Matematicas

Cuando llega el huracan

“La felicidad no es la ausencia Te propones evitar la comida chatarra durante un mes, pero ahi esta la
de problemas, es la capacidad  botanita llamando de nuevo y le haces caso.
de tratar con t?llc?s " ;De quién es la responsabilidad, de la botana por ser tan sabrosa o del
AnEiie antojo que se apoderd6 de ti y te llevé a comerla, aunque ya habias deci-
dido no hacerlo? Este es un ejemplo de cémo las emociones nos contro-
lan. El primer paso para que esto no suceda es evitar las distracciones y
estar atentos.
El reto es reflexionar acerca de las caracteristicas de la atencién cuando

las “emociones te controlan” en una clase.

En las lecciones 4 y 5 del curso de Autorregulacion, estuvi-

mos trabajando con la fase de Mundo o situacion en el MAPA /
para navegar las emociones, ahora exploraremos la fase de Aeencion ensamiento = Accien ]
Atencién como lo indica el diagrama. Sontexto

Actividad 1. Trabajen en equipos de tres.
a. Lean el siguiente texto:

Alejandrinia y Paconio eran dos pueblos vecinos a los que se les avis6 que en los proximos
dias podria llegar un huracan. Los habitantes de Alejandrinia se prepararon, reforzaron sus
casas, juntaron agua, guardaron alimentos, consiguieron linternas y veladoras. Por otra parte,
los habitantes de Paconio pensaron que no era tan grave eso del huracan y no hicieron nada.
El huracan fue muy fuerte. Llegd durante la noche y golped con sus fuertes vientos y lluvias a
los dos pueblos. No hubo luz ni agua en varios dias. Muchas casas se cayeron.

Actividad 2. Utilizaremos la historia de los dos pueblos como una metafora que ejemplifica lo que
podria suceder si se esta distraido o si se esta atento. En equipo lean el siguiente inciso.

a. Imaginen a dos estudiantes: Maria y Omar. A ambos se le activa el “boton” del enojo cuando
les toca trabajar en grupos dentro de la clase de matematicas. Cuando “llega el huracan” del
enojo, Maria regula la emocién usando la estrategia del pueblo de Alejandrinia, mientras que
Omar utiliza la de Paconio.
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Leccion 6. ;Como nos controlan las emociones? Cuando llega el huracan

b. Completen la siguiente tabla:

¢Qué hace, piensa o
sucede antes de que
llegue el enojo?

¢Qué hace, piensa o ¢Qué hace, piensa o
sucede durante el enojo? | sucede después del enojo

Omar

Maria

Actividad 3. Responde de manera individual aqui o en tu cuaderno:

a. Anota unaemocion que hayas sentido en alguna de tus clases donde hayas actuado como los
habitantes de Paconio.

b. ¢Consideras que estabas distraido? Explica por qué.

c. Sisienten confianza, compartan sus respuestas en plenaria.
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Leccion 6. ;Como nos controlan las emociones? Cuando llega el huracan

Reafirmo y ordeno Escribe en un minuto

) . qué te llevas de la leccién
Las emociones nos controlan cuando al surgir se apoderan de nues-

tra experiencia y no podemos analizar la situacion con claridad. Al

centrar nuestra atencion en la emocion decimos y hacemos cosas

de las que quizas nos arrepentimos. Uno de los mecanismos que

usan las emociones para controlarnos es la distraccion, nos agarran
desprevenidos. Para evitar ser sorprendidos por no estar atentoses
importante entrenar nuestra atencion.

Para tu vida diaria

Llena tu tarjeta MEROP con base en lo que escribiste en la actividad 2. Concepto Clave

Atencién y emocion.
La atencién es un proceso

ME ﬁ Meta: cognitivo intimamente liga-
= ’ do a las emociones. Cuando
‘ .
R <!> Mejor Resultado:

(o) J_:&' Obstaculo:

Q un individuo estd distrai-
Q do, las emociones dominan
- su atencién y afectan otros
procesos cognitivos como

P Plan: la memoria o la capacidad
para razonar. En medio de
. una emocién la atencién se
Si entonces Voy a fija en aquello que la detona
Obstéculo (cuando y donde) Accién (para vencer el obstaculo) y el individuo es arrastrado

por la experiencia emotiva y

actia de manera automati-
ca y habitual. Si el individuo

logra mantenerse presente y

ZQUIEI’ES Saber maS? atento cuando se detona una

En ocasiones la emocion que sentimos es tan intensa que pareciera ~ €mMocion, si “se da cuenta” de

que se apodera de nosotros y de nuestras decisiones. En otras, po-
demos sentir que llevamos las riendas de la emocién y que la tenemos
bajo control. Te invitamos a leer este breve articulo sobre el mane-
jo de las emociones y responder las tres preguntas que se plantean
para conocer si tienes una gestién adecuada de tus emociones. Entra
a esta direccion para averiguarlo:
http://estarbien.ibero.mx/?page_id=44.

Nota: en el articulo se usa la palabra “control” como sinénimo de
“regulacion emocional”.

lo que sucede, puede evitar
que “lo controle”.
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