4. Por Ultimo dirigir y manejar las emociones tanto positivas como negativas
de forma eficaz. Esto seria: /a regulacion emocional.

¢Qué relacion tienen las emociones con eso llamado resiliencia?

Como bien sabes, la vida no siempre es color de rosa ni las cosas son siempre lo
que quisiéramos que fueran. Existen muchos obstdculos y eventos adversos que
se anteponen a nuestras metas y proyectos personales y en muchas ocasiones
resultan ser mds fuertes y poderosos que nosotros, como la muerte de un ser
querido, inundaciones, guerras, eventos traumdticos o accidentes.

Si aprendemos a superar estas adversidades y ser capaces de un desarrollo
exitoso a pesar de que todo, aparentemente estaba en nuestra contra, se dice
que somos personas resilientes, es decir hemos logrado adaptarnos de manera
positiva a las dificultades que se nos presentaron. Para lograr esta adaptacion
es necesario conocer los recursos con los que contamos y sobretodo, conocer
nuestras emociones, pasiones, deseos, sensaciones, sentimientos y afectos;
pues recordemos que éstos son la base de nuestro comportamiento. Un
investigador llamado Morelato (2005), sefiala que es muy importante
considerar la relaciéon que existe entre los factores externos (contexto
familiar y social) como internos (aspectos bioldgicos y psicoldgicos) del
individuo para entender el papel que juegan las emociones en el proceso
resiliente.

Como se menciond anteriormente, las emociones positivas como la esperanza y
el optimismo, el amor y la felicidad son herramientas Utiles que favorece
procesos resilientes, esto significa que ayudan al individuo a recuperarse de
eventos estresantes y resumir con éxito su actividad cotidiana a pesar de los
infortunios que le rodean. Las emociones positivas tienen un efecto reparador
en nosotros, nos permiten contrarrestar los efectos causados por una situacion
que ha generado emociones negativas. Por ejemplo: La muerte de un ser
querido hace que experimente varias emociones: miedo, soledad, tristeza,
enojo, desamparo, ira; sin embargo si se aprende a reconocer estas emociones

12
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y a afrontarlas de diferente manera: como una oportunidad para estar cerca
de la familia, para valerme por mi mismo, para salir adelante en situaciones
dificiles, para resolver problemas con los recursos que tengo a la mano; esto
propiciard que comience a experimentar otro tipo de emociones y contribuird a
mi desarrollo personal.

¢Por qué es importante el manejo de las emociones en la adolescencia?

La adolescencia es un periodo de rdpido desarrollo en el que vas a adquirir
nuevas capacidades y se encuentran ante muchas situaciones nuevas. Este
periodo presenta oportunidades para progresar, pero también riesgos para tu
salud y el bienestar. Mientras aprendes a enfrentar los desafios del segundo
decenio de la vida, una pequefia ayuda puede hacer mucho para canalizar tus
energias en direcciones positivas y productivas. Uno de los compromisos mds
importantes que puede hacer un pais a favor de su progreso y estabilidad
futuros en los aspectos econdmicos, sociales y politicos es ocuparse de las
necesidades de salud, educacion y desarrollo de adolescentes como t.

Estudios epidemioldgicos indican que aproximadamente entre un 15% y un 20%
de los adolescentes en la poblacién en general, sufren serios problemas
emocionales y/o conductuales (Granefski, Kraaij y Van Etten, 2005). Ademds,
la investigacién a probado algunas diferencias de género en los problemas
psicoldgicos manifestados por los adolescentes: los hombres se ha encontrado
que son mds propensos a desarrollar problemas de conducta y a expresarlos
consumiendo drogas y abusando del alcohol, mientras que las mujeres son mds
propensas a desarrollar problemas emocionales como mal humor, ansiedad,
depresion e ideacion suicida (Granefski, Kraaij y van Etten, 2005).

En las dltimas dos décadas varios investigadores (Cicceti, Ganaban y Barnett,
1991; Eisenberg, Fabes, Nyman, Bernzweig y Pinuelas, 1994; Eisenberg, 1997;
Kopp, 1989) han considerado la Regulacion emocional una de las tareas mds
importantes del desarrollo, pues predice ajuste a largo plazo (Buckley, Storino
y Saarni, 2003) ya que facilita la confirmacion de relaciones (Dodge y Garber,
1991; Saarni, 1999). La expresién emocional puede afectar el establecimiento

13
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y mantenimiento de relaciones interpersonales y, a la vez, el ambiente social
puede influir en la decision de regular o desplegar las emociones (Campos y
Barrett, 1984).

Asi pues, la habilidad para modular tus emociones es pertinente y central en la
interaccion dado que contribuye a la funcion comunicativa recogiendo
informacién acerca de los pensamientos e intenciones de las personas y
coordinando los encuentros sociales (Campos y Barret; Lépes y Salovey, Cote y
Beers, 2005).

Algunos estudios revelan que el adolescente, al no contar con las habilidades
necesarias para integrarse a su medio, puede compensar las emociones que
éste provoca mediante acciones que atenten contra tu salud.

¢Como esta organizado el libro?

Este cuaderno de ejercicios estd organizado de la siguiente manera: después
del ejercicio de calentamiento se presentan cinco apartados que hacen
referencia a cada una de las emociones: alegria, miedo, amor, tristeza e ira.
Cada uno inicia con una breve introduccién sobre la emocion que aborda, asi
como una ficha de identificacién que incluye algunos datos que proporcionan al
joven pistas sobre cada una de las emociones: "Mirando de cerca": es un
apartado de trabajo para describir los aspectos que forman parte de las

mi comportamiento, que pienso y con quien lo comparto. “compartiendo mi
experiencia”: le permite identificar situaciones en diversos contextos en los
que haya experimentado la emocidn correspondiente: la escuela, la comunidad y
la familia; Enseguida aparecen tres ejercicios, uno de cada contexto por
emocion y al finalizar cada actividad se abre un espacio: "Compartiendo con mis
profesores”: aqui encuentra el profesor algunas sugerencias relacionadas con

",

el manejo de la emocidn; "que dicen los demds de...": es un lugar donde se
presentan algunos pensamientos sobre lo que es la emocion para diferentes
personajes. En una seccion mds que dice: “¢Como es tu rostro cuando

sientes..?: el alumno(a) puede representar de manera grdfica su emocion.

14
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Finalmente cuenta con referencias bibliogrdficas suficientes para ampliar la
informacién de los usuarios.

Para cada uno de los apartados, las autoras hemos disefiado algunos ejercicios
que te van a permitir identificar tus reacciones ante diferentes situaciones y
te ird llevando por diferentes rutas a fin de que, a partir de la autorreflexion y
la socializacién de tus ideas con los compafieros, compafieras y tus profesores
ejerciten el manejo de sus emociones y el fortalecimiento de aptitudes
resilientes.

Te deseamos un buen viaje en este proceso de
reconocer y manejar tus emociones.

Las autoras.,

15
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Ejercicio de Calentamiento

Encuadre
El desarrollo de las habilidades sociales resulta un eje fundamental en el
manejo de las emociones, los sentimientos y las actitudes hacia la vida.

Es asi que nos encontramos con personas que solamente ven la parte negativa de los demds y
constantemente estdn haciendo sefialamientos al respecto tratando de producir mejoras o bien
en un afdn descalificador hacia los demds. En muchos entornos podemos darnos cuenta que las
pldticas sobre los demds sefialan mds aspectos negativos que positivos. Errores en lugar de
aciertos. Pareciera que socialmente nos han ensefiado a minimizar lo positivo. La asertividad es
una parte de las habilidades sociales que relne conductas y pensamientos que favorecen la
defensa de los derechos de los demds sin agredir ni ser agredido. Con frecuencia se acepta la
critica destructiva de los demds porque se piensa que las personas ho tenemos derecho a exponer
nuestras ideas, a ser diferentes, a cometer errores o bien a resolver situaciones de manera
distinta. En la escuela o en la casa nos han repetido todo el tiempo la idea de que no debemos
interrumpir a la gente, que es mala educacién. En pocas ocasiones nos han sefialado que tenemos
derecho a interrumpir a nuestros interlocutores para solicitar mayor informacién o bien una
explicacion mds clara o convincente. También se ha diversificado la idea de que hay que ayudar a
las personas que tienen problemas, cuando en realidad tenemos derecho a decidir a quién
queremos ayudar y en qué momento. Ser asertivo es expresar nhuestras ideas y nuestra forma de
pensar respetando las de los demds y reconociendo que podemos estar equivocados.

Proposito: Aporte:
Fomentar la interaccién Darse cuenta que todos tenemos conductas positivas
con nuestros compafieros(as) con que son reconocidas por otros y que fortalecen nuestra
mensajes positivos. autoestima.

Situacion:

El profesor de secundaria desea integrar a su grupo y ensefiarles la importancia de comunicarse
con los demds con mensajes positivos. Les explica a sus alumnos que es indispensable reconocer
que todos los seres humanos tenemos un lado luminoso donde hay una serie de actividades para
los que somos mds hdbiles que para otras y también un lado obscuro al que tenemos que ir
iluminando a lo largo de nuestras vidas para que tenga mds luz y mejoremos en diferentes
aspectos.

16
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- Relnete en equipos de 5

- Una vez que reunidos, cada integrate dibujard en este cuaderno de
ejercicios el contorno de su mano, con un ldpiz o con color.

- Cuando los 5 participantes han dibujado sus manos...

- Cada uno va a pensar en una cualidad que hayan observado en sus compafieros
de equipo, fambién puede ser algo que ustedes se han dado cuenta que realiza
bastante bien.

- Cuando identifiquen esa situacion positiva la van a escribir en uno de los
dedos de su mano.

17
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| — BN

positiva que sabe que posee.

+ Al finalizar esta primera etapa de su ejercicio cada participante ha llenado 4
dedos. En el dltimo cada uno va a colocar en el dedo restante una cualidad

‘

lo positivo en los demds

*Es importante que mientras se trabaja en grupo, el profesor aliente a buscar

«
— )

de sus compafieros le repita en voz alta el pensamiento positivo.

*Cuando todos tengan sus 5 dedos de su mano con pensamientos positivos van
a solicitar a cada participante del equipo que mirando a los ojos de cada uno

&

del equipo va a leer en voz alta su propia frase positiva

*Cuando cada alumno haya expresado lo positivo de cada quien, los compafieros

‘

+ Al finalizar intercambian reflexiones de cémo se sienten de saberse
reconocidos por los demds y por ellos mismo.

Reflexion final:

Empezar este libro con su propia mano cubierta de pensamientos positivos les va a

permitir en el resto de las actividades que se realicen en clase recordar que cuentan al

menos con cuatro personas que reconocen que tienen cualidades positivas. Cuando estén

tristes o melancélicos, abran su cuaderno y revisen lo que dice en su propia mano.

Recuerden que pensar en positivo ayuda a manejar nuestras emociones, a reforzar

nuestra autoestima, la de los demds y promueve el desarrollo de habilidades para

afrontar situaciones adversas.

—_———
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Al egrfq

“Es dandome por completo a la vida y no a la muerte [ ...] como me entrego, libremente, a la alegria Jé vivir. Y es mi

entrega a la alegria de vivir, sin esconder la existencia de razones para la tristeza en esta vida, lo que me prepara para
estimular y luchar por la alegria en la escuela” (Freire, 1998).

Hay momentos en los que podemos mirar a nuestro alrededor y sonreir al ver una cara amiga,
sentir la energia de nuestro cuerpo, sentir entusiasmo y fuerza para hacer muchas cosas, esta es
una emocion positiva. En este apartado te daremos pistas para conocer mds respecto a la alegria,
la cual permite reducir tensiones y predispone a afrontar cualquier tarea.

Cuando hacemos planes futuros y somos capaces de ver el horizonte sin preocupacion, ver
nuestro futuro con esperanza, compartir actividades que nos agradan con amigos, cantar una
cancion que nos gusta, participar en un equipo deportivo y obtener buenos resultados, ver a un
nifio sonreir, sentir el aroma de una flor, escuchar una ocurrencia sin sentido de algin compaiiero
6 el resultado de un examen que se aprobd con mucho esfuerzo, simplemente abrir los ojos al
despertar y darnos cuenta de que estamos vivos, son aspectos que nos pueden producir un
sentimiento grato y dindmico que solemos manifestarlo con signos exteriores como sonrisas,
carcajadas, luz en la mirada, tono de voz , postura erguida al caminar. La alegria es un estado
emocional que inhibe los sentimientos negativos y nos permite sentir bienestar. ¢Te has puesto a
pensar desde cuando conoces la alegria?

Recordemos que en la alegria menos sensitiva, corporal e

etapa  de la niflez instintiva y transformarla en  una

descubrimos la alegria a
de

sentidos, nhos asombraron los nuevos

emocién mds interior a partir de logros,
de metas alcanzadas, de la felicidad
compartida

través nuestros

con seres queridos vy

olores, ruidos, figuras, sabores y sentir
los besos de mamd. Gradualmente, los

seres humanos podemos sentir una

satisfacciones que llenan de paz en la
medida en que se madura. La etapa de
la adolescencia se caracteriza por ser
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un proceso de transicion entre la nifiez
y la adultez, en tu cuerpo lo mds visible
son las transformaciones fisicas, no asi
fus cambios internos, los cuales en
algunas ocasiones son dificiles de
Sentir  tu
funcionamiento, permite descubrir la

entender. cuerpo en
alegria de la piel cuando siente caricias
y reconocimiento.

Si nos centramos Unicamente en las
sensaciones fisicas de bienestar como
las caricias y los besos se puede
suponer que el placer fisico es la Unica
forma de estar alegres, lo que nos
puede confundir y llevar a caer en
relaciones fugaces y actividades
dafiinas como el consumo de alcohol,
sexuales

drogas y  relaciones

prematuras. Es importante sefialar que

se puede aprender a ser alegre, al
poner en prdctica esta emocion, ademds
de sentirnos bien cuando realizamos
actividades  cotidianas, si  nos
enfrentamos a situaciones dificiles, nos
ayuda a reestructurarlas para verlas
con humor y asi poder identificar la luz
aln en escenarios muy oscuros Yy
experimentar esa alegria que hos
proporciona bienestar. Aprender a ser
alegre puede favorecer el quehacer de
cada dia en los diferentes espacios en
los que nos desarrollamos: familia,
escuela y sociedad. También contribuye
para ser estudiantes positivos, cambiar
actitudes

nuestras deprimentes,

negativas y derrotistas por otras

entusiastas, positivas y
esperanzadoras.
P .. - o b N
~ _i/ 4 \( -—=_ -
( iComo e 4w rodro cuando ekag
~- alegre? .
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Reuniendo pis

Pregunta a un familiar o

Qué dicen los expertos... amigo que es la alegria:

Algunos famosos dicen...

eLa alegria es la salsa de las
cenas. William .
Shakespeare
*El mundo estd lleno de
pequeiias alegrias, el arte
consiste en saber
distinguirlas. Li Po
el a alegria es la fiedra
filosofal que todo lo
convierte en oro . Franklin
Roosevelt

Para mi alegria es...
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Qué dicen los expertos...

Qué se siente cuando se esta alegre

*Si una persona siente alegria se producen manifestaciones fisicas
como la sonrisay la risa.

:La sonrisay la risa se produce al contraer misculos del rostro que
muestran satisfaccién.

+Cuando la gldndula pituitaria recibe el estimulo a través de una sonrisa
reacciona liberando endorfinas , que al ser liberadas producen
bienestar a demds de reducir el estrés.

‘La alegria activa el sistema inmunoldgico, mejora el sistema
cardiovascular y la motivacién.

‘La expresién de una persona alegre es radiante, su mirada se ilumina.
*Puede enriquecer el orden, la armonia social y la comunicacion.

Cdmo se expresa

*A fravés de sonrisas.

*Cuando se abraza de forma cdlida y amistosa

*El fono de voz permite exclamar el gusto por algo
*Mediante un sentimiento de animacion y vitalidad

Qué se piensa

:La alegria impulsa a jugar, no sélo el juego fisico y el social, sino
también el intelectual y el artistico.

‘La alegria aparece en situaciones que el sujeto valora como seguras y
familiares, asi como frente a sucesos interpretados como logros
personal.

*Puede servir como antidoto frente a las emociones negativas.

-Existe experiencia empirica de que la alegriay la satisfaccién son
capaces de acelerar la recuperacion cardiovascular tras una
estimulacién emocional negativa.
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¢Cémo me siento cuando
estoy alegre?; qué pasa con mi
cuerpo

Cémo lo expreso, qué pasa con
mi comportamiento

Qué pienso

Con quién lo comparto

4
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7~ . .
’ Compartiendo mi \
. experiencia ud

- -

Escuela

Comunidad

Algunos ejercicios

A continuacion se muestran algunas situaciones en las que
| serd necesario que identifiques lo que harias estando e
' los zapatos del otro. Recuerda que es indispensable que
utilices tu lupa para analizar detenidamente la situacién.

iManos a la obral
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iYa ganamos!

Encuadre
En la escuela pasas la mayor parte de tiempo, convives con mds adolescentes como td, compartes
vivencias emocionantes, adquieres aprendizajes, y en muchas ocasiones ries y te carcajeas de algin
acontecimiento que aunque sea pequefio logra algo significativo en fti.

Tus relaciones con los demds te permiten observar nuevas formas de vivir y adquirir hdbitos que te
hagan sentir bien. Ser critico y creativo en la cotidianidad escolar te da la oportunidad de aprender con
mayor facilidad y de identificar dreas de oportunidad para alcanzar tu madurez emocional. Por ejemplo,
cuando vas a presentar un examen si ya estudiaste previamente puedes proyectarte con alegria para tener
una actitud positiva que te ayude a obtener buenas notas y aprendizajes que te causen el placer de
continuar hasta alcanzar tus metas diarias.

Cuando llegas a casa esta sensacion puedes compartirla con tu familia y hard que se siga reforzando al
contagiar tu alegria con las personas mds cercanas a ti. Lo cual te ayudard a valorar lo que i eres y lo que
te rodea. Con lo que podrds establecer escenarios que te hagan visualizar lo mds preciado para el hombre:
la felicidad.

@ Proposito Aporte:

Identificar situaciones que ) ) )
Reflexionar sobre la importancia de aprender a

producen alegria.
manejar la alegriay buscar alternativas que la
originen para mejorar mi proyeccion de vida.

Situacion: /\

Liliana leyé la convocatoria para participar en el concurso de matemdticas, cuando terming,
recordd que en su grupo hay compafieros y compafieras que son brillantes en el drea, también
penso: “algunos de nosotros todavia no somos tan brillantes” sin embargo, le voy a proponer a mi
grupo que participemos.

Con su entusiasmo y sonrisas convencio a su grupo y otro dia platicando con una de sus amigas le
decia: "ya empezamos a estudiar, se acerca la fecha, casi estamos listos, me causa mucha alegria
ver como el grupo acepto participar y me hace sentir tan feliz el que hayamos podido
organizarnos para estudiar, hemos hecho un gran trabajo, puedo decir que ya ganamos, porque
logramos comunicarnos para conversar sobre nuestras dudas, creo que todos mejoramos por eso
es que iYA GANAMOS!",

Estd por iniciar el concurso, aunque algo nerviosos ya estamos listos, Kenia e Israel comparten la
siguiente frase: "vamos compaiieros, estamos juntos, asi que nada nos detiene, sigamos adelante,
continuemos unidos hasta recibir el premio del primer lugar”.

Finalmente me siento tan orgullosa y alegre, mi grupo gané el concurso y ademds mejoramos
nuestro aprendizaje en matemdticas, seguro concluiremos con buenas notas este curso en la
secundaria...
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Reflexiona la situacidn y responde las siguientes preguntas...

éCuales fueron las razones para que
Liliana sintiera alegria?

é¢Qué acciones se te ocurren para compartir tu
alegria en la escuela?

éQueé situaciones en la escuela te
hacen sentir alegria?

- -~

¢Con qué personas

~
SRRy sysySeRyRenysey Ry eRyRyRyRyReRY SRR

¢Como le ayudé a Liliana el manejo
de su alegria para aprender mas de
matematicas?

éQué oportunidades puedes aprovechar para
apoyar a otros en problemas académicos 6
personales transmitiendo tu alegria?

éQué harias para contagiar alegria
a un compaiero (a) en la escuela?

[§
1
1
' sientes regularmente
. alegria en la escuela?
|
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| Reflexiones y sugerencias para promover la alegria en la escuela

Beneficios de saber manejar la alegria en la
escuela:

\
»

¢Como puede mi profesor utilizar la emocion de la “alegria”para
ayudarnos a mejorar en la escuela?
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=] Pistas para los profesores

*Considerar al estudiante como una persona valiosa para reforzar su
autoestimay se sienta importante, necesario en la escuela, en su
familia, en el grupo de trabajo, a fin de promover sentimientos de
valoraciény aceptacién de los demds.

Promover cada dia en su grupo los sentimientos de aceptacidn, de
respeto y alegria en el dmbito escolar, descubriendo el lado bueno de
las cosas.

1. Juego: El regalo de la alegria

I
I
:
Objetivo: Promover un clima de confianza personal, de valoracién de las i
personas y de estimulo positivo. ]
Materiales: Papel y boligrafo, organizar subgrupos de seis, dispondrdn de seis |
minutos para escribir. |
Desarrollo: :
1. El profesor (a) forma los subgrupos y reparte el papel. i

2. Después hace una breve presentacién; "Muchas veces apreciamos mds '

un regalo pequefio que uno grande. Otras, estamos preocupados por no |

ser capaces de realizar cosas grandes y dejamos de lado hacer cosas |
pequefias aunque tendrian quizd un gran significado. En la experiencia

que sigue vamos a poder hacer un pequefio regalo de alegria a cada i
integrante del grupo. :

3. El profesor (a) invita a todos a que escriban un pensamiento positivo |

de si mismos. |

4. El profesor (a) presenta sugerencias animando a que todos le escriban |

a cada miembro de su subgrupo, incluso para aquellas personas por las E

que no fienen simpatia. Respecto al mensaje, debe ser muy concreto, '

claro y acorde hacia la persona a la que va dirigido, aunque no la !
conozcas a fondo, en todos encontramos cosas positivas, procura decir |

a cada uno algo que hayas observado, en el grupo, sus mejores |
momentos, sus éxitos y haz siempre la presentacién de tu mensaje de |

forma personal; di al otro lo que tu encuentras en él que te hace ser !

mds feliz. ~ _
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Las buenas nuevas

Encuadre

El ambiente familiar es uno de los mejores lugares para construir la alegria, puesto que se
edifica desde el interior, desde ahi nace y se proyecta hacia afuera cuando sonreimos,
cantamos o silbamos alguna melodia, inclusive se muestra hasta en nuestro caminar.
Una familia donde cada uno de los integrantes es capaz de mostrarse carifio y sentir el gozo de estar
juntos, el poder de comunicarse y saber que se tienen uno al otro fomenta escenarios que producen
alegria.
La familia ve crecer a cada uno de sus miembros, también vive transformaciones en su funcionamiento
y estructura pues en cada regién hay culturas y estilos de vida familiares propios. Por ello en todas las
familias se pueden encontrar situaciones que provoquen emociones negativas o emociones positivas
como la alegria, dependiendo de la lupa con la que se mire la situacién.
Hay familias a las que les cuesta trabajo expresar su alegria, en ocasiones la expresan de forma
contraria y eso les provoca conflictos al interior y al exterior de los hogares con sus familiares y
amigos. Cada familia es diferente, situaciones que pueden alegrar a una no necesariamente tiene que
alegrar a otra.

Proposito Aporte:

@ Reflexionar sobre situaciones en la l | |
.. . " Analizar sobre la importancia que tiene e
familia que te hacen sentir alegria. P q

Situacion: &

Cuando mi mama nos informé que vendria un nuevo miembro a la familia a mis abuelos, a mi papd y
a mi. Pensé: iTendré un hermanito, 6 quizds una hermanita! Mis abuelos se alegraron mucho porque
inmediatamente pensaron en mi, me sonrieron y me dijeron que ya tendria con quién jugar y con
quién compartir mis experiencias. Al principio no comprendi que sentia porque pensé que a lo
mejor ya no me pondrian atencion por ver al nuevo bebé ya que hasta los 12 afios yo habia sido el
dnico en casa. Un dia mi abuelo me dijo con una gran sonrisa: Radl {qué te ocurre? ¢A donde estd
tu hermosa sonrisa? Le platique lo que sentia y mi sonrisa regreso. Cuando nacié mi hermanita:
iVer sus manitas jugar con las mias y tener con quien compartir sonrisas, me llené de alegrial
porque me la pasaba riendo de lo que ella hacia, también me dio mucho gusto ver la casa llena de
risas y de bromas que hacian por cualquier cosa. Me di cuenta que a los dos nos aman mucho asi
como nosotros a ellos.

sentimiento de la alegria en tus relaciones

familiares.
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éCuales fueron las razones

Reflexiona la situacion y responde las siguientes preguntas...

éPorqué perdio su sonrisa

para que Raul sintiera alegria? Raul?

¢Como te puedes sentir alegre en
familia?

é¢Qué acciones se te ocurren para
compartir tu alegria con tu familia?

¢Qué situaciones en la

familia te hacen sentir

alegria?

| R ——

-

¢Qué oportunidades puedes
aprovechar para apoyar a otros en
tu familia transmitiendo alegria?

¢Como te sentirias contagiando
alegria a tus familiares?

e
- -~

S~ ———
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| Reflexiones y sugerencias para promover la alegria en tu familia

L}
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Beneficios de saber manejar la alegria en la familia:

¢Cémo puede mi profesor utilizar la emocion de la “alegria” para ayudarnos a mejorar
en la familia?




Cémo convertirte en el detective de tus propias emociones

Aprendiendo a manejar emociones en secundaria para desarrollar aptitudes resilientes

=] Pistas para los profesores

*Ser positivo: con frecuencia los adolescentes se sienten inseguros
sobre como actuar. Un modo sutil de ayudarles a aprender es
reconocer conductas que muestran su esfuerzo, su respuesta positiva
les hace sentirse mejor; y su alegria aumenta la probabilidad de que la
conducta se repita. Concentrdndose en lo positivo le puede compartir
alegria por su éxito, asi obtiene mayor confianza como profesor.

Establecer buenos ejemplos: Si el adolescente ve que hay que gritar
para que lo escuchen, lo hard para pedir su turno y su atencion. Si
contesta de mala forma, ellos también lo hardn.

‘La comprension es importante: No olvide la diferencia generacional,
aspectos que a los estudiantes les causa alegria también le pueden
contagiar a usted de buen humor.

Algunas estrategias para mis profesores:
Objetivo: Experimentar los problemas relacionados con dar y recibir alegria en familia.
Tiempo requerido: 20 minutos.
Desarrollo:

I. El profesor (a) presenta el ejercicio, diciendo que para la mayoria de las personas, tanto
dar como recibir afecto, es un asunto complejo. Las familias comparten la alegria de forma
diferente, en ocasiones puede ser complicado, para lo cual se empleard un método llamado
"bombardeo intenso”.

IT. Todos los estudiantes se colocardn en circulo y en el centro se colocard un estudiante
voluntario que serd el foco de atencién de todos los sentimientos positivos que tienen hacia
él o ella. El estudiante sélo escuchard.

ITI. La intensidad de la experiencia puede variar de diferentes formas, probablemente, la
manera mds simple es hacer salir a la persona en cuestion del circulo y quedar de espaldas al
grupo, escuchando lo que se dice. O puede permanecer en el grupo y le hablarle
directamente. (Segun prefiera el voluntario (a))

IV. El impacto es mds fuerte cuando cada uno se coloca delante de la persona, coloca sus
manos en sus hombros, la mira a los ojos y le habla directamente.

V. Al final se realiza un intercambio de comentarios acerca de la experiencia para analizar
que cuesta mds trabajo: dar o recibir alegria en la familia.
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El verde de la alegria

Encuadre

La cultura es el conjunto de modos de vida y costumbres, conocimientos y grado de
desarrollo de un grupo social y la forma en que ven el mundo. Las personas la adquirimos
mediante las experiencias, el intfercambio con los otros y las tradiciones.
En el grupo social en el que nos desenvolvemos podemos encontrar un lenguaje en comin que
permite compartir una serie de valores y emociones como la alegria, que se consideran
fundamentales, fambién se cuenta con normas que equilibran el comportamiento.
Las personas y los grupos a los que pertenecemos construyen una historia con su existencia a
través del tiempo, esto es fundamental para entender el presente y actuar sobre el futuro del
grupo social. Mediante este proceso dindmico se forma nuestra identidad cultural que nos da un
sentido de perteneciay fuerza que relne a los integrantes de una comunidad.
Esa fortaleza es una fuente de motivacién que impulsa grupalmente a enfrentar los problemas y
buscar soluciones dentro de la propia comunidad. Permitiendo enfrentar problemas a través de
soluciones que surjan del mismo grupo de personas, nos permite sentirnos seguros de que todo
saldrd bien y que por lo menos no se perecerd ante los problemas. Concretamente, puede generar
resiliencia, la cual se entiende como "La capacidad de hacer frente a las dificultades de la vida,
superarlas y ser transformados positivamente por ellas” (Munist, 1998 en Simpson, 2010:7)

- Aporte:
FOPOSITO 14entificar cémo se asocia la alegria
con la resiliencia en la comunidad en | Reflexionar sobre la importancia de desarrollar

la que te desarrollas. aptitudes resilientes en el grupo que te

Situacioén: K )ﬂ

La comunidad en donde viven Conchita y Eugenia es una zona rural en la que adn hay varias calles
sin pavimentar y cuando hay mucho viento es muy incomodo caminar porque foda la tierra se
levanta y lastima los ojos, en una junta en la que fue la mayor parte de la comunidad, las madres
de familia comentaron que tenian que hacer algo porque tanto polvo ya habia causado infecciones
en varios nifios y jévenes.

Uno de los vecinos comenté que ya habian hecho solicitudes al gobierno para que pavimentaran las
calles pero que atn no recibian respuesta.

Un vecino de la casa de Conchita dijo con una gran sonrisa que él tenia un vivero y que ponia a
disposicion de la comunidad 1000 arbolitos para sembrar y disminuir el polvo de las calles...

desarrollas compartiendo alegria.
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Los vecinos al escuchar su propuesta sonrieron con mucho gusto y empezaron a participar con
diferentes ideas: Uno decia que se podia acordar un domingo familiar para plantar un drbol, otro
propuso acordar una semana del drbol para evitar el polvo en el pueblo. Finalmente se acordé
hacer faenas y en 15 dias sembrar los arbolitos y cada persona o familia que sembrara un drbol lo
adoptaria para cuidarlo, ponerle nombre y asi al salir a la calle ver los arboles y no sentir el polvo
que siempre se sentia.

Ese dia de la reunién fue algo diferente, todos salieron contentos, sonriendo y con mucha
esperanza de cambiar el aspecto de la comunidad.

Conchita y Eugenia se sentian felices de imaginar su comunidad llena de arboles verdes, hicieron
planes para invitar a sus amigos a participar en su alegre tarea adoptar un drbol y mejorar su
comunidad.

Reflexiona la situacion y responde las siguientes preguntas...

¢éSi estuvieras en el lugar de ¢Qué sucedio en la comunidad para
Conchita y Eugenia como te que las personas estuvieran
sentirias? alegres?

é¢Qué acciones se te ocurren para é¢Qué oportunidades puedes
compartir tu alegria con tu aprovechar para apoyar a otros en tu
comunidad? comunidad transmitiendo alegria?
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éComo te puedes sentir alegre é¢Coémo te sientes contagiando

en tu comunidad? alegria a tus vecinos?

&® 5 / 3 e
| h / o . . f \ ( Y 4 i

Y ¢Qué situaciones en tu ./ r N
/ ] ',' . s 1
comunidad te hacen TERE y :
. / ¥ i Y 1
- sentir alegria? & I~ ; ' )
o J y i !
|\ § ’/'
- e e e N : _————— _ _ _'_'_'_'_'_'_'_.'_'_'_'_'_'_'_'_'_'_ ____

A . Reflexiones y sugerencias para promover

"Siembra un drbol, siembra una sonrisa, que !
mds adelante te dard mucha alegria”
Actividad.” El embudo de los deseos": por !
equipo de fres dibujen una casa donde !
resalten las caracteristicas que les gustaria !
:

I

:

1

1 , - .

i la alegria en tu comunidad o en la colonia
1

donde vives...

modificar en su comunidad partiendo del
trabajo cooperativo realizado con alegria.

Beneficios de saber manejar la alegria en
tu comunidad
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¢Cémo puede mi profesor utilizar la emocidn de la
“alegria” para ayudarnos a mejorar en mi comunidad?

Pistas para los
profesores

* Promover respeto y solidaridad con alegria para fomentar el
desarrollo de aptitudes resilientes para enfrentar los problemas
con optimismo y actitudes positivas, caracteristicas que forman
parte de los pilares de la resiliencia. -

- Favorecer la autonomia en la toma de decisiones de los'
estudiantes con actitudes positivas que muestren alegria.

* Mostrar interés por el grupo a través de preguntas en tono
amigable y cortés.

Algunas estrategias para mis profesores:

El pueblo necesita escenarios de alegria.

Objetivo: Identificar la importancia de la armonia en la organizacion para producir alegria colectiva.
Desarrollo:

1. Dos compaiieros del grupo, preparan una lista que contenga un minimo de seis tareas relacionadas
con la alegria. Las tareas pueden ser blsqueda de objetos o la creacién de alguna figura de papel o
dibujo.

2. Se divide a los participantes en grupos (de cinco personas como minimo cada uno). Cada grupo se
organiza para decidir qué tipo de actividad va a realizar. Se concede un tiempo preciso (por ejemplo
por un periodo de 10 minutos), dependiendo del grupo y las tareas sugeridas.

3. Las tareas son informadas al resto del grupo, el primer equipo que termine serd el primero en
compartir su forma de organizacién con alegria y conforme vayan terminado los equipos compartirdn
su experiencia de trabajo.

4. Cuando el grupo termina todas las tareas, se dan diez minutos para presentar en plenaria los
resultados de las mismas.

5. Se evalla la organizacion de cada equipo para ejecutarlas.

Conclusiones: El andlisis se inicia cuando los grupos comparten su forma de organizacion para realizar
las tareas, los problemas que tuvieron, cémo se sintieron, cémo lo experimentaron. Juntos tienen que
detectar cuales son los aspectos que deben cuidar para mantener ambientes de aprendizaje donde
existe la cooperacidn y socializacién realizada con alegria. Esta experiencia puede transferirse a su
comunidad o —

o o o o o e e e e e e e e e e En e En e e e EE e En En S S EE S En e S En En En e Gn En Em e e e e



Cémo convertirte en el detective de tus propias emociones

Aprendiendo a manejar emociones en secundaria para desarrollar aptitudes resilientes

Miedo

A lo largo de tu paso por la adolescencia es comin que experimentes diferentes estados dg
dnimo, y que de repente no sepas explicar porqué te sientes asi y por qué los demds no pueden
comprender que de pronto puedes estar enojado, alegre, y feliz en un pequeiios lapsos de tiempo.

De ahi que es comun que constantemente busques una explicacion, al por qué tu corazon late de
una u otra forma, porqué de pronto te sudan las manos, porqué te sonrojas, o porqué sientes un
vacio en el estémago; ademds de todo lo que lo que pasa por tu cabeza mientras experimentas
estas emociones.

Recuerda que en la adolescencia las emociones forman parte de los miltiples cambios que vives y
éstas son parte de los proceso que atraviesas en tu reconstruccién, aceptacion, asimilacion e
incluso adaptacion a diversas situaciones que también son nuevas para ti; por ello es comin que en
esta etapa de pronto exageras tristezas, alegrias, miedos, preocupaciones asi como experimentar
diversos estados de dnimo y pasar de la alegria a la tristeza en un instante.

En este apartado

hablaremos del
miedo, como un
sentimiento que
todos somos

capaces de sentir,
ya que es una reaccion ante peligros
que nuestro cuerpo percibe y es normal
experimentar diferentes sensaciones
cuando tenemos miedo, ya que nuestro
organismo reacciona prepardndose para
afrontar situaciones que representen
riesgo.

Todos hemos podido experimentar el
miedo, en ocasiones, todos nos
espantamos ante hechos o situaciones
no conocidas; ¢Has sentido cémo late tu

corazén cuando de pronto un perro te
sorprende con un ladrido en la calle?
Puede que se abras grande los ojos
cuando tu maestra anuncia que aplicard
un examen sorpresa, o que te fraspiren
las manos cuando llega tu fturno en una
presentacién ante todo tu grupo; y
hasta es probable que sientas un vacio
en el estomago cuando miras al chico o
chica que siempre e molesta.

Es importante que sepas que todos
sentimos femor de vez en cuando, y que
esto les pasa a chicos y grandes y sin
importar que tan valiente sean.

El miedo desencadena ciertas
reacciones fisicas tales como una
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aceleracion de las  pulsaciones
cardiacas, tensién muscular,
erizamiento del vello, entre otras.

Aprender a identificarlo y manejarlo te
ayudard a enfrentarlo de la mejor
manera; sin embargo, ¢Qué pasa si te
dejas vencer por éste?.. Cuando el
miedo se apodera de fti sin control,
puede traer algunas dificultades a tu
vida diaria e incluso la relacion con tu
entorno y tus seres queridos, limitando
de esta manera tu calidad de vida.

Con el miedo se asocian otros sentires
como la ansiedad, la inseguridad o la
incertidumbre, ademds de la sensacién
de opresion en el pecho, dolor de
estomago, nduseas, los cuales pueden
resultar muy atemorizantes; y esto
puede interferir en tus actividades
diarias, como ir al escuela, relacionarte

con tus compafieros, aprender, dormir,
etc.

Sin embargo el miedo puede llegar a
ser bueno y ayudarte a mantenerte
bien. Porque el miedo puede protegerte
y ayudarte a mejorar, el miedo a
acercarte al filo de una azotea puede
salvarte de una caida; y el miedo a
reprobar puede ayudarte a esforzarte
a que estudies mds.

¢Te has dado cuenta que algunas
personas disfrutan estar asustadas?
Por eso hay quienes disfrutan ver
peliculas de terror o aventarse en
paracaidas.

Por tanto, debemos ser conscientes de
nuestros miedos o temores, saber
manejarlos, enfrentarlos y sobre todo
sacar provecho de ellos.

iCemo e4 v rodro cuando
tienes, miedo?

& e ro o dbgps...?
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Fichq de identifi
de emociones

Reuniendo pis

Qué dicen los expertos...

-—i

Qué se siente cuando tenemos miedo

* Los latidos del corazén aumentan para bombear mds sangre a
los misculos, extramidades y el cerebro.

* Los pulmones toman aire mds rdapidamente para proporcionar
oxigeno al cuerpo.

* Las pupilas se agrandan para ver mejor.

* Hay transpiracién, generalmente es en la palma de las manos.

* A nivel hormonal producimos adrenalina, la noradrenalina y los
corticoides, o también llamados hormonas del miedo.

Como se expresa

|

* Las cejas se levantan y contraen.

* Las arrugas de la frente se sitdan en el centro.

* Los pdrpados superiores se lavantan y los inferiores se tensan.
* Puede que se abra la boca abierta y que se tensen los labios.

-—4

Qué se piensa

* Las hormonas del miedo (los corticoides) impiden que se
produzca la conexion entre nuestras neuronas por lo que cuesta
trabajo pensar claramente.

* Incluso hay quienes pueden quedarse paralizados ante una
situacion que le produzca miedo sin saber como actuar, qué
pensar o decir.
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Pregunta a algin familiar y/o amigo sobre su opinion respecto al miedo

Nelson Mandela

*No es valiente quien
no tiene miedo, sino
quien sabe
conquistarlo.

Para mi miedo es...

éCémo me siento cuando tengo
miedo? qué pasa con mi
cuerpo

Como lo expreso, qué pasa con
mi comportamiento

Qué pienso

Con quién lo comparto
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- -

;" Compartiendo
|
. . . 1
_-* miexperiencia -

Comunidad

A

' los zapatos del otro. Recuerda que es indispensable que
utilices tu lupa para analizar detenidamente la situacion.

iManos a la obral
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El entorno en donde vives, no siempre conoce lo que te sucede como adolescente, es decir,
no es consciente de tus cambios constantes en prdcticamente todas las esferas de tu vida,
por lo que a veces puedes sentirte afectado por los que te rodean en tu comunidad, siendo
uno de los espacios sociales que sin tomar en cuenta tu etapa de transicién te exige un
modo de actuar diferente al que desempefias en casa o en la escuela. Ya que la sociedad
comienza a mirarte como un habitante con responsabilidades y compromisos con tu
entorno, y en donde pondrds en prdctica lo que has aprendido en casa y en la escuela como
un medio de supervivenciay como una propuesta de cambio al rumbo de fu comunidad; en
ella estableces relaciones no solo con chicos de tu misma edad, sino con personas de
diferentes en edad, en sus formas de pensar, de actuar, etc. Por lo que resulta un entorno
importante en tu proceso de incorporacién al mundo de los adultos, lo cual puede
provocarte miedo, incertidumbre o inseguridad al enfrentarte ante situaciones diferentes

a las que has vivido en casa o en la escuela.

Aporte:
Idenftificar situaciones de riesgo

. Valorar la importancia de enfrentar situaciones
que pueden provocarte miedo en

de miedo en la comunidad proporcionando algunas

tu comunidad. . .
soluciones y estrategias.

Situacion:

\ Clemente es un chico de 14 afios, es muy delgado y su estatura estd por debajo de la de sus
demds compafieros, va muy bien en la escuela y es un chico muy dedicado; todos los dias en su
camino a la escuela se encuentra con un viejo compafiero de la primaria, Alberto quien ya no
continué estudiando y ahora trabaja en el taller mecdnico de su tio; Ultimamente Clemente no
quiere ir al escuela porque constantemente recibe amenazas por parte de Alberto, lo molesta

todo el tiempo se burla de él; le quita el lunch y ademds ya le rompid sus lentes. Clemente estd
muy asustado y no sabe qué hacer.

Si tu fueras Clemente
¢Qué sentirias?
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¢Qué harias?

Acciones inmediatas . Acciones futuras

¢Qué crees que hecesita Clemente
para sentirse mejor?

¢Por qué?
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Compara tu respuesta con 3 compatieros...

Coincidencias Diferencias

L -’ - -
9 9

L 4
4 4

~ 2

¢Con qué personas y /o situaciones sientes
regularmente miedo en tu comunidad?

- -~ o

Reflexiones y sugerencias para ayudar a manejar el miedo en
tu comunidad...
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' Beneficios de saber manejar

el miedo en tu comunidad:

¢Cdémo puede mi profesor utilizar la emocidon del
‘miedo “para ayudarnos a mejorar en fu
comunidad?

‘\

mad Pistas para los profesores

*El bullying entre adolescentes es un problema muy comin
que les ocasiona miedo e inseguridad por lo que es menester
que el docente conozca e intevengaen situaciones de este
tipo.

*Bullying es caracterizado como una forma de violencia entre
iguales: a) suele incluir conductas de diversa naturaleza
(burlas, amenazas, intimidaciones, agresiones fisicas,
aislamiento sistemdtico, insultos); b) tiende a originar
problemas que se repiten y prolongan durante cierto tiempo;
c) supone un abuso de poder, apoyado generalmente en un
grupo, contra una victima que se encuentra indefensa y que
no puede por si misma salir de esta situacion; d) se mantiene
debido a la ignorancia o pasividad de las personas que rodean
a los agresores y a las victimas sin intervenir directamente.

Algunas estrategias para los profesores:

e Promueve algunas campafias en contra de la violencia entre iguales
o Fomenta el trabajo en equipos heterogéneos

experiencias respecto a las situaciones que le provocan miedo en su
comunidad y lo que han hecho para solucionarlo.

1

1

|

|

|

1

1

:

1 . . e
! e Realiza foros de discusion en donde los alumnos compartan
1

1

|

|

|

1

1

1

|

|

Miedo 46




OO

Cémo convertirte en el detective de tus propias emociones

Laboratorio de Computo

Encuadre

ropésito
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-

La escuela, como espacio social, resulta un escenario protagénico, réspecto a los
demds entornos en lo que te desenvuelves, ya que ahi convergen tus pares, con
quienes compartes intereses, inquietudes, emociones, y estableces acuerdos
respecto a las formas de relacionarte y convivir con ellos, por lo que, aprendes
constantemente de ellos, y ellos de ti. No obstante al encontrarte en un espacio
mediado por la autoridad, la escuela funge como un mediador en tu forma de
actuar y convivir, ya que en la escuela no te permiten o te obligan a realizar
muchas cosas a las cuales no siempre estds de acuerdo.

Es por ello que fodo lo que acontece en la escuela marca una importante
influencia en tu desarrollo y en las emociones que pueda causarte el pasar gran
parte de tu dia en este espacio de convivencia, pero ftambién de control,
obediencia, exigencia y que en ocasiones esto puede causarte temor, al no saber
cémo actuar frente a una manera distinta de trabajar a la que venias
acostumbrado en la primaria.

Aporte:

Identificar el miedo a la autoridad en la Reconocer algunas propuestas de solucion
escuela y la mejor manera de manejarlo para el manejo del miedo en la escuela

Situacion: K

y_

En el laboratorio de computacion, han llegado unos equipos nuevos, al principio los profesores
se mostraron renuentes y no querian que todos los alumnos los usaran por temor a que los
descompusieran asi que decidieron que Udnicamente podian usarlos los de primero.

Carla va en segundo y se la pasa horas havegando en internet, y a la hora de receso observé que
el laboratorio estaba abierto y entré sin permiso para poder usar una de las mdquinas nuevas y
escribirle a su papa que vive en otra ciudad; asi que lo primero que hizo fue descargar algunos
programas, pero llené de virus la mdquina. El encargado del laboratorio noté lo que sucedia y

de inmediato la envid a direccién.

Carla esta muy asustada por las consecuencias que traerd consigo la falta que cometié y no
sabe qué hacer, teme mucho a la reaccion del director y de los maestros.
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. T
B

SitafuerasCarla, = |
éQué sentirias?

- --

Y si tu fueras el amigo(a) de Carla
éQué consejo le darias?

FEE LN ™ N
¥ LY 7z

Ahora imagina que eres el encargado

del laboratorio de cémputo... éQué EESr =~
harias en su lugar al mirar a Carla tan
asustada?

M// \‘\~_
./‘
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) ¢Qué crees que hecesita hacer ¢Por QUé7

Carla para sentirse mejor?

A

¢Con qué personas y/o situaciones sientes

regularmente miedo en tu escuela?

- -

Reflexiones y sugerencias para ayudar a manejar el miedo en
tu escuela...

- ———
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' Beneficios de saber manejar
el miedo en tu escuela:

¢Cémo puede mi profesor utilizar la emocidn del
‘miedo “para ayudarnos a mejorar en la escuela?

“
\

gm Pistas para los profesores

e La escuela, es un escenario para el adolescente
gue también marca una importante influencia en =289
su etapa de transicion lo cual puede provocarle Ar
inseguridad, ansiedad y miedo. '

Algunas estrategias para los profesores:

|
I 1
! 1
| 1
| 1
1 v, . 14
: e Mantén una constante comunicacién con tus alumnos respecto a i
! lo que acontece en la escuela, fanto en su comportamiento, :
i relaciones afectivas entre pares, con sus profesores, en su .
. . 1
: rendimiento escolar, etc. ]
.o Intercambia periédicamente con otros maestros algunas fichas |
1 . .
! en donde los alumnos coloquen aquellas situaciones o hechos que
1
] les ha provocado miedo en la escuela. Coméntalas con fu grupoy !
: propongan algunas sugerencias para solucionarlas. i
I
I
|
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Problemas entre mis padres.

Encuadre La familia, es un elemento clave en el desarrollo y conformacion de los sujetos,
ya que proporciona la influencia mds temprana para tu educacidn.

Ademds estd constituida por pautas de interaccién y comportamiento entre sus
miembros, por lo que interviene de manera determinante en tus respuestas ante
diferentes situaciones que se te presenten en la vida.

Asimismo la familia es vista como una importante instancia de apoyo para cada
uno de sus miembros, sin embargo cuando uno de ellos no responde a las
necesidades de los demds puede afectar a todos, sobre todo cuando las familias
son muy rigidas o conservadoras, cuando existe algtn problema crénico de salud
en alguno de sus integrantes, cuando los padres se divorcian, enfre muchos
otros factores.

El miedo también se hace presente en la familia, como parte de una reaccion que
puedes tener frente a situaciones que te provocan malestar e incertidumbre, ya
que tu familia no siempre estd preparada para hacerte sentir bien o para
comprenderte y en ocasiones actua sin ser consciente de la transicion por la que
atraviesas.

' opési'ro Aporte:

Identificar situaciones en la familia Valorar la importancia de enfrentar situaciones de

que pueden provocarte miedo miedo en el entorno familiar.

~

Situacion:

Ultimamente has podido conciliar el suefio; y es que en casa has notado que tus papds pelean
mucho, han tenido muchas diferencias y hace unas semanas dejaron de hablarse; asi que ahora te
pide uno y ofro que seas el interlocutor entre ellos, obviamente esta situacién no te gusta, pues
te resulta muy incémodo.

Creias que la situacion mejoraria pero con el paso del tiempo parecen ponerse peor las cosas, no
sabes cémo ayudarlos y tienes mucho miedo que puedan separarse, has hablado con uno y otro y
parece que no te escuchan; temes que se divorcien porque lo mismo le ocurrié a los papds de tu
amigo y le ha ido muy mal.
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- - o

M/ e RN
=

Si estuvieras viviendo L7
el caso anterior L
¢Qué sentirias? A

\
—

¢Qué les dirias
a tus padres?

¢Qué harias? ¢A quién

pedirias ayuda?

¢Qué crees que necesitarias para
sentirse mejor?

¢Por qué?
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Comparte tus respuestas con tus compaiieros y llena la siguiente lista.

08 para genkirge. meior

i

/-2

¢Con qué personas y/o situaciones
sientes regularmente miedo en tu
familia?

tu familia...

Miedo
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Beneficios de saber manejar
el miedo en tu familia:

¢Cdémo puede mi profesor utilizar la emocidon del
‘miedo “para ayudarnos a mejorar en la familia?

mal Pistas para los profesores

*El papel del adulto en los adolescentes representa un
importante vinculo en su transicion a una nueva vy
desconocida etapa.

*La familia es una importante influencia en el adolescente en
su camino a la adultez, ya que en ella convergen entre otros,
valores y actitudes. Ir de la mano con los adultos de casa,
ayudard a conformar nuevos adultos capacez de tomar sus
propias decisiones y sobre todo responsables con sigo
mismos y con su entorno.

‘Recuerda que es un trabajo en equipo de adultos para
formar nuevos adultos.

Algunas estrategias para los profesores:

e Instala un buzdn de problemas en tu salén, en donde los alumnos
cologuen algunos problemas que viven en casa y que no saben cémo
solucionarlos; puedes comentarlo con todos y darle lectura a algunos
de ellos cuando estés en alguna junta de padres de familia.

e Fomenta el trabajo colaborativo entre padres y alumnos, dejando
algunas tareas en la que hagas participar a ambas partes.

e Mantén constante comunicacién con padres de familia invitandolos a
algunas clases y/o actividades en el aula y escuela.
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Algunas ideas para manejar el miedo...

1. Aceptar que tenemos miedo. Sabemos que todos lo padecemos y no
es un sintoma de debilidad reconocerlo.

2. Identificar cudl es nuestro miedo. A veces ho es fdcil reconocerlo.
pero podemos identificar lo opuesto ¢cudl es nuestra motivacién?

En funcidn lo que nos motive tendremos miedo a perderlo. Por
ejemplo, si nos encanta formar parte de un grupo de amigos,
probablemente nuestro mayor miedo serd al rechazo.

3. Mirar al miedo a la caray sin miedo para poder manejarlo y
enfrentarlo.
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Del amor se dicen muchas cosas: que llega como un rayo fulminante, que se da a primerg’
vista, que se cultiva a diario, que es la quimica entre las personas, que responde a
instintos y que pone de cabeza el mundo. Pero el amor como fodas las emociones, es una
emocion compleja, dificil de definir que implica a su vez otras emociones, sensaciones,
sentimientos y afectos; nunca se presenta solita: la felicidad, la alegria, la empatia e
incluso la tristeza aparecen cuando el amor llega.

Se habla del amor desde diferentes enfoques y aunque los fildsofos, socidlogos,
psicologos, médicos, poetas, religiosos y escritores lo han descrito de diversas maneras,
en lo que los investigadores estdn de acuerdo es en que el amor es una emocion positiva
que favorece a la calidad de vida de las personas; contribuye a sentirnos mejor y a mirar
el mundo con mayor optimismo, esto nos permite afrontar diversos problemas con una
actitud diferente y a tomar decisiones mds asertivas. Las relaciones basadas en el amor
amplian la convivencia humana y mejoran las relaciones con los otros.

~— -

Es importante Cuando se habla de amor se hace

distinguir entre el referencia generalmente al “amor

amor y el de parejd’ o al “amor de /los

enamoramiento. enamorados” o al “amor erdtico,

Para algunos pero el amor no se reduce a este

investigadores tipo de relaciones. El amor es una

como Erich Fromm, el amor es una emocidn que involucra un
actitud y una orientacion del reconocimiento de los ofros y
cardcter que nos permite crear en valoraciones favorables en relacion
todos los sentidos: el fisico, a lo que experimentamos cuando
psicoldégico, emocional, intelectual, pensamos o vemos a las demds
artistico y religioso. personas y a hosotros mismos; es el

conjunto de sentimientos positivos
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que unen a una persona con otfra. Es
por esto que podemos hablar de
diferentes tipos de amor como:

el amor fraternal que se
desarrolla como una actitud y
capacidad cuando se
experimenta amor por los
seres humanos mds alld de
sus diferencias de cualquier
tipo. Un ejemplo de ello es el
“amor” que se experimenta en
el grupo de amigos o con las
hermanos o con los
compaiieros de frabajo; nhos
sentimos a gusto cuando
realizamos actividades
juntos, cuando sabemos que
los vamos a ver nos hace
sentir  felicidad, cuando
compartimos  alegrias vy
tristezas...

el amor maternal: es el que
nos  proporciona  nuestra
madre con los cuidados que
nos da y con las ensefianzas
del amor a la vida.

e/ amor  paterno: estd
relacionado con las
ensefianzas de nuestro padre
para dominar positivamente el
mundo y para sobrevivir en él.

el amor a uno mismo: implica
los cuidados, responsabilidad,
respeto y conocimiento sobre

uno mismo. Es una condicion
para poder amar a los demds
y es como el motor que nos
permite  lograr  nuestros
objetivos.

El amor, como todas las emociones,
se expresa en fodas las acciones
que realizamos y en todos los
contextos en los que nos movemos.
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¢ (

Fichq de identifi
de emociones

Robert Sternberg es un psicélogo estadounidense que ha trabajado durante
muchos afios estudiando lo que es el amor. Para entender el amor y sus diferentes
tipos, el propone un modelo que se conoce como el “tridngulo del amor” pues son
tres los factores fundamentales que se relacionan para que el amor se dé; estos
son:

2.- Pasion: Como estado de intenso deseo de union con el otro, como expresién de
deseos y necesidades

1
1
I
I
I
I
1
1
I
I
I
I
l
I
1.-Intimidad: Entendida como aquellos sentimientos dentro de una relacion que !
I
1
1
I
I
I
I
1
:
I
3.- Compromiso: La decisién de amar a otra persona y el compromiso por mantener !

1

1

ese amor

1
1
1
|
1
1
1
1
1
|
1
1
1
1
:
I ’ . 7
' promueven el acercamiento, el vinculo y la conexion
1
1
|
1
1
1
1
1
|
1
1
1
1
1
|
1
1

Qué dicen los demas del "AMOR":

Pregunta a algin familiar y/o amigo sobre su opinion respecto al amor

Algunos famosos

dicen...

*“Vivimos en el mundo
cuando amamos. Sélo
una vida vivida para los
demads merece la pena

ser vivida”. Albert
Einstein

eAmarse a si mismo es el
comienzo de una
aventura que dura toda
la vida”. Oscar Wilde
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Para mi amor es...

Qué siento cuando siento
amor; qué pasa con mi cuerpo

-

Cémo lo expreso, qué pasa con

mi comportamiento

-

Qué pienso

-

Con quién lo comparto
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- -

/" Compartiendo
. . . 1
_-% miexperiencia -

Comunidad

N

Algunos ejercicios

. A continuacién se muestran algunas situaciones en las que
. serd necesario que identifiques lo que harias estando en
| . .

' los zapatos del otro. Recuerda que es indispensable que

' utilices tu lupa para analizar detenidamente la situacion.

iManos a la obral
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En busca del amor

Encuadre El amor es una de las emociones mds intensas, satisfactorias y duraderas
que se asocia directamente a estados de dnimo agradables para la persona.
Para poder experimentar el “amor”, es fundamental que nos amemos
primero a nosotros mismos; que aprendamos a querernos y a identificar las
diversas emociones que experimentamos. Esto nos permitird fortalecer
nuestra personalidad y relacionarnos mejor con las personas que nos rodean
y con el enforno. Un estilo de vida que incluya relaciones afectivas positivas
donde podamos expresar nuestro sentir, ayudard de manera importante a
nuestro desarrollo personal.

~Propésito Aporte:

Reflexionar sobre la importancia que @ Valorar el papel que juega el amor en
tiene el experimentar amor hacia | nuestro desarrollo personal.
nosotros mismos.

™)

Situacién: ‘/\

Adridn es uno de mis mejores amigos. Desde que entramos a la secundaria los dos hemos
comenzado a experimentar cambios en nuestros cuerpos y formas de pensar.
Ultimamente he estado preocupado por él pues no lo noto contento ni a gusto consigo
mismo. Todo el tiempo estd molesto y triste, tiene la sensacion de que a nadie le importa
lo que le sucede, que todo le sale mal y ha perdido la confianza en si mismo.

Yo pienso que a Adridn le haria muy bien “ir en busca del amor”, es decir, necesita
comenzar a quererse un poco mds y a descubrir todo lo bueno que hay en él, a respetarse,
valorarse y aceptarse como es.

Andrea y yo lo queremos mucho por lo que hemos decidido ayudarle a recupera el amor a
si mismo. Para eso necesitamos de tu ayuda en las siguientes actividades.
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Explicale a Adridn qué implica tratarnos a nosotros mismos con amor

SR T e e

______
-

o ————

~a_ _-

Ayldale a Adridn con algunas ideas para comenzar a quererse

¢Qué puede hacer Adridn

para comenzar a quererse? 0GB e G

¢Qué hacer para
apoyarlo?
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Qué podria pasar con Adridn si no aprende a quererse

—

,_____________

- I

Escribe una nota a Adridn que lo anime en la "buisqueda del amor”

Recordando
Algunos
investigadores
consideran que el
proceso de
desarrollo del
adolescente se
desarrolla por
estados amorosos
sucesivos.

"Crecer es amary
amar es crecer..."
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m Pistas para los profesores

* El amor a si mismo implica cuidado, responsabilidad,
respefo y conocimiento de uno mismo y es una
condicién indispensable para poder amar a los demds.
Los profesores pueden ayudar a reforzar esto en los
adolescentes

* Recordar que el acto educativo es ante todo un acto
afectivo

* Mostrar siempre interés en las cosas que platican los
alumnos aunque “aparentemente” no tengan nada que
ver con la clase.

Algunas estrategias para los profesores:
e Utilizar la poesia, la misica, el cuento o los relatos

para explorar los intereses y las emociones de los
alumnos mediante la reflexion.

e Reforzar positivamente al adolescente,
manteniendo siempre contacto visual y generar un
ambiente “cdlido”
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Beneficios de saber manejar
el amor en tu escuela:

\_ ¢Cémo puede mi profesor utilizar la emocion del
‘amor “para ayudarnos a mejorar en la escuela?

Reflexiones y sugerencias para ayudar a manejar el amor en
tu escuela...

Recordando
El amor no es ciego como se
dice normalmente.

El amor te permite:
Darte cuenta de tus
deseos, de tus
sentimientos, de fus
~  motivaciones y por lo tanto
‘- implica hacerte responsable

de tus decisiones.
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El arbol de mis amores

Encuadre A pesar de que las familias son diferentes, todas se caracterizan por que en ellas se

=

forman los primeros lazos afectivos. Con la familia experimentamos un sinfin de
situaciones y de experiencias que estdn llenas de emociones: nos enojamos, nos
sorprendemos, nos peleamos, nos confortamos, nos ilusionamos y nos desilusionamos,
nos desesperamos, nos acompafiamos y nhos apoyamos. Aunque vivir con la familia a
veces puede parecer complicado porque todos pensamos, sentimos, actuamos y tenemos
intereses diferentes; representa una de las experiencias mds enriquecedoras si
sabemos identificar todas las cosas buenas y gratificantes que en ella nos suceden.
Muchas veces nos cuesta trabajo entender cosas que hacen nuestros familiares “por
nuestro bien”, como no dejarnos ir a una fiesta muy tarde o salir con determinadas
personas, o mandarnos a la escuela y ponernos actividades para ayudar en casa, pero
todo ello es el resultado del amor que nos tienen y solo son el reflejo de su
preocupacion por nosotros. Basta pensar en todas las personas a las que decimos
“querer” como nuestros hermanos, abuelos, tios, primos, padres y amigos que
conforman nuestra familia y con las que hemos compartido momentos especiales para
darnos cuenta de lo bien que nos hacen sentir.

Proposito Aporte:

Identificar situaciones familiares en las Reconocer la importancia que tiene la
que he experimentado la emocién del amor = familia en la construccion y consolidacién de
situaciones amorosas.

Situacion:

Pronto serd el cumpleafios de un familiar muy querido para mi y quiero regalarle algo
especial. Mi familiar es una persona muy amorosa y le gusta siempre compartir los

~ momentos que hemos pasado juntos y recordar a todas las personas que han sido

parte importante en nuestras vidas. He decidido que para este afio le regalare “el
drbol de mis amores” que consiste en dibujar un gran drbol y colocar en él la foto o el
nombre de aquellas personas y/o situaciones que han desencadenado en mi emociones
de amor.
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Haré lo siguiente:
1.- Colocar en el “drbol de mis amores":

a) El nombre de mis familiares con los que he experimentado la emocién del amor
b) Situaciones en las que haya experimentado la emocién del amor con familiares

TN
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ersona o situacion ; : ; :

) Porqué la coloqué en el Como me hizo
que coloqué en el ; ' i
’ . arbol de mis amores sentir
arbol de mis amores

Qué aprendi de esa

persona o situacion

Ejemplo: Ejemplo:
Ejemplo: . Siempre me hace
Es una persona muy graciosa que -
. . . sentir bien porque me
Mi abuelo siempre me cuenta chistes y me

escucha y me tiene

gusta jugar cartas con él. o
paciencia.

Ejemplo:

Que es muy bueno estar

contentos.

Amor
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&/

Qué sugerencias le darias a los integrantes de tu familia para favorecer
relaciones de amor entre ustedes

Familiar Sugerencia

N . 1d
/ v ¢Con qué personas y/o
situaciones sientes amor en tu
familia?

Recordando
Si
experimentas:
Carifo

Tnterés N | Reflexiones y sugerencias para ayudar a manejar el amor en

Y P tu familia...
Dedicacion 4 - f

Compromiso P
Alegria
Empatia
Afecto

Entusiasmo por
algo o alguien
seguramente es
AMOR
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Beneficios de saber manejar

el amor en tu familia:

¢Cémo puede mi profesor utilizar la emocion del
‘amor “para ayudarnos a mejorar en la familia?

Pistas para los profesores

*Aquellas personas que logran desarrollar emociones
positivas, entre ellas el amor son aquellas que:

*Saben dar y recibir
*Tienen valores que dan sentido a su vida
*Son capaces de superar situaciones dificiles

. Algunas estrategias para los profesores:
| e Promover actividades cooperativas en donde se favorezca la comunicacion y el

respeto.

e Ensefiar a los chicos a cuidar su salon de clases (sus bancas, que el salén este
limpio, ventilado...)

1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
:
1
e Utilizar ejemplos, “vividos desde la emocién” para explicar los diversos ;
contenidos de la clase. (ejemplo: En una clase de proteccion del ambiente se :
1

1

—\JJ

I

I

1

1

I

I

I

I

1

1

:

\ e Generar actividades de proteccién del ambiente y del cuidado de los animales.
|

I

:

1

| puede preguntar: "Como se han sentido al separar la basura en su casa”...)
i »
1
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Una muestra de amor en la comunidad

Encuadre  Cuando hablamos de la comunidad en la que vivimos vienen a nuestra mente lugares,
personas y costumbres y junto con ellos una serie de recuerdos llenos de emociones
diversas: el parque de la esquina, la tiendita de dofia Clara, la papeleria donde
compramos el material para los trabajos de la escuela, la casa donde viven los amigos, la
parada del camidn, el tope donde nos caimos en la bicicleta, los charcos que se hacen en
dias de lluvia, el olor a taquitos por la noche y los perros que corretean por la tarde.
Nuestra comunidad es parte importante de nuestra historia y al igual que nosotros, se
transforma con el tiempo gracias a las relaciones que establecemos con los demds para
satisfacer diversas necesidades: nos juntamos para mantener limpias las calles, para
arreglar el parque, para pintar alguna barda, para hacer un escrito y que nos pongan luz,
para cuidarnos entre todos. Es muy importante aprender a querer y a cuidar nuestra
comunidad, a ftratarla con amor y con carifio para asi poder vivir en un lugar agradable,
digno y seguro

=
=
==

Proposito Aporte:

Reflexionar sobre el papel que juega | Valorar los alcances del trabajo realizado
el amor en beneficio de nuestra comunidad.  con amor en nuestra comunidad.

Situacion:

Manolo es un chico muy comprometido con su comunidad y hoy se encuentra muy preocupado
pues se ha dado cuenta que el sitio donde se retne para jugar con otros chicos estd siendo
/ utilizado para tirar basura. El considera que es muy importante hacer algo antes de que "su
" parque” se convierta en un basurero y en un foco de infeccién para todos. Después de
reunirse con algunos amigos y platicar, piensan que las personas que estdn haciendo esto no
sienten amor por el lugar en donde viven por lo que se han organizado para realizar ‘“una
muestra de amor en la comunidad”y rescatar lo que consideran “su parque’. Dentro de estas
acciones realizaran una carta dirigida a la comunidad, expresando la importancia de realizar
una muestra de amor por la comunidad.
Ayldale a Manolo y a sus amigos a rescatar “su parque”
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e mmE e Emm e e m e mm e —— = -

I
1
1
1
I
éPor qué rescatar el :
1
parque es una muestra ,

1

I

de amorentu
comunidad?  __----"7

\
1
1
1
1
1
I
1
1
1
1
1
I
1
1
1
1
1
I

!

Como te
Como se refleja A quién de la comunidad

Actividades para rescatar sentirias

el amor en esta : invitarias para ayudarlos
el parque - realizando esta h
actividad .. y por qué
actividad
Ejemplo: Dedicandole tiempo y , C A Doria Meche la de la papeleria
haciendo los let Me haria sentir Gtil y lab land
Hacer letreros como: “ Respeta acliendao Ios letreros o para que colaborara regalanaonos

nuestro parque, no tires basura” con dedicacion unas cartulinas
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Carta a la comunidad:
"Rescatando nuestro parque”

e

e ™, ¢Con qué personas y/o
1 o o .
: | situaciones sientes
| |
. : regularmente amor en fu
1 1 5
| ! comunidad?
l .
| |
| |
| 1
| 1
1 1
| |
\
N . Reflexiones y sugerencias para ayudar a manejar el amor en
A S | tu comunidad...
/ -
Recordando dLT
/ - -
El amor es y

considerado como
un conjunto de
comportamientos y
actitudes
incondicionales y
desinteresadas
que se manifiestan
entre los seres
humanos.

Amor 73




Cdémo convertirte en el detective de tus propias emociones

Aprendiendo a manejar emociones en secundaria para desarrollar aptitudes resilientes

Beneficios de saber manejar
el amor en tu comunidad:

¢Cdémo puede mi profesor utilizar la emocidon del
‘amor “para ayudarnos a mejorar en la comunidad?

Pistas para los profesores

- El amor es una emocion que favorece la autonomia
personal. Esta es una competencia emocional de
autogestion que incluye la autoestima, la actitud
positiva ante la vida, la responsabilidad, la capacidad
para buscar ayuda y recursos, la capacidad para
analizar criticamente las normas sociales asi como la
auto eficacia funcional.

Algunas estrategias para los profesores:
¢ Plantear situaciones donde el alumno identifique

necesidades de apoyo y asistencia en su
comunidad

e Confiarle al alumno proyectos en los que se

acciones seguras, saludables y éticas

o Diseflar actividades que impliquen afrontar
retos favoreciendo siempre una actitud positiva

: pueda hacer responsable e implicarse en
E y realista resaltando la bondad y la justicia
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Una escuela llena de amor

La escuela es el espacio en donde se ponen a prueba muchas de nuestras
Encuadre capacidades. Cualquier actividad que realizamos siempre estd encaminada a
lograr un objetivo: agradar al chico que nos gusta, aprender los contenidos
de una materia, pasar un momento agradable con alguien, practicar mucho
para lograr encestar una canasta de basketbol... etc. Estas acciones estdn
relacionadas con la necesidad de ser aceptados, de conseguir una evaluacion
positiva de nosotros, de fomar nuestras propias decisiones, de incrementar
nuestras competencias o de conseguir alguna recompensa. Cada una de estas
acciones es generada por una serie de emociones entre las que destaca el
AMOR. Si cada cosa que hacemos y cada relacion que establecemos tiene
como fundamento la emocion del AMOR entonces esto contribuird a
sentirnos mejor y a aprender de nosotros y de los demds para mejorar
nuestras relaciones y enriquecernos como personas. Una clave para poder
cultivar esta emocion es comenzar por amarnos a nosotros mismos, por
conocernos, querernos y apasionarnos con quiénes somos y coh quienes
anhelamos llegar a ser.

Proposito: Aporte:
Explorar cémo la emocidn del Reconocer la importancia de desarrollar la
amor puede ser trabajada en el salon de emocién del amor en la escuela

clases.

Situacion: /& 7/

Pronto serd el dia del “amor y la amistad” y he notado como todos en mi escuela han
comenzado a cambiar su actitud: a algunos les ha dado por pintar corazones, a otros por
escribir notitas agradables y la maestra hasta nos pidié que adorndramos el salon de
clases y que hiciéramos una tarjeta para intercambiar con alguien para ese dia. Yo no
estoy muy de acuerdo con esto ya que pienso que el amor y la amistad son algo que se
construye todos los dias y forma parte importante de nuestra vida diaria. ¢Se imaginan
como seria la vida si hunca experimentdramos estas emociones? iYo nol, por eso pienso que
para festejar al amor y la amistad y compartir lo que sentimos no se necesita de un dia
especial. Esto lo comenté con la maestra y le parecié muy interesante asi que me pidié
trabajar con mis compafieros en una propuesta para utilizar la emocion del amor en el
trabajo diario dentro de la escuela.
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¢Por qué es

importante que en la
escuela se dé un clima

basado en el amor?

4

—_— -

Tipo de Como realizar Relacion con Relacion entre Val?res que | Como puede
" . los ~ se tienen que | ayudar la
actividad la actividad compaiieros i
profesores favorecer familia
Ejemplo: Ejemplo: Ejemplo: Ejemplo: Ejemplo: Ejemplo:
Realizar una Poner mucho Que el Que los Tolerancia: Respetando las
maqueta por cuidado 'y empefio | profesor haga | compaiieros permite integrar | ideasy
parejas para para hacer la comentarios trabajen por igual | las ideas de los apoyando en
una exposicion maqueta positivos y para realizar la ofros para que la | conseguir el
respetuosos de | maqueta magueta quede material para
/a magueta mejor. realizar la
maguefta.
Recordando

El amor no es "ciego” como se dice normalmente. EL amor permite: darte cuenta de tus deseos,
de tus sentimientos, de tus motivaciones y por lo tanto implica hacerte responsable de tus
decisiones

Amor
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Beneficios cuando manejo

la emocion del amor:

Como me puedo
comprometer para que
tengamos un clima de

amor en la escuela:

(~ ™)

. J

Pistas para los profesores r ™
*El amor es una emocion positiva que puede ser

un factor protector en una situacién de riesgo; L )
ayuda a desarrollar habilidades sociales,

fortalece la autoestima y las habilidades de p N
comunicacion efectiva.

*El compromiso fuerte que establece el

adolescente con un adulto representa un

factor importante para su desarrollo social y

emocional. La base de este compromiso se

encuentra en el amor que se construye entre \ <
ambos.

Algunas estrategias para los profesores:
e Utiliza con tus alumnos frases como: “"Buena idea”, "Eso me

" w "n w

gusta”, "Que interesante”, "iMuy bien!" , "No se me habia
ocurrido eso antes”...

e Utiliza con tus alumnos sefiales no verbales positivas como:
aprobar con la cabeza, sonreir, mantener el contacto visual,
mostrar atencién a lo que te dice

—— = -y
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Mstezq

Durante tu estancia en la escuela secundaria vas a enfrentar diferentes transiciones en tu vida."

La primera es académica, implica desafiar una nueva forma de organizar tus contenidos
académicos y las normas de tu escuela. Estudiantes que asisten a las modalidades de educacién
general y técnica van a tener 10 maestros diferentes con formas de entender su programa
particulares, los inscritos en telesecundaria conservan un solo profesor o profesora para todas
sus asignaturas, como en la primaria. En todas las modalidades de estudio de secundaria ocurren
mdltiples cambios que se presentan en cada alumno en momentos relacionados con el desarrollo
de su propio organismo a hivel fisioldgico, psicoldgico y social.

La manera de enfrentar los contenidos de ensefianza y aprendizaje en la formacion del dltimo
tramo de la educacién bdsica puede confundirte. Los sefialamientos que hacen tus profesores y
las autoridades de la escuela incluso sobre disciplina pueden resultar incluso contradictorios.

Otra transicién que sucede en esta etapa de tu vida es la que acontece a nivel fisioldgico, dejas
atrds la infancia y poco a poco te vas convirtiendo en un adolescente, periodo que implica
enfrentar mdltiples transformaciones fisicas y fisioldgicas que seguramente has notado que te
ocurren Ultimamente.

Una transiciéon mds ocurre en tu forma de pensar también se va transformando, te cuestionas
sobre el mundo que te rodea desde mdltiples dopticas, te encuentras en un periodo de tu vida en el
que tan pronto dudas de todo como surgen mds preguntas y respuestas para una misma situacion.
Estos cambios se reflejan en el manejo de tu afectividad, tan pronto estds feliz y emocionado
como triste y deprimido o enojado de tal manera que pueden perder el control.
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En este apartado vamos a platicar
sobre la tristeza, es un estado
emocional que vas a identificar que
repentinamente aparece en tu vida,
esto sucede porque tfe estds
enfrentando a situaciones que percibes
desde otro enfoque y entonces te
causan ansiedad, es asi que de repente
quisieras que te trataran como si
fueras pequefio o pequeiia y diez
minutos mds tarde exiges que te vean
como un joven. La lucha entre tfu
autonomia y tu dependencia abren un
debate permanente cada dia. La manera
en la que expresas lo que sientes se
modifica de ahi la importancia de que
aprendas a identificar que estd
sucediendo contigo para asumir el
control de tus emociones.

Tus creencias y tus temores, tus
expectativas y lo que fe mueve hacia
diferentes direcciones en un momento
dado pueden convertirse en un
detonador de la Aristeza y con

frecuencia ésta puede disminuir cuando
estds mejor informada o informado de
situaciones que necesitas conocer
mejor.

Cuando estds triste puedes tener la
sensacion de que nunca te vas a
recuperar, pero felizmente, ésta
desaparece en poco tiempo. Cuando la
tristeza es intensa y dura mucho
tiempo se conoce como depresién.

La tristeza es un sentimiento, es una de
las emociones humanas normales y se
refiere a un estado de dnimo que a
todos nos sucede. Generalmente se
presenta cuando tenemos la sensacion
de  haber
consideramos importante, o bien

perdido  algo  que

cuando nos sentimos decepcionadas o
decepcionados de alguna persona. Puede
presentarse cuando ha ocurrido algin
hecho desagradable que nos ocurra o
que le suceda a personas que nos
importan. En ocasiones, cuando estamos
solas o solos podemos sentirnos tristes.
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¢Como saber si la tristeza estd fuera de
control? Se puede saber si tenemos un
problema para controlar la tristeza si: La
manifestacion de ambas es la misma,
aunque los sintomas son diferentes.

9 -=ip

Resulta importante saber diferenciarlas

http://www.cayey.upr.edu/depresion-o-tristeza-cual-es-la-diferencia

Depresion

Tristeza

Es una emocién que puede ser
provocada por un dolor profundo a
nivel interior por la pérdida de alguien
o alguna situacion que nos resulta
dolorosa que acontece en nuestra vida
cotidiana. Es un sentimiento de vacio
que se presenta después de una
pérdida.

Lo manifestamos con llanto, enojo,
desgano.

Se sugiere platicarlo con amistades,
profesor o profesora, familiares.

Es un sintoma para una enfermedad. A
diferencia de la tristeza es un estado
que se prolonga mds alld del tiempo
normal. Puede presentarse por baja
autoestima y pérdida de la esperanza.
Nuestro rendimiento disminuye, nos
sentimos cansados e incapaces de
tomar decisiones. Hay trastornos de
suefio, disminuye el apetito. Puede
al suicidio.

llegar Se pierde el

contacto con el origen que la produce.

Puede ser causada por diversos
factores como hormonales, quimicos

genéticos y/o psicosociales.

Se sugiere apoyo psicoldgico, médico.
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Tips para combatir la tristeza:

e Comparte tus sentimientos con personas en las que confias.

e Cuidate, impide que interfiera con tu forma de vida, animate, si
te descuidas pueden bajar tus defensas.

e Arréglate bien, mejora tu posturay sonrie ante el espejo

e Recuerda todas las cosas buenas y positivas con las que cuentas.

e Mantente ocupada, busca un pasatiempo.

e Rodéate de personas alegres.

e Practica algln ejercicio

e Dale tiempo al tiempo.

e Piensa en situaciones positivas: rie, cuenta chistes y esctchalos,
mira peliculas que tengan argumentos felices.

iCemo e4 v rodro cuando
denkes, Lridkeza?

& e ro o dbgps...?
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L L (

Fichq de identifi
de emociones

Reuniendo pis

Pregunta a un familiar o amigo
Qué dicen los expertos.. su opinion sobre la tristeza:

. Fred K. Berger, MD,
kidshealth.org Addiction and Forensic

Psychiatrist

el a tristeza es el

cla) itz e85 sentimiento negativo
emocion que sentimos . s :
caracterizado por un
cuando hemos o
erdido algo decaimiento en el
. P . d estado de animo
Importante, cuando habitual de la persona,
nos ha decepcionado que se acompafia de
algo o cuando ha una reduccién
OCU"“C!O alguna significativa en su nivel
desgracia que nos de activacion cognitiva
afecta a nosotros o a y conductual, y cuya
otra persona. Cuando experiencia subjetiva
oscila entre la congoja

nos sentimos solos, a

leve y la pena intensa

menudo nos sentimos

propia del duelo o de la

tristes.
depresion.

Para mi tristeza es...

82

Tristeza




Cdémo convertirte en el detective de tus propias emociones

- Aprendiendo a manejar emociones en secundaria para desarrollar aptitudes resilientes

B ¢ COmo me siento cuando estoy
triste? qué pasa con mi cuerpo

Cémo lo expreso, qué pasa con
mi comportamiento

Qué pienso

Con quién lo comparto

o -

N

Compartiendo .
2 Q Q 1
mi experiencia -

Escuela

Comunidad
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Algunos ejercicios

¢Por qué estoy triste?

Encuadre

A continuacion se muestran algunas situaciones en las que
serd necesario que identifiques lo que harias estando en
los zapatos del otro. Recuerda que es indispensable que
utilices tu lupa para analizar detenidamente la situacién.

iManos a la obral

La escuela es un lugar importante para socializar, es el espacio donde se organizan tus
experiencias cotidianas y las de tus compafieras y compafieros. En la escuela se van
configurando las representaciones y pautas de comportamiento que se convierten en
valiosas cuando se refuerzan en la familia. La relacion que estableces con los demds te
va conformando como persona, te ofrece herramientas para pensar y actuar. Cuando
platicas con tus compafieras o compafieros de clase- te aportan diferentes maneras de
comportarte. Es un lugar donde la emocién de la tristeza se presenta con frecuencia.
Todo lo que sucede en ella puede ser motivo de estados de dnimo que involucran la
tristeza, enfrentar situaciones de rechazo, de impotencia, momentos dificiles en los
que parece imposible integrarte a una tarea, a un equipo de trabajo o bien a un nuevo
conocimiento pueden ser la causa de la tristeza. Otro aspecto importante se refiere a
los ritos de iniciacién con determinados grupos, con frecuencia te piden que realices
algo que te causa malestar, que estd en contra de lo que td crees y eso te causa
tristeza. Contar con informacion te ayudard a contar con recursos para resolver
cualquier situacion que parezca dificil y que puede llevarte de la tristeza a la
depresion.

Proposito Aporte: Reflexionar sobre la importancia de

aprender a manejar la fristezay buscar

Identifi i iones e : . . 2
Ghfcarusiiuacion u alternativas que mejoren mi estado de dnimo.

producen tristeza.
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Situacion:

En mi escuela nos pidieron ayuda para los damnificados de los estados de Oaxaca y
Veracruz. La directora nos dijo que para mafiana tenemos que traer alimentos enlatados.
Si no lo traemos ademds de bajarnos puntos nos dijeron que no podiamos entrar a la
escuela. Esto me hizo sentir muy triste, por un lado porque hay personas que han perdido
su casa, sus pertenencias y hasta algin familiar que no han podido encontrar. Pero
ademds me hace pensar en algunas compafieras y compafieros que van a tener dificultades
para traer algo, por ejemplo Pascual me comenté ayer que su papd se fue para el norte
para buscar trabajo, que la situacion estd dificil y en casa de Clara tienen muchas
dificultades econdmicas.

Acciones para combatir
la tristeza

Razones para estar triste

¢Qué acciones se me ocurren

éComo se siente Pascual?
para ayudar a Pascual y Clara

éComo me sentiria ayudando éComo me sentiria en el lugar
a los damnificados? de Pascual y Clara

85

Tristeza




Cdémo convertirte en el detective de tus propias emociones

Aprendiendo a manejar emociones en secundaria para desarrollar aptitudes resilientes

o —— e ———

. Reflexiones y sugerencias para ayudar a manejar la tristeza

-

en tu escuela...

g

¢Cémo me sentiria ante
situaciones como éstas?

®-/

' Beneficios de saber manejar

¢Cémo puede mi profesor utilizar la emocion de la

tristeza en tu escuela: s » .
tristeza “para ayudarnos a mejorar en la escuela?
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Pistas para los profesores

+ Observar sus propias emociones para discriminar si se
dirige a sus alumnos de una forma distinta por lo que
le estd sucediendo a usted o a ellos, con frecuencias el
profesorado responsabiliza a su grupo de situaciones
ajenas a lo que sucede en su interaccion con ellos.

- Tomese un momento para identificar como se siente
antes de entrar a su saldn de clase, es muy vdlido que
sus propias emociones cambien por situaciones
personales, familiares o de tipo laboral que le suceden.

Mire a sus alumnos cuando se dirige a ellos, véalos a la
cara, trate de identificar sus conductas habituales, la
forma en la que se relacionan con los demds, este
ejercicio le permite diferenciar sus estados de dnimo.
* Lo que les sucede fuera del salon de clase a sus
alumnos influye en el comportamiento que asumen en
su clase.

Algunas estrategias para los profesores:

1. En tarjetas coloque diferentes textos relacionados con situaciones

que provoquen estados de dnimo.

2. Relna equipos de 4 o 5 alumnos de acuerdo al tamafio de su grupo y

reparta las tarjetas.

Solicite que organicen las tarjetas por estados de dnimo.

4. Invite a los equipos a compartir por qué colocé esas situaciones en
ese estado de dnimo.

5. Anime al grupo a una reflexién general para identificar como las
emociones se entrelazan y lo que para algunos es motivo de alegria a
otros puede causarle tristeza

e
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6. El espejo, es una técnica que puede emplearse para diferentes
propésitos como: aprender a escuchar al otro, hacer inferencias por
sus expresiones faciales, a colocarse en el lugar del otro.

Solicite a sus alumnos que se coloquen uno frente a otro.
Pida que se asignen un nimero ( 1y 2).

- Eluno es el espejo y el dos empieza por hacer muecas que repite el
espejo, pone cara de tristezay el otro también.

- El dos empieza a decir frases cortas de situaciones relacionadas con la
tristeza en la escuela y el uno repite.

- Después intercambian papeles.

- Platican entre ellos para intercambiar impresiones y saber si el otro o la
otra pudieron repetir sus gestos y manifestar como se sintieron al
hacerlos. Verificar si pudieron captar las palabras de sus frases
relacionadas con la fristeza.

- Comentar al grupo su experiencia al platicar con otro o otra de cémo se
sintieron y porqué.

- Rescatar una reflexién final sobre la importancia de compartir
sentimientos con los demds.
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No queremos que te pase lo mismo

Encuadre

’ //
Situacion: \

Aprendiendo a manejar emociones en secundaria para desarrollar aptitudes resilientes

En la familia se aprende la mayoria de las formas de comportarse en situaciones
diferentes. Aprenden a socializar con los demds, reconocen la aceptacién o el rechazo,
la alegria o la tristeza. En el seno familiar comienza la expresién de vinculos afectivos a
través de la proximidad fisica, el contacto, el calor y la caricia. Asi la familia se
convierte en la institucién social que recibe al ser humano desde su hacimiento y se
constituye en una fuente permanente de experiencias comunicativas. Todo lo que
sucede en la familia impacta a sus componentes, si alguno de sus miembros estd
enfermo, si se ha metido en problemas, si no tiene trabajo el padre o la madre o si
trabajan demasiado y el tiempo para atenderlos es insuficiente. En algunas familias, los
alumnos(as) apoyan en las tareas del hogar para apoyar a sus padres mientras trabajan
y en cada una se enfrentan y solucionan problemas de acuerdo a sus creencias, sus
antecedentes culturales y la situacién econdmica y social en la que se desenvuelven. Lo
que para un estudiante puede ser habitual, para otro es motivo de tristeza. En la
adolescencia el joven se vuelve vulnerable a los cambios que se dan en la estructura
familiar, es un periodo de replantear tareas, responsabilidades y de acomodarse unos a
ofros al proceso de maduracién al que estdn llegando para no quedar atrapados en el
conflicto de buscar nuevas vias de entendimiento y comunicacion.

2-q Aporte: Analizar sobre la importancia que tiene
Propésito P z mp qu
el sentimiento de la tristeza en mis relaciones

Reflexionar sobre situaciones -
familiares.

en la familia que me hacen sentir triste.

Yolanda llegé muy triste a la escuela, en su casa estdn sucediendo muchas cosas. Su
hermana que apenas estaba terminado el tercero de secundaria quedé embarazada y
sus papds la mandaron a vivir a casa del novio. Ahora ella ya no tiene permiso para
asistir a ninguna fiesta, no sea que le pase lo mismo. Yolanda es una chica muy
estudiosa, pero dltimamente se comporta como si ya hada le importara. Su profesora
de orientacion y tutoria nos pidié que propusiéramos alguna estrategia para que se
sintiera mejor, estd preocupada porque vienen los exdmenes y no tiene ni el menor
dnimo para estudiar.
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\i}fﬁj : / Por parejas: Trata de ponerte en la situacion de Yolanda y
escribe lo que harias en su lugar: que te parece que esta pensando,
como crees que se estad sintiendo, como se estd comportando y que
=3 va a suceder si no recibe apoyo:

Cémo se esta Coémo se esta

Qué esta pensando Qué puede suceder

sintiendo comportando

Yolanda si no recibe apoyo

De qué manera le proporcionarias
apoyo para que se sienta mejor la
semana entrante que empiezan los
examenes:

éCuales crees que son sus temores? ¢éCudles son sus fortalezas?

¢Cudles son las formas que sugieren
para que mejore su estado de animo?

¢Por qué?

Platicar con...

Il
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Pensamientos
Negativos que tiene
Yolanda Pensamientos positivos

gue le sugieren

Reflexiones y sugerencias para combatir la tristeza en el
dmbito familiar

-

:

4 - Ve . s I

» ¢Cémo me sentiria :

. . 1

. { ) ante situaciones como :
- éstas? :
|

1

1

|

1

1

|

1

1

Beneficios de saber manejar el

la tristeza en tu escuela:

- ¢Cémo puede mi profesor utilizar la emocién de la
"fristeza “para ayudarnos a mejorar en la escuela?
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Pistas para los profesores

Estar atento al cambio de actitudes de sus alumnos en el
aula, acérquese a él o ella y pregunte que le estd sucediendo.

‘Recuerde que sus alumnos han construido una forma de
conocer el mundo distinta de acuerdo a como han percibido y
asimilado todo lo que sucede en su familia, en lugar de
ofrecerle un sermon invitelo a cambiar de escenario.

*En lugar de hacer juicios de valor porque ha descuidado su
apariencia personal o ha dejado de cumplir en clase
preglntele cémo se siente, que le gustaria cambiar para
mejorar, para superar la sensacion de tristeza - (

Algunas estrategias para los profesores:

e Platique con sus alumnos sobre situaciones alegres

o Pidales que hagan una lista de juegos que disfrutan y que sefalen
cudles les gusta jugar con mds frecuenciay por qué.

e Realizar un dibujo de un motivo que le produzca alegria

o Invitarlos a que realicen algin deporte.

e Pregunte que experimentaba al ejecutar su juego favorito.

o Jueguen a imaginar escenarios que solian hacerlos reir.

e Solicite que manifiesten de qué color es el evento que les produce
tristeza, después pida que cierren los ojos y le empiecen a cambiar
de color, elijan uno que le produzca bienestar y alegria.
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Cooperando juntos se va la tristeza

Encuadre  En |g comunidad aparecen situaciones que pueden ser motivo de tristeza,
dificultades con los vecinos, falta de servicios como luz, agua o drenaje en la
colonia donde viven. Pérdidas de algin familiar de tus amigos de la colonia
donde vives o bien algin desastre natural que los deja sin hogar y entonces se
ven obligados a vivir en un refugio.

La tristeza puede asociarse con la depresién y con ella la falta de motivacién para
emprender cualquier proyecto de vida en una comunidad. Pero también la tristeza
puede ser un detonador para rescatar lo positivo de cualquier evento negativo que
sucede o cualquier problema para enfrentarlo y desarrollar aptitudes resilientes.

Las emociones estdn asociadas a la resiliencia...

Propésito Aporte: Reflexionar sobre la importancia

- . : de desarrollar aptitudes resilientes a
Identificar como se asocian

las emociones con la resiliencia partir del manejo de fus emociones.

Situacién:
\

La época de lluvias resulta un momento de conflicto en la colonia donde vivimos. El afio
pasado se desbordé el rio que estd cerca de mi casa y muchos vecinos se quedaron sin un
lugar para vivir. Javier, Flora y Octaviano viven por el mismo rumbo, faltaron a la escuela
porque sus casas sufrieron dafios muy serios. Pidieron permiso a la directora para venir
sin uniforme y la escuela ha solicitado ayuda para nuestras compaiieras y compaieros que
viven por ese rumbo. Su situacién es desesperada. Cuando llegaron al salén mis
compafieros estaban muy tristes, ademds de sus pertenencias y muebles al hermanito de
Flora lo tuvieron que llevar al hospital, con tanta humedad se puso muy mal.
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A continuacion se presentan algunos recuadros para analizar la
situacién de Javier, Floray Octaviano.

——

Situaciones por las que Problemas inmediatos que
estan tristes tienen que resolver

o - - - -

\:::t_‘ _______ S PR T
Fortalezas Debilidades
. 9
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O’ / Reflexiona un momento y ponte en el lugar de las personas de la historia para
realizar la siguiente parte de este ejercicio.

/ Escribe dos frases de aliento que te gustaria escuchar en tu escuela si estuvieras
en esta situaciény explica por qué

& Con dos compafieras mds comparen sus frases y reflexionen con la ayuda de su
- profesor o profesora sobre situaciones que ocurren en la comunidad o colonia

/ donde viven que les causen tristeza:

Situaciones que les causan

tristeza O G
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o

¢Como me sentiria ante

situaciones como éstas?

' Beneficios de saber manejar el la
tristeza en tu comunidad:

¢Cémo puede mi profesor utilizar la emocion de la
"fristeza “para ayudarnos a mejorar en tu comunidad?
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Jll Pistas para los profesores

*Promueva entre sus alumnos que practiquen algin deporte
*Promueva entre sus estudiantes que realicen un pasatiempo que los
haga sentir bien

*Aliente a sus alumnos a que platiquen sus problemas con alguien a
quien le tengan confianza

*Rescate situaciones positivas como el sentir que los otros se
preocupan por ti, recibir ayuda, organizar trabajo cooperativo,
responsabilizarse de su comunidad como vias para la mejora.

*Ante una situacién problemdtica aliente la blisqueda de varias
alternativas para la mejora

+Organice alguna actividad en la puedan platicar sobre como se
sienten.

*Sea paciente, las situaciones toman tiempo para retomar su cauce
habitual.

Déjelos llorar y hdgales saber que no estdn solos

Algunas estrategias para los profesores:

e Hacer ejercicios en clase para practicar pensamiento
positivo: -
o Solicite a sus alumnos que elijan una pareja.
o Solicitar que uno se siente y el otro se coloque detrds,
de tal forma que sus manos puedan tocar sus hombros.
o Solicite al que estd parado que ponga sus manos sobre
sus hombros y sin decir nada solo dando un masaje
suave intente transmitirle un mensaje positivo.
o Después pida que se intercambien y que realicen lo
mismo con su pareja.
e Al finalizar pregunten entre ello como se sintieron, al final
compartan su experiencia con el resto del grupo.
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Cada golpe que nuestra ira descarga vendrd a caer
seguramente sobre nosotros mismos.
William Penn

La ira, rabia o enojo, es una emocién humana normal y es la forma en que nuestro
subconsciente libera la tensién emocional y mental, pero a veces esta funcion psicolégica
normal puede quedar fuera de control y llevarnos por mal camino. Enfadarse es normal;
dejar que la ira se lleve lo mejor de nosotros, no lo es.

Durante la adolescencia es muy comidn sentirse abrumado por la intensidad de los
sentimientos o opiniones; hay cosas en nuestro ambiente que nos pueden molestar mucho,
como problemas con los padres, con los amigos o problemas sentimentales; incluso nos
podemos enojar por cosas relacionadas con la escuela, como las calificaciones. Cuando se
tratan de sentimientos negativos, es muy importante saber manejarlos.

Pero, ¢como saber si nuestra ira estd fuera de control? y ¢qué podemos hacer al
respecto cuando nos sentimos furiosos? Sorprendentemente, reconocer y manejar la ira
es relativamente fdcil gracias al creciente nimero de recursos relacionados con el
manejo de la ira.

En ésta hacemos al sentir ira. Es

seccion importante que identifiques tus

vamos a pensamientos cuando estds enojado

conocer y lo que sientes fisicamente al estar

un  poco furioso, es muy Gtil reconocer las

mds sobre sefiales que nuestro cuerpo nos

la forma en la que podemos manda cuando  estamos  muy

identificar lo que nos hace enojar
frecuentemente, lo que pensamos
cuando estamos enojados y lo que

enojados. La ira altera tfodo nuestro
organismo y nhos hace sentir mal.
Cuando estamos enojados ocurren
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cambios en nuestro cuerpo, a
algunos de nosotros nos da
taquicardia, sudamos, nos
enrojecemos, apretamos los dientes,
cerramos los pufios como sefal de
pelea, sentimos nduseas y hasta
podemos llegar a vomitar, todos
estos cambios realmente afectan tu
cuerpo, lo dafian.

La ira no es una emociéon mala o
negativa, pero si no se controla si
puede afectarnos profundamente en
muchos aspectos de nuestra vida, en
la escuela, con la familia y en la
comunidad en general, .ser muy

enojon puede hacer que nuestro
cuerpo sufra las consecuencias,
desde un dolor de cabeza hasta un
infarto. Para evitar tal dafio o tales
consecuencias, es hecesario que
identifiques el momento justo en
que empiezas a enojarte, identificar
los cambios fisicos que sientes
cuando te estds enojando, los
pensamientos que tienes en ese
momento y lo que haces cuando te
sientes ira. A continuacién verds
algunos ejemplos- que tfe van a
ayudar a reconocer, si tienes
problemas para manejar tu ira
cuando ésta aparece.

iComo e 4 rodro cuando
Jendes ira?

& que o o dbgps...?
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¢Cémo saber si la ira estd fuera de
control? Se puede saber si tenemos un
problema para controlar la ira o la rabia
si:

o -

e Tenemos la sensacién casi siempre de tener la razén y nos sentimos
muy molestos e irritados con todos aquellos que nho lo ven asi.

¢ Nos enfadamos con cada inconveniente, con todo lo que nos molesta o
se interpone en el camino de lo que queremos hacer.

e Nos lleva a comportarnos con agresividad o violencia, como gritar,
despotricar, dar golpes o empujones o desear venganza.

e Nos consume mucho tiempo después de que el evento haya pasado; si
insistimos en las cosas que nos molestan entonces tenemos un problema
porque la ira normal sélo una respuesta emocional temporal a un
constante estimulo desestabilizador.

e Cosas que ho solian molestarnos se vuelven de repente problemas
importantes, dignas de una discusién; esto no se aplica a los momentos
en los que hemos frenado la ira normal, sino sélo a los momentos en
los que no hay realmente motivo para la ira, por ejemplo, cuando
alguien obtiene mejor calificacién que nosotros o cuando una persona
tarda demasiado en el bafio.

e Nos damos cuenta de que estamos haciendo cosas autodestructivas
para hacer frente a nuestros sentimientos de enfado, como conducir
de forma descuidada, realizar actividades de ocio peligrosas,
pelearse, fomar drogas y alcohol o realizar prdcticas sexuales de
riesgo.
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Reuniendo pi

Qué dicen los expertos...

Ira se refiere a...

http://www.cepvi.com/consultas/ira.shtml

L B
PO (O Ol S O A A S I O

Ficha de identifi
de emociones

www.drjane.com/chapters/Jane80.htm

*La ira puede ser debida a acontecimientos
externos o internos. Podemos enfadarnos con
una persona especifica (como un compafiero de
trabajo o supervisor) o un acontecimiento (un
atasco de trdfico, un vuelo cancelado), o bien la
ira puede aparecer al preocuparse y rumiar
problemas personales. Lo recuerdos de
acontecimientos traumdticos o que nos hicieron
enfadar pueden también desencadenar este
tipo de emociones

*En alglin momento, todos hemos sentido la
emocién de la ira. Pero muchos de nosotros
hemos sido ensefiados a no actuar sobre este
sentimiento. No reaccionar a nuestro enojo sin
duda tiene sus beneficios para la civilizacién.
Pero cuando son civilizados hasta el punto de
reprimir nuestros sentimientos, puede crear
una serie de sintfomas fisicos y psicoldgicos que
van desde las Ulceras y la ansiedad a la presidn
arterial alta y dolor de cabeza. Si realmente
queremos estar saludables, aprender a lidiar
con nuestra ira es muy importante

Pregunta a algin familiar y/o amigo sobre su opinion respecto a la ira
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Para miira es...

¢Como me siento cuando tengo
ira? qué pasa con mi cuerpo

vy

Cémo lo expreso, qué pasa con

mi comportamiento
/
‘\_.
Qué pienso

vy

Con quién lo comparto

rd
*" Compartiendo \\l
~_ miexperiencia .’
rd
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Algunos ejercicios

Cooperar para encontrar alternativas.

Encuadre

Aprendiendo a manejar emociones en secundaria para desarrollar aptitudes resilientes

A continuacion se muestran algunas situaciones en las que serd
necesario que identifiques lo que harias estando en los zapatos de/
otro. Recuerda que es indispensable que utilices tu lupa para analizar
detenidamente la situacion.

En la escuela, la interaccién con los compaiieros, con los maesTr'ds/y con las demds
autoridades pueden generar situaciones en las que experimentemos ira. Saber
manejarla o controlarla nos puede ayudar a salir bien librados de un problema con un
amigo, un profesor o la novia o novio. Es muy importante saber identificar esta
emocién cuando la estamos sintiendo ya que asi serd mds fdcil poder evitar un problema
mayor con los demds y sentirnos mal fisicamente. Cuando experimentamos alguna
situacion que nos causa ira en la escuela nos sentimos muy mal porque pasamos mucho
tiempo con los compafieros de clase, con los profesores y no es agradable tener
problemas con gente con la que convivimos diario; estar enojados con los amigos no es
agradable, contener la ira para demostrar que no pasa nada tfampoco es agradable ni
sano, lo mejor es hacerle frente a la situacién y generar soluciones para no sentirnos
mal. Sentirnos mal nos lleva a generar un ambiente incémodo, puede ser que los demds
nos cuestionen constantemente si estamos enojados o no. Es muy comin que cuando
sentimos enojo nuestro rostro lo demuestre, el aspecto fisico refleja nuestro enojo y
es dificil ocultarlo, sin embargo; en muchas ocasiones tratamos de disimularlo y asi
reprimimos ésta emocién. Reprimir la ira no es sano, genera un estrés y un malestar en
el cuerpo y si la reprimimos todo el tiempo se produce un efecto de “o/la express" que
puede provocar que en el momento menos pensado explotemos contra quien sea y donde
sea por el mds minimo comentario

&
o Aporte: Reflexionar sobre la importancia de

Proposito
aprender a manejar la Iraen la escuelay buscar

Identificar  situaciones . . : -
f alternativas que mejoren mi estado de dnimo.

que producen la ira
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Situacion:

Luis Fernando riene muy buenas calificaciones, saca los primeros lugares en la clase,
siempre pone atencion y llega muy bien arreglado a la escuela, los profesores siempre lo
ponen de ejemplo ante los compafieros porque dicen que es un excelente alumno, nos
comparan con él. Los demds compafieros nos esforzamos mucho pero no logramos sacar
las mismas calificaciones que él. En la clase de Geografia, el profesor nos pidié hacer
equipos para una exposicion, nadie de los compafieros quiso incluir a Luis Fernando en su
equipo, sentimos que nos cae mal porque es muy presumido, pero el profesor lo integré a
nuestro equipo, eso a mi me molesté mucho, me siento muy enojado, quiero que se vaya de
nuestro equipo porque seguro él va a querer hacer todo, se cree mejor que nosotros, eso
me hace sentir mucha ira.

Razones las que me Razones por las que no
siento muy enojado deberia estar enojado

¢Qué puede pasar si me sigo
enojando mas? Consecuencias
negativas

¢Qué puedo hacer para manejar mi
enojo?

é¢Qué es lo que mas me ¢Existe alguna ventaja o
molesta de ésta situacion? beneficio en esta situacion?
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P e

- ———

Reflexiones y sugerencias para manejar la ira en la escuela

-

1

1

1

1

|

|

:

. ’, ., 1
¢Como me sentiria ante !
situaciones como éstas? :
1

1

1

|

|

|

1

1

1

|

~ Beneficios de saber manejar la
ira en la escuela

¢Cémo puede mi profesor utilizar la emocion de la "ira”
para ayudarnos a mejorar en la escuela?
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lll Pistas para los profesores

*El aula pacifica presenta las siguientes cualidades:

*Cooperacion, los alumnos aprenden a trabajar juntosy a confiar el
uno al otro, ayuddndose y compartiendo.

-Comunicacién, los alumnos aprender a observar atentamente,
comunicar con precision y escuchar con sensibilidad.

*Tolerancia, los alumnos aprenden a respetar ya valorar las
diferencias entre la gente y a comprender el prejuicio y cémo
funciona.

Expresidn emotiva y positiva, los alumnos aprenden autocontrol y
expresar sus sentimientos, particularmente la iray la frustracién
de manera que no sean agresivas o destructivas.

*Resolucién de conflictos, los alumnos adquieren la capacidad
necesaria para responder de forma creativa al conflicto en el
contexto de una comunidad que les da apoyo y carifio.

Algunas estrategias para los profesores:
Para consolidar la resiliencia, recuerde que todos tenemos derecho a:

Ser tratados con dignidad y respeto

Equivocarnos y ser responsables de nuestros errores

Tener nuestras propias opiniones y nuestros propios valores
Tener nuestras propias necesidades, tan importes como las de los
de demds

Experimentar y expresar nuestro pensamiento propio, asi como a
ser sus (nicos jueces.

6. Cambiar de opinién, idea o linea de accidn.

7. Protestar cuando somos tratados con injusticias

8

9.

B wn =

o

Detenernos a pensar antes de actuar.
Intentar cambiar lo que no nos satisface
10. Pedir lo aue aueremos. A hacer menos de lo aue humanamente
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Saber escuchar es la clave

En la familia todos hemos experimentado en algin momento una situacion que

Encuadre o5 haga sentir enojados, discutir con los padres, con los hermanos y con la

gente que queremos es muy desgastante. En la familia podemos encontrar
nuestro mayor apoyo, gente que nos quiere incondicionalmente y que siempre
estd con nosotros; sin embargo, en ocasiones la interaccion con ellos y los
intercambios de puntos de vista generan fricciones o malestar, es importante
darnos cuenta de lo que podemos perder si nuestro enojo es tan grande como
para romper con esos lazos familiares. La familia en nuestra época ha
cambiado, por circunstancias econdmicas y demogrdficas, la familia hoy es con
quien uno vive, asi es que lo mds sano es convivir arménicamente con la gente que
vive con nosotros. En caso de tener algin problema con las personas que
integran nuestro familia, lo mds conveniente es solucionarlo para que podamos
sentirnos en confianza y aceptados; pero ¢cémo poder solucionar el problema si
estamos muy enojados?, ¢qué pasa si todo el tiempo mostramos nuestro enojo
en casa?, ¢como podemos manejar nuestro enojo en casa para no lastimar a
quienes mds queremos?

Proposito Aporte:

Reflexionar sobre situaciones en  Analizar sobre la importancia que tiene el manejo
la familia que me hacen sentir Ira.  de la Ira en mis relaciones familiares.

Situacion: Q %

Fabiola tiene 13 afios y es una chica muy guapa, tiene muchos pretendientes que quieren salir
con ella. En la escuela tiene muchos amigos, tiene un cardcter muy agradable por eso la
siguen mucho, es muy platicadora, le gusta cantar y siempre esta sonriendo. Al llegar a casa
después de la escuela, Fabiola cambia radicalmente su estado de dnimo, se vuelve enojona y
no quiere ayudar a las labores de la casa, no platica con sus hermanos y no convive con sus
padres, en casa siempre estd con mala cara, parece que le molesta estar con su familia. Ayer
la hermana pequefia de Fabiola fomé una blusa de ella y Fabiola se molesté mucho porque le ha
dicho que no fome sus cosas sin permiso, gritaron y se dejaron de hablar. Sus padres han
hablado con ella porque perciben que Fabiola tiene un cardcter muy fuerte y eso le puede
generar problemas pero ella parece que no quiere escucharlos, ella sélo estd de buen humor
en la escuela.
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R’ / En equipos de cuatro: Trata de ponerte en la situacién de Fabiola y escribe lo que
y harias en su lugar: qué crees que le esté pasando a Fabiola, por qué crees que ella
cambie su forma de ser en su casa, cémo crees que este manejando su enojo y qué

crees que suceda si no soluciona el problema en su casa.

Qué puede suceder si no

Cémo crees que se
sientan sus familiares

Como se esta manejando

Por qué Fabiola siempre

. soluciona ese problema
esta enojada

Su enojo en casa -~
con su familia

CQut dsben pcer s CQué dbe hocer Fabida | COm e Fible | <upe dfo fsre e
adres de Fabiola para para no sentirse tan %) J P - .

P . familia para no explotar estar enojada siempre en
ayudarla? enojada en casa? todo el tiempo? casa?

¢Cudles son las formas que sugieren
para que mejore su estado de animo?

¢Por qué?

Respirar profundamente. .

Hacer ejercicio...

Platicar con...
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Reflexiones y sugerencias para manejar la ira en el dmbito
familiar

___________~

g

/7

o
¢Como me sentiria ante

situaciones como éstas?

' Beneficios de saber manejar la
ira en la familia

Cdmo puede mi profesor utilizar la emocion de la "ira”
para ayudarnos a mejorar en la familia?
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Pistas para los profesores

Describiendo la visidn de una escuela pacifica se presentan dos objetivos importantes:

La escuela se convierte en un medio mds pacifico y productivo en el que
los estudiantes y los docentes juntos pueden centrar su atencién venla
cuestion real de aprender y divertirse.

Los estudiantes y los alumnos adquieren capacidades vitales esenciales
que los beneficiardn no solo en la escuela, sino fambién en el hogar, en su
barrio y sus roles actuales y futuros como ciudadanos.

El medio pacifico de una escuela se basa en una filosofia que ensefia a la
no violencia, la compasidon, la confianza, la equidad, la cooperacidn, el
respeto y la tolerancia.

"

—

Algunas estrategias para los profesores:

Recuerda que todos tenemos derecho a:

Sentir y expresar el dolor

Ignorar los consejos J
Rechazar peticiones sin sentirnos culpables o egoistas.

Estar solos aln cuan do otros deseen nuestra compafia.

No justificamos ante los demds.

No responsabilizarse de los problemas ajenos.

No anticiparse a las necesidades y deseos de los otros ni estar
pendientes de su buena voluntad.

No responsabilizarse de los problemas ajenos.

No anticiparse a las necesidades y deseos de los otros ni estar
pendientes de su buena voluntad.

Elegir no comportarnos siempre de una manera positiva o socialmente
convencianal
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Ejercitando mis fortalezas

d
En la comunidad hay situaciones que pueden generar nuestro enojo. La injusticia, la

Encuadre desigualdad social, el abuso de las autoridades, la negligencia para solucionar problemas

que afectan el lugar donde vivimos, etc. En ocasiones quisiéramos que las cosas se
solucionaran rdpidamente pero muchas veces no depende de nosotros la solucion, eso
nos puede molestar mucho y hacer que todo se complique. La Resiliencia se define
como la capacidad del ser humano o de un sistema social de vivir bien y desarrollarse
positivamente a pesar de las condiciones de vida dificiles. Esto implica una capacidad
de resistencia y una facultad de construccion positiva. Lo anterior significa que por
mds desventajas que uno tenga en su medio ambiente, en su comunidad y por mds
situaciones que nos hagan enojar en nuestra sociedad, podemos salir adelante si
tenemos la vitalidad y la esperanza suficiente para cambiar las cosas que no nos
agradan y encontrar soluciones. Tener aptitudes resilientes nos ayuda a adaptarnos,
recuperarnos y acceder a una vida significativa y productiva sin importar el lugar donde
vivimos, las condiciones y las desventajas que pensamos fener.

. Aporte: Reflexionar sobre la importancia de
Proposito

desarrollar aptitudes resilientes a partir del

Identificar como se . :
& manejo de tus emociones

asocian las emociones con la
resiliencia.

Situacion: /\ %

En mi colonia no hay mucha vigilancia, la patrulla pasa una vez al dia y por la noche no hay quien
quiera entrar, hay bandas y grupos de delincuentes en las esquinas, muchas veces ellos se estdn
drogando y ofenden a las personas que pasamos caminando al lado de ellos. La escuela a la que
asisto estad junto a un lugar donde venden cerveza y muchos de mis compafieros no entran a clases
porque se quedan tomando frente a esa tienda, todos lo sabemos pero es muy dificil cambiar esta
situacion, eso me molesta mucho, me hace enojar que las autoridades no puedan solucionar ese
problema. El fin de semana pasado, mi primo Javier se quedé con sus amigos fomando en la
tienda, como ahi se juntan muchas bandas, entre ellas se pelearon y llegé la patrulla a llevarse a
todos, mi primo fue detenido y llevado a la delegacidn, él solo tiene 14 afios y no tenia permiso
para estar ahi, mis tios estdn muy enojados y decepcionados por lo que hizo Javier, a mi también
me molesta porque ademds lo golpearon mucho y pudo haberlo evitado; me pregunto, ¢acaso todos
los que vivimos en esta comunidad tenemos que pasar por lo mismo?, ¢Estamos destinados a sufrir
ese tipo de violencia todos los que vivimos aqui?, ¢Podrd cambiar algdn dia nuestra forma de vida?.
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Por parejas: analicen la situacién antes descrita, reflexionen vy
propongan algunas alternativas de solucion respondiendo estas

preguntas:

¢Cudles son las formas que sugieren : 25
para que mejore su estado de animo? ¢Por que:

Respirar profundamente. .

Hacer ejercicio...

Platicar con...
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¢Qué pasaria si tu vivieras en
lugar igual?, ¢Como te sentirias?

¢Crees que si vivieras en un lugar
asi también te pasaria lo mismo
que a Javier?

¢Como pudo Javier haber
prevenido éste problema?

¢Podrias hacer algo para cambiar
la situacion de inseguridad de
ese lugar?

Una persona resiliente como
actuaria en este caso, qué haria
si viviera en una comunidad
donde no hay respeto ni
seguridad.

¢Como manejaria su enojo ante
una situacion asi una persona
resiliente?
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Reflexiones y sugerencias para manejar la ira en la
comunidad

1
|
|
|
I
I
I
|
|
|
I
I

U

Beneficios de saber manejar la
ira en tu comunidad

¢Cémo puede mi profesor utilizar la emocion de la
"ira“para ayudarnos a mejorar en la comunidad?

Ira 114




Cémo convertirte en el detective de tus propias emociones

Aprendiendo a manejar emociones en secundaria para desarrollar aptitudes resilientes

lll Pistas para los profesores

+ ¢Cémo saber si otra persona estd enojada?

*Cuando un conocido se enoja, puede alejarse bruscamente o dejar de
hablarte. Puede guardar silencio y retraerse. Algunas personas gritan
y tratan de golpear o lastimar a cualquier persona que esté cerca.

*Si una persona estd tan furiosa, tienes que alejarte de ella lo antes

posible. Una vez que estds lejos de esa persona, pdrate a pensar.
Trata de comprender qué le enfadé tanto. ¢Puedes hacer algo para
arreglar la situacién? ¢Cémo se siente la otra persona? Cuando la
otra persona se haya calmado, trata de hablar del problema. Escucha
lo que tenga que decirte.

g |
Algunas estrategias para los profesores:
Comenta con tus alumnas(os) algunas estrategias que pueden servir comr
"Destructores de la ira"
Habla con un amigo al que le tengas confianza _

Cuenta hasta 10

Recibe o da un abrazo

Golpea con el zapato en el suelo

Golpea una almohada porque a ella no le duele
Realiza un dibujo de tu ira

Juega con un videojuego

Da cinco vueltas por la casa o el patio corriendo tan rdpido como
puedas.

Canta junto con la mdsica que escuchas.
Corta el pasto

Piensa en cosas vy en personas agradables
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Algunas ideas para manejar la ira

- Aprender a reconocer la diferencia entre una molestia o
inconveniente y un buen motivo para ponerse furioso, como alguien
que nos esté haciendo dafio, esté hiriendo a alguien a quien queremos
o dafando algo de nuestra propiedad; todas estas son buenas
razones para enfadarse. En cambio, que alguien "nos falte al
respeto”, se interponga en nuestro camino, nos retrase, tenga mds
suerte que nosotros o haga algo mejor, no son causas razonables de
ira..

- Aprender a respirar profundamente, alejarse de la situacidn y
preguntarse: "cCudl es el verdadero motivo de mi gran enfado?

A veces la gente desvia la ira causada por un problema importante
hacia las molestias e inconvenientes de la vida cotidiana. Si esto es
el caso, pues una vez identificado el problema, es muy importante
encontrar una resolucion para que pueda eliminarlo y vivir mds feliz.

* Aprender a conocer nuestros factores desencadenantes: si hay
ciertas cosas que sabemos que nos molestan o que no podemos
aceptar, es importante identificarlas, tomar medidas para evitarlas
y entrenar una reaccion adecuada en nuestra mente mientras
estamos tranquilos para lograr reaccionar de esa manera cuando el
problema surja en la vida real.

Ira 116




Cdémo convertirte en el detective de tus propias emociones

Aprendiendo a manejar emociones en secundaria para desarrollar aptitudes resilientes

Algunas ideas para manejar la ira

* Planificar bien el tiempo: uno de los factores de estrés mads
comunes es la mala gestién del tiempo; cuando tenemos prisa y algo
nos retrasa ain mds es muy probable que reaccionemos con ira; la
forma mds sencilla de evitarlo es poner en prdctica una gestién de
tiempo eficaz. Es muy Gtil hacer una lista de tareas pendientes, en
un ranking de importancia (lo mds urgente primero) y empezar a
realizarlas. Cada vez que se termine una tarea o gestion, la
tachamos de la lista. Serd motivo de gran satisfaccién ver como se
reduce la lista y nos sentiremos mds tranquilos como consecuencia.

* Hacer ejercicio con regularidad. El ejercicio fisico es una gran
aliada durante la adolescencia, pues es una excelente manera de
eliminar el estrés y la tension del cuerpo y la mente. Las personas
que hacen ejercicio regularmente tienen menos probabilidades de
reaccionar de forma exagerada ante molestias e inconvenientes.

* Aprender a comunicarse mejor. Reaccionar con ira a menudo hace
que el centro de razonamiento del cerebro se apague durante un
tiempo y el modo de volver a activarlo es hablando en lugar de
actuar bajo el dominio de la ira; puede parecer una locura, pero
tomarse unos minutos para reorganizar los pensamientos y
pronunciarlos en voz alta puede hacer maravillas para calmar una
situacion de enfado.
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Tips para profesores

' Para comprender mejor lo que es resiliencia y su relacién las emociones, a
L3

continuacion te compartimos algunos conceptos claves para trabajar con
los alumnos este constructo:

¢QUE ES RESILIENCIA?

La resiliencia tiene que ver con los factores protectores que hacen que una persona logre
recuperarse luego de afrontar condiciones adversas, y que inclusive logre transformarlas
en ventajas o estimulos para la construccién de su bienestar fisico, mental, social y
espiritual....

La resiliencia actda entonces, como herramienta para rescatar a los jévenes frente a la
adversidad. Mediante modelos positivos ellos van a ser reconocidos como grupo meta de
alto valor para el desarrollo de la comunidad, como parte del capital humano y actor
protagénico de su propio desarrollo, con derechos y capacidades para intervenir en su
presente y lograr una participacion efectiva en sus propios destinos y en el desarrollo
colectivo.

Es importante destacar que la materia prima de la resiliencia no son los recursos que
desarrolla un nifio, adolescente o joven sino /os apoyos y espacios que encuentra en su
entorno para poder manifestarlos; por consiguiente, es responsabilidad colectiva
ofrecerles contextos sensitivos y permeables a las respuestas positivas que buscan y
generan para solucionar sus problemas.

La resiliencia se sustenta en la interaccion entre las personas y el entorno; y no procede
exclusivamente del entorno, ni es algo exclusivamente innato. Tampoco puede hablarse de
ella como un concepto univoco y absoluto. Si bien se entiende como una capacidad humana
presente en las distintas comunidades, etnias y culturas, tiene rasgos particulares de
acuerdo con los diferentes contextos en que se manifiesta.

Promover la Resiliencia es reconocer la fortaleza mds alld de la vulnerabilidad (OPS et al,
1998), es mejorar la calidad de vida de las personas a partir de sus propios significados e
imaginarios, es decir, de la manera segun la cual perciban y se enfrenten al mundo.
Estimular una actitud resiliente, implica potenciar esos atributos incluyendo a todos los
miembros de la comunidad en el desarrollo.

Para obtener mas informacidn te presentamos algunas pdaginas que puedes
consultar para poder trabajar este tema con tus alumnos:

¢ =B

http://www.disasterinfo.net/desplazados/documentos/escuelasaludable/09re
siliencia.htm

http://www.resiliencia.org/Resiliencia.html

http://resilnet.uiuc.edu/library/resilman/resilman.html
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