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Argumento y cuestiono las consecuencias politicas, econdmicas y sociales
DBA de algunos conflictos geopoliticos desde finales del siglo XX hasta la
actualidad a nivel mundial.
Caracteriza algunos conflictos geopoliticos contemporaneos ocurridos en
LOGRO distintos continentes por la disputa de recursos naturales, intereses
economicos, ideoldgicos y religiosos.
Defino y analizo dilemas de la vida en los que los valores de distintas
COMPETENCIA | culturas o grupos sociales entran en conflicto y propongo distintas opciones
de solucidn, considerando sus aspectos positivos y negativos.
Identificar que la acumulacion de rabia es uno de los principales
OBJETIVO | generadores de violencia y descubrir que existen diversas maneras de
canalizarla y transformarla para evitar el deseo de venganza.
Légica, innovacion y EJE Ciudadano ambiente activo
CONCEPTO
comunidad
TEMA Catedra de paz FECHA DE PUBLICACION | 18 DE MAYO
TIEMPO DE TRABAJO \ Una semana FECHA DE ENTREGA 22 DE MAYO

VALOR DE LA SEMANA
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Observa las siguientes imagenes y realiza la rutina de pensamiento “veo,

pienso y me pregunto”

@ebronsultas Revista de salud y bienestar

Reflexiona

,—- ME PREGUNTO
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Cuando acumulamos los sentimientos de rabia y no sabemos 0 no somos capaces
de canalizarla, esa rabia se convierte en deseos de venganza que a veces
hacemos realidad: me desquito con el otro, lo hago quedar mal, le hago una
maldad, e incluso hay personas que llegan a extremos: contratan a alguien para
que les haga dafio. Por eso es necesario que yo aprenda que tengo derecho a
experimentar rabia y que existen muchas maneras de canalizarla adecuadamente
sin hacerme dafno y sin hacerles dafio a otros.

¢, Coémo puedo lidiar con mi enojo?
Cuando el enojo estalla

¢ Pierdes la paciencia y te preguntas por qué? ¢ Existen dias en que sientes que te
despertaste enojado?

Algo de eso se puede deber a los cambios que experimenta tu cuerpo: Todas esas
hormonas de las que tanto escuchas hablar pueden causar cambios de humor y
emociones confusas. Parte se puede deber al estrés: Las personas que se
encuentran bajo mucha presion tienden a enojarse mas facilmente. Otra parte se
puede deber a tu personalidad: Es posible que seas una persona que siente las
emociones de manera intensa o tiende a actuar impulsivamente o a perder el
control. Y otra parte se puede deber a tus modelos para imitar: Es posible que
hayas visto a otras personas en tu familia "explotar" cuando estan muy enfadadas.

Independientemente de lo que te haga reaccionar, una cosa es cierta: estas
seguro de que te enojaras en algun momento. Todo el mundo lo hace. El enojo es
una emocion normal, y sentirse enfadado no tiene nada de malo. Lo que importa
es como manejamos el enojo (y a nosotros mismos) cuando estamos enojados.

Herramientas para dominar el temperamento: autoconciencia y autocontrol

Dado que el enojo puede ser poderoso, a veces, controlarlo puede representar un
desafio. Controlar sentimientos de enojo implica mucha autoconciencia y
autocontrol. Y desarrollar estas habilidades lleva tiempo.

La autoconciencia es la capacidad de observar qué sientes y piensas, y por qué.
Los nifios pequefios no son muy conscientes de lo que sienten, simplemente lo
expresan en su comportamiento. Por eso tienen un berrinche cuando estan
enojados. Los adolescentes, sin embargo, tienen la capacidad mental de
autoconciencia. Cuando te enojes, tdbmate un momento para observar qué sientes
y piensas.

El autocontrol es sobre pensar antes de actuar. Es pone algunos valiosos
segundos o minutos entre sentir una emocion fuerte y actuar de una manera de la
que te arrepentiras.

En conjunto, la autoconciencia y el autocontrol te permiten tener mas opciones
sobre como actuar cuando sientes una emocion intensa como el enojo.

Preparate para hacer un cambio

Decidir tomar el control de tu enojo (en lugar de dejar que el enojo te controle a ti)
significa observar de manera profunda las formas en las que has estado
reaccionando cuando te enfadas. ¢Tiendes a chillar y gritar o a decir cosas
hirientes, malas e irrespetuosas? ;Arrojas objetos, das patadas o golpes de pufio
a la pared, rompes cosas? ;Golpeaste a alguien, te hiciste dafio a ti mismo o
empujaste o trataste mal a otras personas?
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Para la mayoria de las personas que tienen problemas para manejar el mal
caracter, reaccionar de esta manera no es lo que desean. Se sienten
avergonzados por sus comportamientos, y creen que éstos no reflejan quiénes
son verdaderamente, lo mejor de si mismos.

Todos pueden cambiar, pero solo si lo desean. Si deseas hacer un gran cambio
con respecto a cOmo manejas tu enojo, piensa acerca de lo que obtendras de ese
cambio. ¢Mas respeto a ti mismo? ;Mas respeto de los demas? ;Menos tiempo
sintiéndote fastidioso o frustrado? ¢ Un enfoque mas relajado de la vida? Recordar
por qué deseas cambiar puede ayudar.

Recordarte a ti mismo que hacer un cambio lleva tiempo, practica y paciencia
también puede ayudar. No sucedera de repente. Controlar el enojo implica
desarrollar nuevas habilidades y nuevas respuestas. Como con cualquier
habilidad, como jugar al basquet o aprender piano, practicar una y otra vez ayuda.

Método de cinco pasos para controlar el enojo

Si sucede algo que te hace sentir enojado, este método puede ayudarte a
controlar tu reaccion. Se denomina método de resolucién del problema porque
debes comenzar con el problema por el que estas enfadado. Luego sopesas las
opciones y decides qué haras.

Cada paso implica hacerte a ti mismo un par de preguntas, y luego contestarlas en
funcién de tu situacion en particular.

Tomemos este ejemplo: Hay una fiesta a la que tienes pensado ir, pero tu madre
te acaba de decir que debes limpiar tu cuarto si quieres ir a la fiesta. El enojo al
rojo vivo comienza a aparecer.

Aqui te contamos qué hacer:

1) Identifica el problema (autoconciencia). Comienza por observar qué te hace
enojar y por qué. Pon en palabras lo que te hace alterar para que puedas actuar
en lugar de reaccionar.

Preguntate: ; Qué me hace enojar? ;Qué es lo que siento y por qué? Puedes
hacer esto mentalmente o en voz alta, pero debes ser claro y especifico. Por
ejemplo: "Estoy muy enojado con mi mama porque no me deja ir a la fiesta hasta
que limpie mi cuarto. jNo es justo!" Tu sentimiento es enojo, y te sientes enojado
porque podrias no ir a la fiesta.

Observa que no es lo mismo que decir "Mi mama es muy injusta conmigo". Esa
declaracion no identifica el problema especifico (que no puedes ir a la fiesta hasta
que limpies tu cuarto) y no expresa como te sientes (enojado).

2) Piensa en posibles soluciones antes de responder (autocontrol). Aqui es
donde te detienes por un minuto para darte tiempo a fin de controlar tu enojo.
También es donde empiezas a pensar en coOmo podrias reaccionar, pero sin
reaccionar aun.

Preguntate: ; Qué puedo hacer? Piensa en al menos tres cosas. Por ejemplo, en
esta situacion podrias pensar:

(a) Podria gritarle a mi mama y tener un ataque.
(b) Podria limpiar mi cuarto y luego preguntar si puedo ir a la fiesta.
(c) Podria escaparme e ir a la fiesta de todas formas.
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3) Considera las consecuencias de cada solucién (piénsalo bien). Aqui es
donde piensas acerca de cual es el resultado probable de cada una de las
diferentes reacciones que te planteaste.

Preguntate: ; Qué sucedera para cada una de estas opciones? Por ejemplo:

(a) Gritarle a tu mama puede meterte en un problema mas grave o incluso
puedes recibir un castigo.

(b) Limpiar tu cuarto implica trabajo y es posible que llegues tarde a la fiesta
(pero esto puede sumar a tu mistica). Con esta opcion, logras ir a la fiesta y
tu cuarto queda limpio; y no tendras que preocuparte por esto durante un
tiempo.

(c) Escaparte puede parecer como una opcion real en pleno enojo. Pero
cuando realmente lo piensas bien, es bastante improbable que puedas irte
durante horas sin que nadie lo note. Y cuando te descubran, jcuidado!

4) Toma una decisidon (escoge una de las opciones). Aqui es donde actuas al
elegir una de las tres cosas que podrias hacer. Observa la lista y escoge la opcion
que probablemente sea la mas eficaz.

Preguntate: ; Cual es mi mejor opcion? Para el momento en que lo has pensado
bien, probablemente evitaste gritarle a tu mama, que es una respuesta instintiva.
Es posible que también hayas decidido que escaparte es muy riesgoso. Es
probable que ninguna de estas opciones te permita ir a la fiesta. Por lo tanto, la
opcion (b) pareceria ser la mejor opcion.

Una vez que eliges tu solucion, es momento de actuar.

5) Revisa tu progreso. Después de que hayas actuado y la situacion haya
finalizado, dedica algo de tiempo a pensar sobre como estuvo.

Preguntate: ; Como lo hice? ;Las cosas salieron como lo esperaba? En caso de
que no haya sido asi, ¢por qué no? ;Estoy satisfecho con la eleccion que hice?
Tomar algun tiempo para reflexionar sobre como las cosas funcionaron después
de que todo terminé es un paso muy importante. Ayuda a que aprendas sobre ti
mismo y te permite evaluar qué método de resolucion del problema funciona mejor
en diferentes situaciones.

Date una palmadita en la espalda a ti mismo si la solucidon que elegiste funcioné
bien. En el caso de que no haya funcionado, vuelve a revisar los cinco pasos y
observa si puedes averiguar por qué.

Estos cinco pasos son bastante simples cuando estas tranquilo, pero es mucho
mas dificil seguirlos cuando estas enojado o triste (es como en la practica de
basquet: hacer tantos es mucho mas facil que en el juego real cuando sientes
presién). Por lo tanto, practicar una y otra vez ayuda.

D'Arcy Lyness, PhD

Te invito a reflexionar a través de las siguientes preguntas:

e . Qué me genera rabia? o En qué momentos me da rabia?
e +;Qué o quién me genera rabia?
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Vivencia de la rabia:

+ ¢ Qué pienso 0 qué cosas se me pasan por la cabeza cuando tengo

rabia? (me las va a pagar, me voy de la casa, lo/la quiero matar, es injusto,
etc.) « ¢ Qué comportamientos acompafan mi rabia? (lloro, grito, me callo,
huyo, me escondo, me encierro, nada, me la como, golpeo o tiro cosas,

hago mala cara, etc.)
e Sensaciones posteriores:

e ;Qué siento cuando ya me ha pasado la rabia, pataleta o berrinche?
(verguenza, nada, no me pasa, sigo bravo(a), sigo dandole vueltas en la
cabeza a la situacion que me genero la rabia, le echo la culpa a otros,
reconozco me parte y ofrezco disculpas, etc.

Practica el siguiente ejercicio para dominar la ira

¢ se siente usted irritado o lleno de ira? ¢ esta usted nervioso? Reflexione un poco;
recuerde que la ira puede provocar ulceras gastricas. Controle la ira por medio de
la respiracion: Aspire muy lentamente (no aspire por la boca; aspire por la nariz
manteniendo la boca bien cerrada) el aire vital contando 1, 2, 3, 4, 5, 6, retenga
ahora el aliento contando mentalmente: 1, 2, 3, 4, 5, 6. Repita el ejercicio hasta

que pase la ira.

RECUERDA SI TIENES ACCESO A INTERNET EN ESTOS SITIOS PUEDES COMPLEMENTAR TU

CONOCIMIENTO:

e http://www.codajic.org/sites/www.codajic.org/files/Anger%20Management%20Cogniti

ve%20Behavioral%20Therapy%20Manual%20Spanish%20version.pdf

e https://www.apa.org/centrodeapoyo/estrategias

e https://www.youtube.com/watch?v=4RDxg3FPSAk

e https://www.youtube.com/watch?v=wv3I9D7dLEY
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Te invitamos a que realices el siguiente organizador grafico, teniendo en cuenta la informacion dada
anteriormente. (No es necesario imprimir esta imagen, se puede realizar el diagrama en una hoja y resolver,
para anexar en el taller que enviara a su profesor)
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