Matematicas

:El problema tiene solucion?

“Si un problema tiene solucion, Tenemos un problema que nos hace sentir angustia.
no hace falta preocuparse. En algunos casos no podemos hacer nada, pero seguimos sintiendo esa
Si no tiene solucion,
preocuparse no sirve de nada.”
Proverbio chino

emocion. En otros, si logramos actuar pero la angustia nos paraliza y
no nos permite pensar con claridad y exactitud cuales son nuestras
opciones. Si logramos parar y pensar con claridad las alternativas que
tenemos para reaccionar adecuadamente con respecto al contexto, es-
tarifamos activando la regulaciéon emocional. Para ello se requiere dis-
minuir el control que la angustia puede ejercer sobre nosotros.

El reto es comprender las ventajas de elegir enfrentar un problema con
calma en vez de con angustia.

Actividad 1

Piensa en un problema o situacion de la '

dltima semana que te haya causado an- [ Munco H icaal g Pensamiento
gustia o preocupacion. Contexto

a. Completa los espacios del siguiente diagrama eligiendo uno de los dos posibles caminos.
Ubicate en el momento en el cual la emocién era mas intensa y trata de no pensar en como
lo resolviste.

;Te sirvi6 de algo angustiarte?

¢Por qué?

Problema Escribe una conclusion:

¢Qué podias hacer?

¢Te sirvié de algo angustiarte?

En ese momento:
;habia algo que podias hacer

;Por qué?
para resolverlo? S

Escribe una conclusion:
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b. Piensa en cdmo resolviste el problema o qué hiciste. ;Consideras que fue la mejor manera de
responder? Explica tu respuesta

Actividad 2
Compartan en equipos las respuestas del ejercicio anterior y comenten jcual es la estrategia pro-
puesta en esta leccion para regular la angustia o la preocupacion?

Reafirmo y ordeno

Escribe en un minuto
que te llevas de la leccion

La frase inicial de esta variacion encierra mucha sabiduria. Si el pro-
blema no tiene solucién, no vale la pena preocuparse. Y si tiene, po-
demos hacer lo necesario para resolverlo. Nos gustaria reaccionar
asi, pero cuando el problema llega, la angustia nos controla. Para
que esto no ocurra, podemos entrenarnos con las estrategias de
regulacion emocional de este curso.

Para tu vida diaria

Llena tu tarjeta MEROP. Coloca como meta trabajar con algin con-
flicto recurrente que te causa angustia. Si te ayuda, usa la estrategia
presentada en esta variacion.

ME *Mi meta es:

R Mejor resultado:

O . Obstaculos

i Plan:
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Si entonces voy a
Obstaculo (cudndo y dénde) Accién (para vencer el obstaculo)
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Leccion 10. Regular emociones que no nos ayudan

:Quieres saber mas?

Te recomendamos leer el poema “Nocturno” de Rubén Dario qué ex-
presa el sentimiento de angustia y tristeza. Puedes buscarlo en la red
o escucharlo en el siguiente enlace:
https://www.youtube.com/watch?v=00rFalfv5fk.

1.

Bisquerra, R. (2016), Diccionario de emociones y fendmenos afectivos. PalauGea Comunicacién S.L.: Valencia, p. 48.
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¢El problema tiene solucion?

Concepto clave.

Angustia:

Para Rafael Bisquerra, la an-
gustia se considera un estado
de gran activacion emocional
que contiene un sentimien-
to de miedo, preocupacién o
aprehension sin causa precisa.’
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