Matematicas

Componentes de una emocion

Introduccion

¢Has tenido estudiantes que tienden a actuar de manera impulsiva cuando se dejan llevar por emo-
ciones como el enojo, la euforia o el miedo? Sabemos que en la adolescencia las emociones estan a flor
de piel, sin embargo, poco sabemos de los elementos que acompanan a estas emociones.

Seguln la teoria que sustenta a la terapia cognitiva conductual de Aaron Beck,! en los eventos emocio-
nales podemos identificar tres componentes:

— Cognitivo: es lo que pensamos y como interpretamos la situacion.

— Afectivo: lo que sentimos y el aspecto fisiologico que corresponde a la respuesta del sistema nervio-
so autonomo. Por ejemplo, un aumento del ritmo cardiaco, sudoracion, etcétera.

— Conductual: las acciones que realizamos a partir de lo que sentimos y pensamos.

De estos niveles, el mas importante es el cognitivo, ya que tanto lo que sentimos en el cuerpo como
las acciones que llevamos a cabo se interpretan y se pueden regular desde nuestra facultad cognitiva,
es decir, a través de nuestro pensamiento. Eso quiere decir que si cambiamos la interpretacién y el sig-
nificado que le damos a una situacion o estimulo especifico podemos cambiar la respuesta fisiolégica
y el comportamiento.?

iCual es el objetivo de la leccion? iPor que es importante? Conceptos clave
Que los estudiantes identifiquen los tres Porque conocer los componentes de las Componentes de las emociones.
componentes del proceso emocional. emociones es necesario para que

después puedan aplicar las estrategias
para regularlas.

“Las emociones son una fuente -iOh no! Mi novia esté platicando con Enrique, el guapo del otro curso. Estructura de Ia SeSi(')n y

critica de informacion iEmergencia! Mi bienestar estd en peligro. Activar: celos.

para aprender’”. jActiven Fase 1!
Joseph LeDoux

recomendaciones especificas

-¢De qué estaran hablando?, jla estard invitando a salir? ;Por qué me
hace esto? Seguro ya me va a dejar...

Fase 1 activada jefe. 1 min.

iMldyipien detenioer . Introduccion para los estudiantes
Ritmo cardiaco aumentado. Temblor en brazos también. . .

Fase 2 activada jefe. Invita a los estudiantes a leer la

iExcelente,! Ahora fase 3.
-jOye td! ; Qué te pasa? jNo te metas con mi novia!
Episodio emocional completo jBuen trabajo a todos!

introduccion de la leccion.

Las emociones se viven y expresan a través de lo que pensamos, lo . También |a puedes |eer tl:|, comenta”a
que sentimos y lo que hacemos. En esta leccién conoceremos con mas . .
detalles estos tres componentes de las emociones. con tus proplas palabras 0 Ieerla ]UntO

con los estudiantes.

1. ).S. Beck (2011), Cognitive behavior therapy: Basics and beyond, Guilford Press.

2. C. Hinton, K. Miyamoto y B. Della-Chiesa (2008), Brain Research, Learning and Emotions: implications for education
research, policy and practicel. European Journal of Education, 43 (1), 87-103. http://doi.org/10.1111/j.1465-
3435.2007.00336.x
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Leccién 6. La ciencia de las emociones

8 min.

Actividad 1: Matematicas

Pide a tus estudiantes formen grupos

de tres o cuatro. Si piensas que la

organizacion de los grupos consumira

t|emp0 importante de Ia |eCCi()n, que iEmergencia! Mi bienestar estd en peligro. Activar: celos.
b . . para aprender”. iActiven Fase 1/

trabajen en parejas. Joseph LeDoux

Componentes de una emocion

“Las emociones son una fuente -jOh no! Mi novia esté platicando con Enrique, el guapo del otro curso.
critica de informacién

-;De qué estaran hablando?, ;la estara invitando a salir? ;Por qué me

hace esto? Seguro ya me va a dejar...
Fase 1 activada jefe.

« Enel chat entre Caroy Lety se presenta
una situacion frecuente del trabajo en
equipo: se distribuyen las responsabi-
lidades y algunos estudiantes no cum-
plen con su parte.

iMuy bien, activen fase 2!

Ritmo cardiaco aumentado. Temblor en brazos también.

Fase 2 activada jefe.

jExcelente,! Ahora fase 3.
-jOye td! ; Qué te pasa? jNo te metas con mi novia!

Episodio emocional completo jBuen trabajo a todos!
Las emociones se viven y expresan a través de lo que pensamos, lo
que sentimos y lo que hacemos. En esta leccién conoceremos con mas

« Evidentemente, Lety esta muy enojada
ya que algunos compaferos no cum-
plieron con su parte del trabajo. Se pide
imaginar cuales son los tres compo-
nentes de una emocion:

o Qué piensa. Lety puede tener pen-
samientos como: qué irresponsa-
bles son mis compaiieros, no les
importa el equipo, siempre quedan

detalles estos tres componentes de las emociones.

1. En equipo, lean el siguiente chat:

mal prmm———
o Qué siente en el cuerpo. Lety pue- \ o
de sentir: el corazén acelerado, \ (
la mandibula tensa, un nudo en el
E CONSTRUYE T X
estémago, = B (Q, ‘@_ @ www.sems.gob.mx/construyet Autoconocimiento i

o COmo actua Lety. Lety puede: re-
clamarle a sus companeros, igno-

rarlos, dejarles de hablar, hablar
mal de ellos, etcétera.

« Es posible que tus estudiantes tengan
dificultades para resolver el ejercicio
porque no todos piensan, sienten o
actuan de la misma manera. El objeti-
vo de la actividad es identificar las tres
componentes de una emocion y explo-
rar algunas caracteristicas comunes
del enojo. Para conocer mas al respec-
to, consulta el video recomendado en
la seccion “jQuieres saber mas?” de los
estudiantes.

« Puedes comentar que conocer la emo-
cion es el primer paso para regularla,
este tema lo abordaremos el siguiente
semestre.

o CONSTRUYE T
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I. Completen:
¢Qué pasé? :Qué
Describan con consideran que
sus propias pensé Lety?
palabras la Escriban

situacion.

ejemplos de los
pensamientos
que pasaban por
su cabeza.

éQué
consideran que
sintié Lety?
Piensen en cémo
se expresa el
enojo en el
cuerpo, cémo
se siente en el
estomago o en el
rostro.

¢Cémo
consideran que
se comportd
Lety con “los
enamorados”?

2. Recuerda cémo te sientes cuando tienes que hacer un examen
de matematicas. Con base en tus experiencias previas, completa

la tabla:

Qué pasod?

;Qué pensé?

:Qué senti?

:Qué hice?

Estabaenel
salén de clase.
En eso llega mi
profesor(a) de
matematicas
con el primer
examen del
curso.

II. ;Qué relacion hay entre lo que pensamos, lo que sentimos y lo
que hacemos?
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Componentes de una emocion

5 min.

Actividad 2:
Haz una breve pausa y, si quieres, prac-
tiquen por un minuto alguna técnica
para entrenar la atencion. Pide a tus
estudiantes que recuerden como se
sienten antes de comenzar un examen
e imaginen que estan en una situacion
como la que se plantea en la tabla.
Solicita que llenen la tabla con base en
su experiencia.

- En este ejercicio es muy probable que
tus estudiantes identifiquen emocio-
nes de ansiedad o estrés, dado el con-
texto que se presenta.

« ldentificar las componentes de una
emocion puede ser un ejercicio compli-
cado. Hay que repetirlo con frecuencia
para aprender a hacerlo con maestria.
Comenta esto y pide que hagan su me-
jor esfuerzo.

« Puedes dar un ejemplo de tu experiencia.

« Ejemplo: Algunos componentes tipicos
en una situacion de ansiedad son:

o - Cognitivo: Pensamientos del tipo:
siempre me va mal, no he estudiado
mucho, no sirvo para esto, si re-
pruebo otra vez tendré problemas
con mis padres, etcétera.

o — Afectivo: sensaciones desagra-
dables, sudoracion, temblor, ner-
viosismo.

o - Conductual:, intentar copiarle a
un companero, intentar desespera-
damente usar la misma formula sin
éxito, renunciar a hacer el examen.

Autoconocimiento | 3



Leccidn 6. La ciencia de las emociones

4 min.

. . Componentes de una emocién
Actividad 3:
P i 3. Hazuna pausa. Toma unos minutos para revisar tu tarjeta MEROP
Solicita que, de manera individual, Lounapae on
reflexionen sobre su tarjeta MEROP de , .y -
|. Escribe una frase que describa cémo te fue al utilizar la
|a clase pasada y que ”enen una nueva. estrategia MEROP (por ejemplo, me dio resultado, se me olvido,

me di cuenta que era una meta imposible, logré mi meta, creo
que el obstdculo era otro, etcétera).

« Recuerda que este ejercicio es muy
beneficioso, tanto para ti como para
tus estudiantes. Promueve la rutina de

hacerlo Il. Llena una nueva tarjeta para trabajar en esta semana. La meta
’ puede ser la misma de la clase anterior u otra. Tu decides.

[ \
ME | g Mi meta es:
>
R | <!> Mejor resultado: &
n J_}( Obstaculo: Q

Si entonces voy a

\ Obstaculo (cuando y donde) Accion (para vencer el obstaculo)
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Leccidn 6. La dencia delas emaciones

Escribe

4

£GUE te llevas de esta feccién?'

Autoconocimiento
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Resumen:

Segln la teorfa que sustenta a la terapia cognitivo conductual de
Aaran Beck, en los eventos emocionales podemos identificar tres
componentes:

« Cognitivo: es lo que pensamos y como interpretamaos

la situacion.

+ Afectivo: lo que sentimos, que tiene relacién con lo que sucede

fisioldgicamente en nuestro cuerpo (por ejemplo, un aumento del
ritmao cardiaco, sudoracion, temblor, etcétera).

« Conductual: lo que hacemos y decimos, nuestro compaortamiento.

Entender el proceso emacional y sus compaonentes nos permite
distinguir el contexto en el que surge una emocion, la manera en
que nos hace sentir, pensar, actuar y sobretodolas consecuencias
que ello conlleva. En la medida en que estés mas consciente de
este proceso podrds tener mayor manejo sobre él.

Para tu vida diaria

Piensa en alguna situacion de la clase de matematicas, o de tu
vida cotidiana, en la que hayas sentido una emocion intensa y
completa la tabla:

;Qué pasd? | ;Qué penséd? | ;Qué senti? +Qué hice?

¢Quieres saber mas?

Aunqgue no todas las personas sentimos enojo bajo las mismas
circunstancias ni lo expresamos de |la misrma manera, el eno-

jo tiene caracteristicas muy particulares que se manifiestan en
nuestro cerebro, en el cuerpo y en el tipo de pensamientos y con-
ductas que tenemos. Para entender mejor qué sucede cuando te
enojas consulta en YouTube el video titulado Qué sucede dentro
de nosotros cuando sentimos enojo?”, o da clic aguf,
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Componentes de una emocion

1 min.

Resumen:
Pregunta si a alguien le gustaria leer
el resumen. En caso de que nadie se
anime, léelo t( mismo.

1 min.

Escribe en un minuto
Pide que de manera individual reflexio-
nen sobre el principal aprendizaje de la
leccion.

Aplicaciones para el aula

y tu vida diaria

En la semana, si presencias alguna situa-
cion algida dentro del salon de clases con
tus estudiantes que te altere o te preocu-
pe, tomate un tiempo después delaclase y
trata de identificar qué pensaste, qué sen-
tiste y como actuaste. Intenta observar
si tienes pensamientos recurrentes que
afecten tu respuesta emocional, como por
ejemplo: los estudiantes de ahora nunca
hacen caso. Evalia de qué otra manera
podrias lidiar con la situacion.

No olvides llenar tu tarjeta MEROP.
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Leccidn 6. La ciencia de 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 pudieron identificar los
tres componentes de la emocion que
sienten antes de un examen.

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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