Genérica

:Qué son las emociones?

Introduccion

¢Alguna vez te has preguntado porqué algunos de tus estudiantes estan distraidos durante la clase,
muestran poco interés o tienen conductas agresivas, mientras que otros estan muy atentos y mo-
tivados? Muy probablemente sus emociones tengan algo que ver con todo esto. Segin Paul Ekman, uno
de los psicélogos mas destacados del siglo XX, las emociones son: “un proceso, una manera automatica
y particular de valorar, influenciada por el pasado evolutivo y personal”. Es decir, un mismo estimulo
genera diferentes emociones en cada persona. En esta leccion los estudiantes comenzaran a explorar
qué son las emociones partiendo de su propio conocimiento y del didlogo con sus companeros.

¢Cual es el objetivo de la leccion? iPor que es importante? Conceptos clave
Que los estudiantes exploren las ideas que ~ Porque promueve que los estudiante iden- Emocion.
tienen sobre las emociones. tifiquen sus emociones.
“Mira-haci? adentro, {Te has preguntado qué es lo que su-cede qentro de ti cuando té Estructura de Ia sesién y
dentro de ti estd la fuente enamoras, cuando te peleas con tu mejor amigo o cuando se te olvi- 0 rge
de todo el bien”. da todo lo que estudiaste para el examen? En esos momentos estas recomendaCIones espeqflcas

Marco Aurelio

experimentando alguna emocién. Las emociones son un factor de-
terminante en lo que pensamos, sentimos y como nos comportamos.

Aunque todas las personas las experimentamos de distinta manera 'y ’—‘
de forma recurrente, quizas no conocemos sus caracteristicas. L min. "
En esta leccién empezaremos a explorar qué son las emociones. Introduccion para Ios estudiantes
T Invita a los estudiantes a leer la intro-
Para ti, ;qué es una emocién? dUCCi(l)n de |a IECCién.

- También la puedes leer t(, comentarla
con tus propias palabras o leerla junto

2. Imagina que tienes que montar una exposicién en una galeria y .
debes elegir un titulo para cada una de las siguientes obras de con IOS eStUdIanteS-
arte a partir de las emociones que te provoca cada imagen.

2 min.

Actividad 1:
Invita a los estudiantes a definir con sus
palabras qué entienden por emocion.

« Algunas respuestas que esperamos
pueden ser: “son algo que se siente”,
“existen muchas emociones como el

= e enojo la tristeza, la alegria”.
. « Todos tenemos una idea sobre qué son
- Ei S:l'y wg‘ g Www.sems.gob.mx/construyet Autoconocimiento 1 |as emoc'ones’ pero no es SEHCI”O Ca-
racterizarlas. En este ejercicio usamos
ese conocimiento previo para explorar
1. P.Ekman (2003), Emotions revealed. Understanding feces and feelings, EUA, Orion books. e| tema.
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Leccidn 6. La ciencia de las emociones

« Recuerda que no hay respuestas bue-
nas ni malas, éste es un primer ejercicio
de exploracion.

3 min.

Un minuto de atencion:
Explica que para continuar realizaran
un ejercicio de atencion.

a. Sientate con la espalda recta.

b. Respira tres veces profundamente,
y al exhalar elimina cualquier ten-
sion, preocupacion o estres.

c. Nota las sensaciones del respirar
en tu abdomen, sin forzar tu respi-
racion, solo obsérvala.

d. Cada vez que tu mente se distraiga,
regresa tu atencion a como se sien-
te respirar en el abdomen, durante
2 minutos.

- Si tienes tiempo, puedes hacer algunas
preguntas para ver como se sintieron
durante y después del ejercicio.

7 min.

Actividad 2:
Pide a tus estudiantes que observen
con detenimiento y respondan el
siguiente ejercicio.

« Solicita que observen las obras de arte
que aparecen en su leccion y que iden-
tifiquen las emociones que les provoca
verlas.

« Observaras que los estudiantes van a
escribir distintas emociones y titulos
sobre un mismo cuadro. Por ejemplo,
en el cuadro de Saner algunos diran
que les evoca esperanza y curiosidad,
mientras que otros expresaran que les
evoca incertidumbre o tristeza.

« Despueés escribe en el pizarron las emo-
ciones que comenten los estudiantes,
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Leccién 6. La ciencia de las emociones

Emociones que te genera esta obra:

Titulo que le pondrias:

Emociones que te genera esta obra:

GLOSARIO

Emocién. Titulo que le pondrias:

Es un proceso, una manera
automdtica y particular
de valorar, que esta
influenciada por el pasado
evolutivo y el personal, en
la cual sentimos que esta
ocurriendo algo importante
para nuestro bienestar y
donde se gestan cambios
fisiolégicos y emocionales
para lidiar con la situacion.

preguntas:

2
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para mostrar el contraste de sus res-
puestas.

« Puedes hacerles algunas preguntas
para profundizar como: ;Cuantas emo-
ciones distintas comentaron?

5 min.

Actividad 3:

Pide que contesten las preguntas.

« Pueden compartir sus respuestas con
todo el grupo si asi lo desean.

« Al recuperar sus respuestas trata de
guiarlos para que integren los elemen-

ECT
iiEE

3. Si gustas, comparte con todo el grupo los titulos, las distintas
emociones que te provocaron y después responde las siguientes

2 Imagen tomada de: http://www Kissmyvans. com mx/post /1013461907 69/re-conocer-a-mar#%C 3%ADa-izquierdo
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tos que discutieron, por ejemplo: noten
que cada quien interpretd de distinta
manera un mismo cuadro y que quiza
sean muy diferentes a las emociones
que sintio el artista al crear la obra.
Exploren como las emociones nos lle-
van a tomar decisiones y cOmo estas
pueden ser muy diferentes en cada
persona.

CONSTRUYE T

i IO %)

Conoce T Relaciona

www.sems.gob.mx/construyet

Eige T



£20é son las emociones?

1. ;Par qué consideras que cada quien experimenté distintas
emaodiones y escribié distintos titulos sobre cada imagen?

4. Con base en tus respuestas yla discusién que se género en el gru-
po escribe nuevamente qué es una emocién para ti. Al finalizar,
subraya aquellos elementos que hayas agregado o cambiado con
respecto a tu definicidn inicial.

Resumen:

En esta leccién comenzamos a explorar qué son las emodiones
con base en tu experiencia. Probablemente habras notado que un
aspecto importante de las emociones es que un mismo estimulo,
como una obra dearte, puede provocar distintas emociones en las
personas. Esto sedebe aquelas emociones dependen de nuestra

manera de valorar o interpretar una situacion. Paul Ekman, uno de llevas de esta leccion?

. . . . Fescribe jquéte
los psicdlogos mas destacados del siglo XX, define una emocidn

como un proceso particular de valorar una situacién, la sentimos _— ———
cuando “esté ocurriendo algo importante para nuestro bienestar _ ————
y se gestan cambios fisioldgicos, psicoldgicos y conductuales para ’_______,——-——‘f
lidiar con la situacién” En futuras lecciones indagaremos todos los —//__f

elementos de la definicion de emocion.
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3 min. , ]
Actividad 4: « La pregunta te ayudara a observar si
Invita a los estudiantes a escribir sus los jovenes lograron integrar os ele-
respuestas integrando los elementos mentos importantes de la discusion.
que surgieron de la discusion. + Invitalos a leer la definicion de emocion

del glosario.
Pide a tres alumnos que lean sus nue-

vas definiciones.

Toma en cuenta que aunque no lleguen
a una definicion exacta, es importante
generar curiosidad y discusion alrede-
dor de lo que son las emociones. Ase-
glrate de distinguir que las emociones
son una manera de valorar e interpre-
tar lo que nos sucede.
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sQué son las emociones?

I min.

Resumen:
Pregunta si a alguien le gustaria leerlo.
En caso de que nadie se anime, léelo t0
mismo.

1 min. |

Escribe ;que te llevas de esta leccion?:
Pide que escriban en un minuto qué se
llevan de la leccion. Fin de la leccion.
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Leccién 6. La ciencia de las emociones

Aplicaciones para el aula

y tu vida diaria

Te recomendamos observar las emociones
que tus estudiantes experimentan en clase
e invitalos a PARAR y a observar como se
sienten en ese momento y como esta emo-
cion los lleva a interpretar lo que sucede
a su alrededor. Puedes consultar las ins-
trucciones del ejercicio de PARAR en la
leccion 4.5 para profesores. Recuerda que
PARAR es una herramienta que td también
puedes utilizar durante la semana y ob-
servar especialmente las emociones que
surjan antes, durante y despueés de tu clase.

Si quieres profundizar en el tema de las
emociones te recomendamos esta pagina
web, donde se narran las reacciones mas
comunes que nos suceden al experimentar
una emocion, busca en Google: “ bemocion
¢Qué son las emociones?” o dale clic aqui.

Si quieres saber mas sobre misica y neuro-
ciencia puedes ver la entrevista de “Eduard
Punset a Stefan Koelsch” o, hacer clic aqui.
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Para tu vida diaria

Recuerda PARAR y observar si alguna emocién esta surgiendo y
qué influencia tiene en tus decisiones. En particular, durante esta
semana practica PARAR cuando escuches tu musica favorita y
explora las emaciones que emergen.

Ve tu serie o programa favorito y observa a uno de los personajes
que mas te llama la atencién. Durante un capitulo observa qué
emociones experimenta, como interpreta las situaciones a partir
de esas emociones y qué influencia tiene todo esto en las deci-
siones que toma.

Anota aqui tus observaciones:

¢Quieres saber méas?

:Sabes cual es la relacion entre las emociones y la musica? Te
invitamos a explorarla desde una perspectiva cientifica. Busca en
google “Universo de emociones y musica” o haz clic aqui.

Si quieres saber mas sobre los efectos de la musica en el cerebro
consulta el video en YouTube titulado “Efecto de la musica en el

cerebro” o haz clic aqui.

También puedes ver la “entrevista de Eduard Punset a Stefan
Koelsh” en YouTube o haz clic aqui.
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http://www.bemocion.msssi.gob.es/emocionEstres/emociones/aspectosEsenciales/queSon/home.htm
https://www.youtube.com/watch?v=cc89J2qRtCQ

¢Qué son 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 escribieron con sus pro-
pias palabras una definicion de emocion.

Los estudiantes mostraron interés y
se involucraron 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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