Ciencias experimentales

“Houston, jtenemos un problema!”

Introduccion

La capacidad de imaginar futuros posibles y planear de antemano coémo queremos actuar ante cierto
estimulo se llama prospeccion. El primer paso es contrastar la situacion actual, es decir, el escenario
que queremos modificar con el que nos gustaria tener. Para lograrlo, podemos trazar un plany prever
obstaculos posibles y maneras de superarlos. La prospeccion es una habilidad que los jovenes pueden
aprender, entrenar con la practica y utilizar en esos momentos emocionales criticos para “salvarse”
de no ser arrastrados por sus emociones y sus consecuencias. Si la supervivencia de la tripulacion del
Apolo 13 fue uno de los triunfos mas celebrados del siglo XX; lograr que los jovenes se puedan auto-
rregular ;no seria el triunfo mas celebrado de la educacion del siglo XXI? En esta leccion tendras la
oportunidad de que tus estudiantes aprendan una estrategia puntual que pueden utilizar para no ser
controlados por la emocion.

¢Cual es el objetivo de la leccion? iPor que es importante? Conceptos clave
Que los estudiantes establezcan un plan Porque hacerlo les abre la oportunidad Prospeccion.
para actuar de una manera diferente ante para autorregularse emocional y
una emocion. conductualmente.
“Locura es hacer lo mismo “Houston,.itenemos un problemal”. La popular frase fue pr'onunciada el Estructura de Ia Sesién y
una y otra vez, esperando 13 de abril de 1970 por los astronautas de la nave espacial Apolo 13, . rge
resultados distintos”. quienes se vieron forzados a abandonar sus planes de hacer el tercer recomendaﬂones ESPECIflcaS
Andnimo

alunizaje tripulado debido a la explosién de los tanques de oxigeno.
Las células de combustible que proporcionaban electricidad, agua, oxi-
geno y luz fallaron cuando los astronautas se encontraban a 320 000 3 min.

km de la Tierra. A partir de ese momento su Gnico objetivo fue regresar IntrOdUCCién para IOS eStUdiantes

vivos a casa. El plan de rescate consistié en utilizar el médulo lunar Acua-

rio como bote salvavidas. La supervivencia de la tripulacién del Apolo |nVita d |OS estud|antes a |eer |a
13 fue uno de los triunfos méas celebrados de los vuelos espaciales es- . d .7 d | | .7
tadounidenses del siglo XX.* Introduccion de la leccion.

En este caso los astronautas contaron con todo un equipo de dentificos
que coordiné un plan para salvarlos. jPero qué hubiera pasado si la co- . También |a puedes |eer tl,J, Comentarla
municacion no hubiera funcionado?. En misiones de este estilo, siempre

se idea un plan para saber qué hacer en situaciones de peligro. Nosotros con tus prOpiaS palabras 0 |e€r|a juntO
podremos no estar en una misién ala luna, pero tener un plan para lidiar | d t

con situaciones que nos provocan emociones que nos arrastran, nos con los estudiantes.
puede salvar el dia. Esa serd la misi6n de esta leccién.

4 min.
Actividad 1:
“Houston, . H 1
ey Solicita que reflexionen y escriban

problema!”

sobre una situacion emocional que les
cause problemas. Enfatiza que seleccio-
nen una situacion significativa pero no
complicada o de gravedad.

« Puedes revisar con ellos el ejemplo en

Y .
1 hrtps //www muyinreresante es/ciencia/articulo/ h probl Pl Su |ecc|on 0 dar un e]emplo personal.
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Leccion 11: Estrategias para entrenar las emociones

« Al dar el ejemplo enfatiza que el dejar-
se llevar por la emocion tiene efectos
negativos tanto para la persona que la
experimenta como para los demas in-
volucrados.

10 min.

Leccién 11. Estrategias para entrenar las emociones

L

Piensa en un momento en que alguna emocion te hace actuar de
forma que te cause problemas o de la cual después te arrepientes.
Por ejemplo: Me enoja que mi hermano pequefio tome mis cosas,
cuando lo hace le grito y después me siento mal y me regafian.

I Escribe la situacion:

Actividad 2:

. . 2. Establece un plan de accién para actuar de manera diferente ante
P|de que reﬂEXIonen y C0mp|eten Su la emocion: reflexiona y completa el formato MEROP.
formato MEROP I. Comienza por definir tu meta. Por ejemplo: Quiero llevarme

mejor con mi hermano.

¢ PUEdeS rEVisar juntO con 6”05 el ejem' II. ;Cudl podria ser el mejor resultado? Por ejemplo: Me siento

p|0 de su |ECCi6n 0 dar uno propio tranquilo y puedo conversar con mi familia.
. . . IIl. ;Qué obstaculo se podria presentar? Por ejemplo: Cuando

. En el |n[i50 ”' S()li(‘_|ta que imagmen el llego acasa mi hermano estd usando mis cosas y me empiezo

. . , .. a enojar.
mejor resultado posible, como quisie-
. . .y . IV.Establece el plan. Ejemplo: Si llego a mi casa y veo que mi
ran que dICha situacion fuera dlferente- GLOSARIO hermano tomé mis cosas, aunque me enoje, no le voy a gritar.
H 4 H H . Voy a PARAR vy sentir mi respiracién, y si no voy a usar mis
Haz hincapie en que la diferencia que :T:z:::;;d . e elgomE e
buscamos radica en cambiar la forma futuros posibles y planear de
. . antemano cémo queremos
€en que Se reacciona ante una emocion, ictuaranteiiertu estl";nulov ME 2 Meta: -
’ . a prospeccion se puede N
no en que los demas involucrados ac- desarrollar deliberadamente R 4@ Mejor Resultado: 2
, . para que favorezca la ¥ Obstaculo: Q
tuen de forma diferente. Para aclarar la regulacién emocional y e ) g ©ltias
logro de metas. Para ello P Blkn
respuesta que se busca puedes comen- es il el entrenamiento de
. ., . la atencién, pues es mas
tar el ejemplo en su leccion: Quisiera probable que recordemos i R
cbémo deseamos actuar
que CuandO m, hermano tomara mIS ante una situacién una vez Obstéculo (cuindo y dénde) Accién (para vencer el obstaculo)
. ., que hemos interrumpido
cosas, aunque me moleste, mi reaccion elimogo de actuarien _—
automatico.? 2. A LiDZLI;kwur(h, T.5.Gendler y 1.).Gross (2014), Self-Control in School-Age Children. Educational Psychologist, 49(3):
no fuera gritarle. No me siento bien
Cuando Ie gr’tol 2 Autoconocimiento T @ C(%NSZISUY%’T www.sems.gob.mx/construyet

« Nose trata de dar unarespuesta en
la que el cambio tenga que ver con
el comportamiento de los otros,
porque eso es algo sobre lo que no
tenemos control. Por ejemplo: Qui-
siera que mi mamd le prohiba a mi
hermano tomar mis cosas y que ya
no las use.

« En el inciso Il haz énfasis en que tener
un plan es un paso muy importante,
pues considerar los obstaculos a los
que se pueden enfrentar les permite
estar preparados para sortear la difi-
cultad.

« Si tienes tiempo, puedes invitar a un
par de estudiantes a compartir sus
planes y los posibles obstaculos que se
puedan presentar.
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Resumen:

Hay situaciones que nos provocan emociones y reaccona-
mos de formas destructivas. En esta leccién hicimos un plan
para que cuando esa situacién ocurra podamos recurrir a él
a fin de que la emocidn no nos controle. Esta habilidad se llama
prospeccion y es fundamental para la autorregulacion. Para ela-
borar un plan de accién es importante que pensemos en lo que
queremos lograr y en los posibles ohstaculos que se pueden pre-
sentar. “Contrastar mentalmente el futuro deseado con la rea-
lidad ayuda a las personas a descubrir lo que realmente desean,
a seleccionar sabiamente y a comprometerse con acciones para
lograrlo™? Planear qué hacer en situaciones que usualmente gene-
ran emociones que nos llevan a reaccionar de manera destructiva
nos ayudari a liberarnos de su poder y lograr nuestras metas.

Para tu vida diaria

Proponte, durante esta semana, cada vez que identifiques la
emocidn, poner en practica tu plan. Al finalizar la semana, tal vez,
notaras cémo has aprendido a actuar de manera diferente ante
tus emaciones.

;Quieres saber mas?

Si quieres conocer la historia del Apofo 13 y de esta famosa frase:

“Houston, jtenemos un problema!” puedes ver la pelicula llamada
Apollo 13 dirigida por Ron Howard. Puedes también buscar en tu
navegador del video titulado, La Conguista del Fspacio - Houston,
tenemeos un problema 10/26, o dar dic aqui.

3. G.Omttingen ¥ K.M. Reininger (2018), The power of fraspection: Mmenstl contrasting and behavisr charge, en DG110.11117
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"Houston, jtenemos un problermal™

i6n?
” de estaleccién?
¥ Escribe qué te llevas

.
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“Houston, jtenemos un problemal”

2 min.

Resumen:
Pregunta si a alguien le gustaria leerlo.
En caso de que nadie se anime, léelo tl
mismo.

[ Imin. |

Escribe jque te llevas de esta leccion?:
Pide que escriban en un minuto qué se
llevan de la leccion. Fin de la leccion.

Aplicaciones para el aula

y tu vida diaria

Cuando comparamos o contrastamos la
situacion que queremos lograr con nues-
tra situacion actual, permitimos la trans-
formacion de los pensamientos sobre el
futuro deseado en metas. Al identificar y
prever los obstaculos posibles podemos
planear acciones especificas a realizar
para superarlos. Seguir esta estrategia es
la forma mas efectiva para transformar
las fantasias en realidad.!

Idea tu propio plan para “salvarte” de
esos momentos emocionales y ponlo en
practica. Recuerda que para ello es dtil el
entrenamiento de la atencion, pues es
mas probable que recordemos como de-
seamos actuar ante una situacion una
vez que hemos interrumpido el modo de
actuar en automatico, caracteristico de
la distraccion. Ayuda a tu grupo a crear
planes para situaciones emocionales que
se puedan presentar en el salon de clases
por ejemplo: el plan para “salvarnos” de
los nervios en el examen.

Ducksworth et al. (2013), From Fantasy to Action: Mental Contrasting With Implementation Intentions (MCII), Improves Academic Performance in Children. Social Psychological and
Personality Science, 4(6): 745-753.
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Leccion 11: Estrategias para entrenar las emociones

Evaluacion de la sesion

De acuerdo a las siguientes afirmaciones, seleccione la opcion que refleje su opinion

Totalmente en En Totalmente
Rubro Neutral De acuerdo
desacuerdo desacuerdo de acuerdo

Los estudiantes establecieron un plan
para actuar de una manera diferente ante
una emocion.

Los estudiantes mencionaron un obstacu-
lo que pueden enfrentar al intentar poner
en practica su plan.

Los estudiantes mostraron interés y
seinvolucraron en la leccion.

Se logro un clima de confianza
en el grupo.

¢Qué funciono bien y qué efectos positivos se observaron al impartir la leccion?

Descripcion de dificultades y areas de oportunidad

Observaciones o comentarios de la sesion
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