Matematicas

Mis emociones recurrentes

“Tropecé de nuevo y con Gratitud, placer de aprender, alegria, humor, felicidad, gozo, paz inte-
la misma piedra”. rior, armonia, interés, entusiasmo, euforia, excitacién, miedo, enojo,
Jorge Massias tristeza, terror, panico, susto, compasion, empatia, rencor, odio, de-

presion, frustracion, decepcion, culpa, placer, disgusto, aversion, de-
sprecio, amor, sorpresa, envidia, verglienza, celos, fascinacion, deseo,
desilusion, aversion, apego, respeto, ansiedad, timidez, estrés, preocu-
pacion, aburrimiento, satisfaccion, anhelo, desazén, nerviosismo, ten-
sién, regocijo, agitacion, enojo, asco, impotencia, pena, motivacion,
desconsuelo, inseguridad, desinterés, antipatia, equilibrio, plenitud,
entre muchas otras emociones posibles.

;Cudl es tu emocidon mas recurrente en la clase de matematicas? En
esta leccion empezaremos a analizarla.

1. En equipos de dos o tres, escriban qué emociones podrian sentir
otros companeros en las situaciones descritas en cada caso:

;QUE EMOCIONES PODRIAN SENTIR?

En 5 minutos es mi examen
de matematicas.
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Leccién 11. Estrategias para entrenar las emociones

GLOSARIO 5

2

Emociones recurrentes.
Se trata de aquellas
emociones que aparecen
en nosotros con mayor
frecuencia. Segun el doctor
Paul Ekman, la duracion de
las respuestas emocionales
se extiende a lo sumo por
tan sélo algunos minutos.
Cuando el mismo patrén
emocional se repite
numerosas veces de manera
intensa, creamos un habito
y la emocion se convierte
entonces en un humor o
estado de animo.!

Autoconocimiento

;:QUE EMOCIONES PODRIAN SENTIR?

Trabajé muy duro y saqué 10.

Estoy en mi casa y tengo
que empezar a hacer la tarea
de matematicas.

Estoy en mi clase escuchando
al profesor explicar el tema
de representacion grafica de
sistemas de ecuaciones

Estoy trabajando en
equipo. Todos colaboran y
nadie se burla si alguien se
equivoca.

En forma individual, subraya que emocién sentirias tU en cada

situacion (una o varias). Si
no esta escrita agrégalay

piensas que sentirias otra emocion que
subrayala.

l. ¢Cual consideras que es tu emocion mas recurrente en la clase

de matematicas?

1.

Véase P. Ekman y R. Davidson (eds.) (1994), The Nat

ure of Emotion, Oxford, Oxford University Press, p. 56.
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Il. ;Consideras que esta emocion genera reacciones constructivas

o destructivas? Explica por qué.

Resumen:

Si bien las circunstancias externas muchas veces estan fuera de
nuestro dominio y control, los seres humanos tenemos la capaci-
dad de regular nuestras emociones y transformar nuestra relacion
con lo que nos sucede. Podemos aprender a distinguir y a fortalecer
en nosotros las emociones que nos llevan a reaccionar de manera
constructiva o que promueven el bienestar y el aprendizaje; asi como
a regular y a disminuir la recurrencia, intensidad y duracion de las
emociones y acciones que lo obstaculizan. En esta leccién dimos el
primer paso: identificar nuestras emociones recurrentes. El siguien-
te paso sera pensar sobre un plan para regularlas.

Para tu vida diaria

Llena una nueva tarjeta para trabajar durante esta semana.
Intenta escribir una meta relacionada con regular tu emocion
recurrente. Si tu emocion recurrente te lleva a actuar de manera
constructiva, jidea un plan que te ayude a fortalecerla!

ME g Meta: -
R ‘:v‘} Mejor Resultado: 2
O -j& Obstaculo: Q
P Plan:
Si entonces voy a

Obstaculo (cuando y donde)

Accion (para vencer el obstaculo)
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Leccién 11. Estrategias para entrenar las emociones

;Quieres saber mas?

¢Te sorprendi6 la lista de emociones de la introduccion? Existe una
gran variedad de palabras para nombrarlas. En el atlas de emo-
ciones se ilustra su diversidad acorde a su intensidad, frecuencia,
las acciones y botones con las que suelen relacionarse. Te invita-
mos a buscar en tu navegador el Atlas de las emociones y buscar la
opcion en espafiol o da clic aqui.
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http://atlasofemotions.org/

