Matematicas

Mis emociones recurrentes

Introduccion

Las emociones determinan en gran medida la forma en que percibimos el mundo, aunque muchas
veces no seamos conscientes de esto. Pensemos, por ejemplo, en un examen reprobado. Algunos
estudiantes lo pueden percibir con enojo y frustracion, otros con gratitud y como una oportunidad de
aprendizaje. Y como la percepcion es un fenébmeno mental dinamico, la podemos modificar en favor de
nuestro bienestar y el de las personas con las cuales interactuamos. Como punto de partida debemos
empezar por reconocer nuestras emociones recurrentes. Un segundo paso, que abordaremos mas
adelante es analizar cémo influyen estas emociones en nuestra vida.

iCual es el objetivo de la leccion? iPor qué es importante? Conceptos clave
Que los estudiantes identifiquen las emo-  Porque les permite reconocer lo que sucede Emociones recurrentes.
ciones mas recurrentes que sienten en la en sumundo interno para modificar como
clase de matematicas. esto influye en su mundo externo.
“Tropecé de nuevoy con  Gratitud, placer de aprender, alegria, humor, felicidad, gozo, paz inte- Estructuradela Sesi(')n y
la misma piedra”. rior, armonfa, interés, entusiasmo, euforia, excitacién, miedo, enojo,

recomendaciones especificas

Jorge Massias tristeza, terror, panico, susto, compasién, empatia, rencor, odio, de-

presién, frustracién, decepcion, culpa, placer, disgusto, aversién, de-
sprecio, amor, sorpresa, envidia, vergiienza, celos, fascinacién, deseo, |—|2 min

desilusion, aversion, apego, respeto, ansiedad, timidez, estrés, preocu-

. (N4
pacién, aburrimiento, satisfaccion, anhelo, desazén, nerviosismo, ten- LECtura de IntrodUCCIon
sioén, regocijo, agitacion, enojo, asco, impotencia, pena, motivacion, |nVita a |05 eStUdiantes a Ieer Ia
desconsuelo, inseguridad, desinterés, antipatia, equilibrio, plenitud,

entre muchas otras emociones posibles. intrOdUCCién de |a |ECCi6n.

sCudl es tu emocion mas recurrente en la clase de matematicas? En

esta lecciéon empezaremos a analizarla. . En este caso se presenta una |ista de

1. En equipos de dos o tres, escriban qué emociones podrian sentir emociones con el ObjetiVO de favorecer
otros compaiieros en las situaciones descritas en cada caso: . .

el desarrollo del vocabulario emocional

de los jovenes.

:QUE EMOCIONES PODRIAN SENTIR?

En 5 minutos es mi examen
de matematicas.

10 min.

Actividad 1:
Pide que formen equipos de 20 3
personas para discutir y completar las
respuestas.

- Cada situacion esta diseiada para
que emerjan diferentes emociones,
algunas pueden llevarnos a actuar de
manera constructiva y otras de forma

g Cowmour ; destructiva.
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Leccion 11: Estrategias para entrenar las emociones

+ Pueden usar como referencia las emo-
ciones enumeradas en la introduccion.

Leccién 11. Estrategias para entrenar las emociones

:QUE EMOCIONES PODRIAN SENTIR?

» Puedes recordarles que usen el habla y
escucha atenta mientras realizan este Estoy en mi casa y tengo

. .. Trabajé muy duro y saqué 10. que empez‘arahacerlatarea

e]erauo. de matematicas.

« Es importante notar que frente a una
misma situacion las personas pueden
sentir diferentes emociones. Es por

ello que las situaciones presentadas

no tlenen una l,]mca respuesta, EStO Estoy en mi clase escuchando Estoy trabajando en
al profesor explicar el tema equipo. Todos colaboran y
nos muestra el rol de |a mente en nues- de representacion gréfica de nadie se burla si alguien se

sistemas de ecuaciones equivoca.

tros conflictos y la importancia y via-
bilidad de regular nuestras emociones.
Comenta este punto con tus estudian-
tes. Puedes presentar el ejemplo de la
introduccion como reprobar un examen
0 pensar en alglin otro de la clase de

GLOSARIO 2. En forma individual, subraya que emocién sentirfas td en cada

Emociones recurrentes. situacién (una o varias). Si piensas que sentirias otra emocién que
mateméticas Se trata de aquellas no estd escrita agrégala y subrayala.
: emociones que aparecen
5min. Salosotiostoniine VoK I. ;Cudl consideras que es tu emocién més recurrente en la clase

frecuencia. Segun el doctor
Paul Ekman, la duracién de
las respuestas emocionales

de matematicas?

Actividad 2 L
Ahora, de manera individual, pide que Cuando dmismoparén
Contesten. numerosas veces de manera

intensa, creamos un habito
y la emocién se convierte
entonces en un humor o

« Este ejercicio es personal y no es con- estado de &nimo: it e o s b e e
veniente pedir que compartan sus res- = Do
2 Autoconocimiento sep @ @ ﬁa Www.sems.gob.mx/construyet
puestaS. = = ComeT  heliaT BT

- Comenta que reconocer nuestras emo-
ciones recurrentes puede ser un ejer-
cicio complicado y que probablemente
deban seguir investigando para encon-
trar la respuesta. Pero es de suma im-
portancia, ya que les permite identifi-
car la causas internas que obstruyen su
bienestar.

Recuérdales la importancia de llenar
la tarjeta MEROP que aparece en este
caso en la seccion Para la vida diaria.
Como siempre, es individual.
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Mis emociones recurrentes

IIl. ;Consideras que esta emocién generareacciones 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- e esta leccion?

K , ¥ e squéte llevas d
dad de regular nuestras emociones y transformar nuestra relacion Escribe

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 duracién de las

Mis emociones recurrentes en la escuela

Aplicaciones para el aula

tu vida diaria

Esta leccion te brinda la oportunidad de
observar qué emociones sienten los estu-
diantes en una clase para reflexionar:

) como esto influye en su aprendizaje y
II) qué estrategias puedes incorporar para
que su mundo emocional juegue en favor
de mejorar su rendimiento académico.

Site sientes motivado, puedes usar tu tar-
jeta MEROP poniendo como meta mejorar
el ambiente de tu clase.

También es una buena oportunidad para
que reflexiones sobre las emociones recu-
rrentes de tu época de estudiante. ;COmo
te sentias ante un examen? ;Como te
sentias trabajando en equipo? ;Como te
sentias si en alguna ocasion un profesor
te trato mal? ;Como te sentias o cuanta
atencion ponias en la clase cuando tenias
un problema familiar?

En el siguiente curso te daremos herra-
mientas para trabajar con tus emociones.

https://youtu.be/Nwygc4p7vNA

emociones y acciones que lo obstaculizan. En esta leccién dimos el /
primer paso: identificar nuestras emociones recurrentes. El siguien- - - - e
te paso serd 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 emocién
recurrente. Si tu emocion recurrente te lleva a actuar de manera
constructiva, jidea un plan que te ayude a fortalecerla!
ME 2 Meta: =
R <ﬁ> Mejor Resultado: &
5 - culo: <
(o] J_! Obstaculo: s
P Plan:
Si_ entoncesvoya_
Obstaculo (cuindo y dénde) Accién (para vencer el obstéculo)
CONSTRUYE T
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2 min. 1 min.
Resumen: Escribe en un minuto
. . ’ . . .. .
Pregunta si a alguien le gustaria leer Pide que de manera individual reflexio-
el resumen. En caso de que nadie se nen sobre el principal aprendizaje de la
. 7 7 . 4
anime, leelo tu mismo. leccion.
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También te recomendamos leer la pu-
blicacion que describe como se realizo el
compendio del atlas de las emociones.
Busca en tu navegador de internet la pagi-
na Sonria y ahi teclea atlas de las emocio-

nes 0 haz clic aqui.
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https://youtu.be/Nwygc4p7vNA
http://www.sonria.com/glossary/atlas-de-las-emociones/ 

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 identificaron sus emo-
ciones mas recurrentes en la clase de
matématicas.

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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