Ciencias experimentales

Las emociones en el cerebro

Introduccion

Entender los mecanismos fisiologicos de las emociones y sus efectos en la conducta nos permite ge-
nerar mayor conciencia de lo que nos sucede y construir un lenguaje comun para hablar de emociones.
En el cerebro hay dos areas fundamentales que intervienen cuando experimentamos emociones:

la corteza prefrontal y el sistema limbico. En esta leccién exploramos sus funciones usando las ima-
genes de “Bunga Bunga”y “Dr. Cerebro”. En lecciones subsecuentes aprenderan a modular su respues-
ta emocional para que no afecte su desempefo académico.

iCual es el objetivo de la leccion? iPor que es importante? Conceptos clave
Que los estudiantes conozcan la funcion de Porque les permite identificar los Corteza prefrontal y sistema limbico.
la corteza prefrontal y del sistema limbico mecanismos fisiologicos y efectos de
durante una emocion. las emociones.
“Es en el cerebro donde ¢Has tenido que exponer un tema en clase sin sentirte preparado o pre- Estructura de Ia sesi()n y
todo tiene lugar”. sentar un examen sin haber estudiado? En esos momentos, el corazén o 1o
Oscar Wilde late de forma acelerada, las manos sudan, el estémago se contrae, sen- recomendaCIones espeCIflcas

timos ansiedad y confusién, olvidando las respuestas. Sila sensacién es
muy intensa, la mente se queda pasmada o tenemos el deseo de salir |—|1 min

corriendo de la situacién. En esos momentos operan areas especificas

(¥4 .
del cerebro, como el sistema limbico y la corteza prefrontal que estan |ntr0dUCC|0n para |OS eStUdIantes
relacionadas con las emociones y la capacidad de regularlas. En esta |nVita a |OS eStUdianteS a Ieer Ia
leccién identificaras algunas partes del cerebro que operan cuando ex-

perimentas emociones y cudles son sus funciones. |ntr0dUCC|6n de |a Iecq()n

En el cerebro se pueden identificar dos partes que se encargan de

la expresioén y la regulacién de las emociones: « También la pUEdES leer tl], comentarla

« El sistema limbico que representaremos como “Bunga Bunga”. H :
» Lacorteza prefrontal que representaremos como “Dr. Cerebro”. con tus proplas palabras 0 leerla ]UntO
con los estudiantes.

1. Observa coémo actlian dentro del cerebro de Anabel cuando se
molesta con su profesor.

v [ 2min. |
<l profesor entrega, que mal! ., .,
q i s Un momento de atencion y reflexion:
| il =S Bunga!!! . .
. v S Atender el respirar por 1 minuto.
N %’ ) LY, SR, o5 Vasile
e é} b d'tgf:;::a?m » Ay(dalos a comprender los puntos im-
agc'” 4
portantes de la practica de atender el
respirar.

« Atiende las sensaciones de la respira-
cion por un minuto, recuerda mantener
la espalda erguida y el cuerpo relajado.
Al final del ejercicio haz unas preguntas
para recuperar la experiencia del grupo.
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Leccidn 6. La ciencia de las emociones

5 min.

Leccidn 6. La dencia de las emociones

Actividad 1:
Pide a uno de tus estudiantes que lea
|a historieta de “Bunga Bunga” y

2. Lee sobre las areas del cerebro que representan “Bunga Bunga” y
“Dr. Cerebro” y su funcidn.®

“Dr. Cerebro”.

« Preglntales para qué imaginan que les
sirve conocer como funciona su cere-
bro. Recupera de 2 a 4 respuestas.

- Se espera que los estudiantes respon-
dan que es Gtil para conocer como fun-
ciona su cerebro cuando experimentan
una emocion, cOmo opera su cerebro
cuando se dejan llevar por una emo-
cion, qué sucede cuando logran tran-
quilizarse.

« Refiere que el sistema limbico esta re-
presentado por “Bunga Bunga’, el cual
tiene una apariencia de ser muy fuerte,
con brazos musculosos y grandes pero
con una cabeza pequena, por lo que es
muy activo y poderoso pero no piensa
de forma clara y razonable.

- La corteza prefrontal representada por
“Dr. Cerebro”, tiene un cerebro muy
grande para enfatizar la parte racional
del cerebro y un cuerpo muy pequeiiito
que en momentos no le ayuda para fre-
nar a “Bunga-Bunga”.

GLOSARIO

Corteza prefrontal.
Estructura cerebral
responsable de “la cognicién
v la reflexién sobre los
sentimientos, eje dela
comprensién de simbolos.
Estaes fa regidn que
permite planificar alargo
plazo v generar estrategias,
porlo que es basica para la
supervivencia” 2

Sistemalimbico.
Conjunto de estructuras
cerebrales que se
encuentran sobre el tallo
cerebral encargadas de
regular algunas respuestas
fisioldgicas, asi como gran
parte delas reacciones
afectivas. Unade las
regiones mas impaortantes
del sistema limbico es la
amfgdala "una estructura
con forrma de alrmendra
que alberga los recuerdos
emocionales y permite
responder alos [diversas]
estimulos™ que se nos
presentan

2 Autoconocirmiento
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Corteza prefrontal

“Bunga Bunga” representa al sistema limbico, area donde se rigen
las reacciones emaocionales, las cuales se presentan en automatico
y sin pensar de forma clara y racional. Algunas de las reacciones au-
tomaticas son Gtiles, nos pueden salvar la vida. Sin embargo, otras
son desproporcionadas y en ocasiones catastréficas.

“Dr. Cerebro” representa a la corteza prefrontal, el area del cere-
bro que razona, analiza, planea y toma decisiones de manera
responsable.

Si “Bunga Bunga” toma el control, entonces actuamos de for-
ma impulsiva, nuestras reacciones emocionales se vuelven muy
poderosas, muchas veces son desproporcionadas y no entende-
maos razones. En esos momentos reaccionamos sin control. Afor-
tunadamente podemos fortalecer la comunicacién entre ambas
areas del cerebro con técnicas que aprenderds en el programa
Construye T, de manera que “Dr. Cerebro”y “Bunga Bunga” tomen
decisiones acertadas y “Bunga Bunga” no se salga de control.

desdeelcambio interior, Mdulo 2.Céme trbajar rsian 3
Ciudad de Mixico, pp. 151-152.

Idem, pp. 99-100

e, p. 99,
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3 min.

Actividad 2:
Solicita que alguien lea la definicion
sobre las areas del cerebro implicadas
en las emociones.

« Sinadie se anima a leerla, hazlo tu.
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Las ermociones en el cerebro

3. Haz una pausa y responde individualmente las siguientes
preguntas:
| Recuerda y escribe alguna situacién de tu vida cotidiana en la
que “Bunga Bunga” se salié de control y “Dr. Cerebro” no supo
qué hacer. ;Qué acciones llevas a cabo cuando “Bunga Bunga”
toma el control de la situacidn? ;Consideras que estabas
pensando con claridad?

. Recuerda y escribe alguna ocasién en la que “Dr. Cerebro”
logré negociar con “Bunga Bunga” y tomd las riendas de la
situacion. ;Cémo actdas cuando “Bunga Bunga” escucha a “Dr.
Cerebro™

Resumen:

Hay diversas situaciones en la escuela y en la vida cotidiana que

desatan emociones y activan nuestro sistema limbico, que repre- % heeiasde esta lecdion?
« » e « L he squé te e

sentamos como “Bunga Bunga® La caracteristica de “Bunga Bun- Escribe 4

Las emociones en el cerebro

1 min.

Resumen:

Pregunta si a alguien le gustaria leer
esta seccion. En caso de que nadie se
anime, léela t( mismo.

« Concluye la leccion explicando a los
estudiantes que conocer cOmo opera
nuestro cerebro ante diversas emocio-
nes, como el miedo, puede ser de gran
utilidad para regularlas. Retomando el
ejemplo del examen sorpresa, cuando
logras identificar que te sientes poco
preparado para el examen y que tu
nivel de estrés se incrementa, puedes
practicar alguna técnica de atencion
como PARAR o atender al respirar, para
que la emocion no interfiera con tu ca-
pacidad de responder el examen.

ga” es que es impulsivo y no piensa con claridad. Por eso, cuande = ———

en un examen sentimos mucha ansiedad o nerviosismo, “Bunga e ——
Bunga” toma el control de la situacién y momentineamente se r___'_________——‘———*’ 1min

inhiben algunas capacidades cognitivas que dependen de “Dr. —

. ’ ./
Cerebro”, coma la atencién y la memoria. En esos momentos es - o ESCI’Ibe ('_que te ||evaS de eSta |eCCIOn?:
o oas o« » . )_’———’__7—’—/ . . . 4
importante Franqmllzar a “Bunga Bunga”, y rlara ello puedes a!a’ll— - Plde que escnban en un minuto que se
car estrategias con el fin de enfocar la atencion, comao la atencidn ., . .,
ala respiracion y PARAR * llevan de la leccion. Fin de la leccion
- E CONS’I{‘%UYBT wrw_sems.gob.mx/construyet. Autoconocimiento 3
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Actividad 3: a salir de vacaciones y no podias conci-

liar el suefio por pensar en todos los lu-
gares que querias conocer. Un ejemplo
de cuando “Dr. Cerebro” tomd control
fue cuando una sefiora se metio en la
fila del banco, ti te molestaste pero
antes de sobrerreaccionar, le explicas-

Pide a tus estudiantes que de manera

individual piensen en un ejemplo per-

sonal en el que “Bunga Bunga” tomo el
control de la situacion y otro en el que
“Dr. Cerebro” estaba al mando.

« Te recomendamos pensar con antici-
pacion un ejemplo para compartir a
tus estudiantes. Si te sientes comodo,
puedes compartir un ejemplo personal
sencillo en que “Bunga Bunga” tomo el
control de la situacion, como cuando
estabas tan entusiasmado porque ibas
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te que estabas formado antes, ella se
sorprende y te pide disculpas porque
no se dio cuenta de su error.
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Leccidn 6. La ciencia de las emociones

o

La ciencia de las emocione

Aplicaciones para el aula Lec

y tu vida diaria

Para tu vida diaria

En tu Vida COtidiana, haZ E| eSfuerZO p0r Presta atencién a cémo “Bunga Bunga” y “Dr. Cerebro” se activan

. cuando tienes que hacer una actividad que te desagrada en la es-

hacerte consciente de cuando una emo- cuela. Cuando te des cuenta de que “Bunga Bunga” quiere salirse
cion te aborda con intensidad, como el Sy How i
) Escribe, ;qué situacion fue

;Te ayudd la estrategia de PARAR? Describe como.

miedo, y realiza un esfuerzo para que tu
corteza prefrontal, el area racional de tu

cerEbrO, regU|e la intensidad de tu emo- Para Cuando notes que tu mente est4 enganchada
. o . en pensamientos e historias, como “Siempre me
con. Utlllza la EStrategla de PARAR Para manda a mi por los materiales, seguro es porque
H le cai lal P@ é dio sid

que te ayude a realizar este proceso. e e

Atiende Al momento presente. Date cuenta de que “Bunga

Bunga” quiere salirse de control.
Recuerda Calmar tu mente y a “Bunga Bunga”.

Aplica La instruccién: atiende las sensaciones de la
respiraciéon por 1 o 2 minutos.
Regresa A la actividad que estabas realizando con una

mente mas serenay clara.

¢Quieres saber mas?

“Bunga Bunga” y “Dr. Cerebro” representan areas del cerebro que
intervienen en la regulacién emocional de una manera general.

Te recomendamos ver el video titulado “Cerebro dividido” donde
se ejemplifica de una manera divertida el rol que juega el sistema
limbico y la corteza prefrontal en una cita romantica, puedes bus-
carlo en YouTube o haz clic aquf.

Ademds, si quieres ahondar en el conocimiento de las areas cere-
brales implicadas en la regulacién emocional, te recomendamos
ver el video “Cerebro triuno”. Lo puedes buscar en YouTube o

haz clic aqui.
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Las emociones en el cerebro

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 conocieron la funcion de
la corteza prefrontal y del sistema limbico
€n una 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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