REFERENTE TEORICO: El autocontrol es una ha-

bilidad que ponemos en marcha constantemente,

incluso en momentos en los que no nos damos
ni cuenta. Es lo que permite, en definitiva, que las
cosas puedan hacerse con un orden, respetando-
nos entre personas y controlando nuestras emo-
ciones e impulsos para que todos podamos estar
bien. El autocontrol, entonces, se encuentra tam-
bién en las cosas pequenias, desde que nos levan-
tamos hasta que nos acostamos, y es interesante,
no solo despertar conciencia desde que se tiene
corta edad sobre estos asuntos, sino entender las
ventajas que tiene ponerlo en marcha de manera
habitual.

RAZON DE SER: La secuencia seleccionada situa al
alumnado ante varias situaciones en las que sera ne-
cesario ejercitar el autocontrol, desde un momento
en el que tenemos que relacionarnos con alguien
que no nos cae bien o que nos trata mal, hasta la
necesidad de guardar un secreto que se nos ha en-
comendado. Este tipo de circunstancias no siempre
son faciles de manejar, pero si se es capaz de conse-
guirlo serg, sin duda, a base de buenas habilidades

para autocontrolarse.
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DESARROLLO

12 Fase

Se iniciara la actividad introduciendo el concep-
to de autocontrol, ya que puede no ser una palabra
muy utilizada a esta edad. El objetivo es que el pro-
pio alumnado ayude a su definicidn, que intente ex-

plicar qué significa y para qué piensa que sirve.

Proponemos a continuacion algunas definiciones
sencillas y aplicaciones practicas que solo se han de
transmitir a la clase cuando hayan intentado prime-

ro dar sus propias respuestas:

« Controlarse a uno mismo, dominar los impulsos.

+ No dejarse llevar solo por lo que te apetece sin
pensar en nada mas.

« Ser capaz de parar lo que se estd haciendo y dete-
nerse a pensar antes de actuar.

+ Que podemos controlar nuestras emociones y no
al revés.

» Dejar de hacer cosas que, aunque puede apete-

cernos hacer, no son adecuadas.

En cuanto a algunas de sus utilidades:

« Poder tomar buenas decisiones.

« Evitar dafiar a otras personas innecesariamente
cuando decidimos actuar.

+ Relacionarnos desde el respeto mejorando la
convivencia.

- Evitar consecuencias indeseadas

Después de comentar estas cuestiones en gran gru-
Po, seles animard a que pongan ejemplos de su vida

real.

22 Fase

Veremos como Sherman tiene que aplicar autocon-
trol en varios momentos de la secuencia que voy a
proyectar a continuacion, igual que la nifia que le
acomparia, Penny. Vamos a tratar de encontrar al
menos tres momentos en los que tendran que con-

trolarse y decidiremos si lo han hecho bien o mal.
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Algunas de las situaciones en las que se ve la nece-
sidad de autocontrol en la secuencia son las que se
exponen a continuacion, junto con sugerencias de

supuestos a tratar derivados de ellas:

Cuando tienen que estar tanto Sherman como
Penny en la misma habitacién a pesar de lo mal
que se caen. (Si no tuvieran autocontrol, su con-
ducta podria haber sido peor).

El que mas autocontrol muestra es Sherman, por-
que ella no se calla ni deja de manifestar lo que
piensa de él. (Comentar si les parece justo que
s6lo Sherman se controle y, por otro lado, si creen
que con que lo haga él es suficiente para evitar el
conflicto. Es decir, ;jes verdad ese refran que dice
que “dos no discuten si uno no quiere”?).
Sherman y Peabody se controlan en la puerta cuan-
do procuran hablar bajito, a pesar de las muchas
emociones fuertes que estan sintiendo. (Comentar
qué hubiera podido pasar si no lo hicieran asf).
Sherman escucha las razones de su padre, aun-
que probablemente no le apetece. Para eso debe
controlar su impulso de no querer escuchar y sa-
lir huyendo de la situacién. (Puede comentarse
cudles serian las consecuencias de estos actos).
Sherman se esfuerza por ir a hablar con ella, a pe-
sar de que no se controla y se lo pone muy difi-
cil. (Pensar aqui como hubiera sido la situacion
si ambos se controlaran y no él solo, y también
como hubiera sido si no lo hubieran hecho nin-
guno de los dos.)

Ella no usa el autocontrol, sino que todo el tiempo
le presiona e incluso le empuja e insulta. (;De qué
otra manera podria comportarse con €l aunque
no se caigan bien mutuamente?).

Aunque ella le provoca, Sherman no responde
con violencia. (Esta, a pesar de lo que muchas
personas piensan, es siempre una opcién: no en-
trar a la provocacion y no darle gusto a la persona
que esta intentando provocarnos. Comentarlo y
ver qué opinan al respecto).

Ante la insistencia de ella, Sherman no es capaz

de guardar el secreto y lo cuenta. (;Por qué es im-
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ortante saber guardar secretos? ;qué tiene que
é

ver esto con el autocontrol?).

Terminar con las ideas principales, entre las cuales
esta especialmente la omnipresencia de la necesi-
dad de autocontrol en nuestro dia a dia y la impor-
tancia de saber manejar nuestros impulsos para no
complicar las situaciones que vivimos, a pesar de

gue no nos gusten.

PROPUESTA DE CONTINUIDAD

Para complementar la actividad se propone cons-
truir por parte del alumnado una historia en la que
los protagonistas muestren autocontrol en diferen-
tes situaciones de un dia (por ejemplo: "Esta ma-
niana Luis no queria levantarse, porque estaba muy
cansado y no le apetecia nada ir al colegio, pero a
pesar de ello hizo un esfuerzo y decidid ponerse en
marcha e irse a desayunar. Es verdad que los cerea-
les que habia para el desayuno no eran sus favoritos,
pero penso que también podria comer tostadas ese
dia...).

Puede ser una historia sencilla y cotidiana o mas
bien fantastica, pero es necesario que aparezca de
forma clara el autocontrol. Cuando la hayan pensa-
do, puede escribirse en un mural y dejarlo visible a
los ojos de la clase durante unos dias, al igual que
pueden dibujarse escenas que muestren de forma
grafica los momentos en los que se aplica el auto-

control, sirviendo asi de recordatorio.
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