Humanidades

El bienestar emocional

Introduccion

ComuUnmente pensamos que para sentirnos bien sélo debemos encontrar la manera de ajustar la
realidad a nuestras expectativas. Pero, ;qué sucede cuando las circunstancias difieren de nuestros
deseos? ;Estariamos condenados a ser infelices? Actualmente sabemos que una de las dimensiones
mas importantes del bienestar es la emocional. Esta, no depende de estimulos externos, sino de man-
tener un sentido de proposito y relacionarnos constructivamente con el entorno. En este curso se
exploraran diversas estrategias para promover el bienestar emocional.

iCual es el objetivo de la leccion? iPor que es importante? Concepto
Que sus estudiantes identifiquen la im- Porque les permitira tener mayor regula- Bienestar emocional.
portancia de manejar sus emociones para  cion sobre sus emociones y la forma en que
experimentar mayor bienestar. estas determinan su experiencia.

“No es qué tanto tenemos,  ¢Has oido la tipica historia de alguien que tiene riqueza, belleza, salud y 0 . t . d-d ’ t-
sino qué tanto lo apreciamos,  fama pero se siente profundamente triste? ;Te has preguntado cual po- rientaciones daidacticas
lo que nos causa felicidad”.

dria haber sido su problema? A veces pensamos que el bienestar depende
Charles Sprugeon o ; : o
prug de nuestra salud, éxito profesional, relaciones o recursos econémicos.

Pero olvidamos que el bienestar tiene muchas dimensiones y aristas, y -
una de éstas es la emocional. 2min. | Grupal
El reto es identificar la importancia de saber manejar las emociones para Un momento de atenCién y reﬂexién_

experimentar mayor bienestar.

Poner atencion a nuestro propio respi-

Actividad 1. Albert Einstein usaba una metodologia particular para explorar el mundo de la fisi-

ca: Gedankenexperiment, experimentos mentales o experimentos pensados.Ahora td vas a hacer tu rar por dOS mlnutos
propio experimento pensado para explorar qué tan relevante es el bienestar emocional. Sigue las ins-
trucciones de tu profesor y toma tus notas aqui o en tu cuaderno Recuerde a sus estudiantes |OS Siguien_
Situacién 1: Imagina a un grupo de 100 personas millonarias tes pasos:
Preguntas Si | No
+Todas son igualmente felices? - Comenzamos por ajustar la postura: la
;Es posible que, a pesar de esas condiciones espalda erguida y el cuerpo relajado.
materiales, alguien sea profundamente infeliz?
;Conocen a alguien asi? * POI‘ un momento d|r|g|m05 tOda nues-
Situacién 2: Imagina ahora a un grupo de 100 personas con una enfermedad muy grave. Por ejemplo tra atenCi(l)n d |a5 SensaCioneS qLIe prO—

el mismo tipo de cdncer, en la misma fase, con los mismos sintomas.

voca el aire al entrar y salir por nues-

Preguntas Si | No
tras fosas nasales.

;Todas se sienten igual?
;Es posible que algunas vivan profundamente ‘ . Cuaquier otro eStimUlO diferente a
angustiadas, llenas de temor, resentimientos y . .
e estas sensaciones (como sonidos, mo-
;Es posible que algunas estén un poco més vimiento o incluso ideas que Surjan) las
tranquilas, o incluso, serenas? . . . .7

identificaremos como una distraccion y
;Conocen a alguien asi?

las soltaremos muy suavemente.
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Leccidon 1: Las causas internas del bienestar

« Sise distraen, no se preocupen, s nor-
mal. Solo suelten la distraccion y regre-
sen a la respiracion.

| 2min. | Individual o grupal |

Introduccion para los estudiantes
Invite a los estudiantes a leer la intro-
duccion y la cita de la leccion.

- También la puede leer usted, comen-
tarla con sus propias palabras o leerla
junto con los estudiantes.

\6min. | Individual |

Actividad 1:
Lea en voz alta las instrucciones de la
actividad y pida a los estudiantes que
respondan individualmente cada una de
|as situaciones.

« Ya que se trata de preguntas sencillas,
puede darles entre 10 y 40 segundos
para contestar cada situacion.

« Cuando hayan terminado de contestar
las preguntas, y a fin de recuperar sus
respuestas, lea las preguntas en voz
alta y pidale a los estudiantes que le-
vanten la mano primero aquellos que
hayan contestado afirmativamente y
luego los que respondieron de manera
negativa. Es importante que todos ob-
serven la diversidad de opiniones.

- El objetivo de esta actividad es re-
flexionar sobre como una misma situa-
cion, ya sea que parezca favorable o
desfavorable, puede ser vivida e inter-
pretada de muchas maneras. Hay per-
sonas que aun en medio de situaciones
desfavorables experimentan calma, se-
renidad y hasta buen humor; mientras
que existen personas que ain en medio
de circunstancias muy favorables se
encuentran insatisfechas.

2 | Autorregulacion

Leccion 1. ;Qué voy a ver en este curso?

El bienestar emocional

El bienestar emocional

Situacién 3: Imaginen a un grupo de 100 personas famosas. Son reconocidos dentro de su disciplina

como los mds talentosos.

Preguntas

¢;Seran todas igual de felices?

Situacion 4 : Imaginen a 100 personas que pierden su trabajo, no tienen ahorros y no cuentan con el

apoyo de familiares ni amistades.

Preguntas

;Todas se sentiran de la misma manera?

Si No

;Sera posible que algunas personas en estas
circunstancias se sientan serenas, con la
motivacion de seguir adelante e incluso con
buen humor?

;Conocen a alguien asi?

Actividad 2. Con base en lo que observaron en el experimento pensado, contesten aqui o en su cuaderno

las siguientes preguntas en equipos de tres personas.

a. ¢Cudl es el factor que parece determinar qué tan felices son las personas en las situaciones

que imaginaste?

b. ;Cudl consideras que es el papel de las emociones en el bienestar de estas personas?

c. ;Consideras que aprender a manejar tus emociones podria influir en tu bienestar? Explica tu

respuesta.

2 ‘ Autorregulacion

6 min. | Grupal

Actividad 2:
Pida ahora a los estudiantes que se di-
vidan en grupos de tres personas para
que discutan y contesten las preguntas
pertinentes.

« La primera de ellas les pide que re-
flexionen sobre el factor o elemento
indispensable para determinar el bien-
estar de las personas en cada una de
|as situaciones mencionadas.

« En cada caso parece existir la posibili-
dad de tener una experiencia serena y

i-¢
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apacible a pesar de que las circunstan-
cias sean adversas. ;De qué depende?

Una respuesta a esta pregunta seria
“cambiar laforma enla que normalmen-
te se perciben las cosas, pues lo doloro-
so o placentero de una circunstancia
depende en gran medida de la manera
en la que valoro las situaciones”.

La segunda pregunta esta intimamente
relacionada con la primera. Aquilaidea
es que identifiquen y reflexionen sobre
el papel de las emociones en las dife-
rentes experiencias.
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Leccion 1: Las causas internas del bienestar

Leccién 1. ;Qué voy a vel

en este curso?

Reafirmo y ordeno
Continuamente pensamos que, si tan sélo tuviéramos dinero, salud
o belleza nos sentiriamos bien. No obstante, ahora sabemos que
una de las dimensiones mas importantes del bienestar es el aspecto
emocional. Este no depende de estimulos externos, sino de la for-
ma en la que nos relacionarnos con las circunstancias y de nuestra
capacidad para mantener un sentido de propdsito. En este curso
aprenderds a trabajar con las “subidas y bajadas” de la vida para
generar un mundo emocional mas sano y equilibrado.

Para tu vida diaria

;Conoces a alguien que td con-
sideres que goza de bienestar
emocional? Anota aqui qué
caracteristicas te hacen pensar
que esto es asi.

¢Quieres saber mas?

Puedes consultar este video
en el que se analizan estrategias
que contribuyen al bienestar.
Biscalo como “Una estratre-
gia para la felicidad” o entra a
esta direccion: http://bit.ly/2D-

El bienestar emocional

Escribe en un mj
E N minuto
que te llevas de |3 leccién

CONCEPTO CLAVE

Bienestar emocional.

Experiencia de satisfaccion
que proviene de una cierta
salud psicolégica. El bienes-
tar emocional se compone
de dos aspectos: el bien-
estar subjetivo y el biene-

El bienestar emocional

| Imin. | Individual |
Escribe en un minuto
queé te llevas de la leccion

Pida a los estudiantes que escriban en
su cuaderno, o donde estén realizando
las actividades, el aprendizaje mas sig-
nificativo de la leccion. Algunas veces
puede solicitarles que escriban esta
reflexion en una tarjeta anonima y que
se la entreguen al final de la clase. El
objetivo de este ejercicio es que usted
obtenga retroalimentacion de sus estu-
diantes.

QRDR2
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- La tercera pregunta busca establecer
el vinculo entre aprender a manejar o
regular las emociones y el impacto que
esto podria tener en la forma en la que
experimentan las circunstancias por
las que atraviesan.

« Una posible respuesta a esta pregunta
serfa: “En tanto que son las emociones
lo que determina mi percepcion de las
cosas, aprender a regular mis emo-
ciones seria muy Gtil, de esa manera
podria enfrentar situaciones dificiles
con mas calma y apreciar y fomentar
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star psicolégico. El bienestar
subjetivo estd vinculado con
la experiencia de emociones
agradables, como la alegria, la

serenidad, el entusiasmo o la 1 min. Grupa/
calma. El bienestar psicoldgi- . . .
co se basa en el concepto de Para tu vlda dlal’la,

eudaimonia o bienestar intrin-
seco de Aristételes, que no
depende tanto de la experien-
cia momentanea de una emo-
cién agradable, sino de una
valoracién mas amplia, que le
permite a una persona sen-
tirse satisfecha con su vida.

iQuieres saber mas?, Concepto Clave.
Invite a sus estudiantes a poner en prac-
tica las actividades de la seccion Para tu
vida diaria. Sugiérales que consulten la
informacion de las secciones ;Quieres
saber mas? y del Concepto clave.

Autorregulacion ‘ 3

emociones que me permitan disfrutar
mas la vida”.

2 min. | Grupal

Reafirmo y ordeno
Pregunte siaalguienle gustaria leerlo. En
caso de que nadie se anime, léalo usted.
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Leccidon 1: Las causas internas del bienestar

Aplicaciones para el aula

y su vida diaria

Es muy importante que procure hacer los
ejercicios de la actividad 1 antes de la
sesion en clase para que pueda elaborar
aportaciones que provengan de su propia
experiencia. De igual manera, el respon-
der a titulo personal las preguntas de la
actividad 2 le podra dar mas herramientas
para guiar a los estudiantes. Puede anotar
sus respuestas aqui:

iCual es el factor que parece determinar
qué tan felices son las personas en las si-
tuaciones imaginadas?

iConsidera que aprender a manejar sus
emociones podria influir en su bienestar?
Explique su respuesta.

4 | Autorregulacion

Cuide que durante la discusion en grupo
se practique el Habla y la Escucha Aten-
ta (Habla atenta: desde su experiencia,
breve, sobre el tema y amable. Escucha
atenta: atencion a la persona que habla,
identificando las tendencias a interrumpir,
juzgar o planear).

:Sabia que la educacion sobresale en Fin-
landia?. Puede buscar en su navegador de
internet el documento La promocion del
bienestar emocional y social en Finlandia
a multiples niveles: http://bit.ly/2EUg27i

En el documento podra encontrar las es-
trategias que ha empleado Finlandia para
que su sistema educativo promueva el
bienestar emocional en sus estudiantes
y como esto les ha llevado a tener altos
niveles académicos.
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El bienestar emocional
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http://bit.ly/2EUg27i   

Leccion 1: Las causas internas del bienestar El bienestar emocional

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 hicieron el experimento
pensado.

Los estudiantes identificaron la importan-
cia de saber manejar las emociones para
vivir con mayor bienestar.

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

CONSTRUYE T »
O Q www.sems.gob.mx/construyet Autorregulacion | 5

Conoce T Relaciona T Elige T

i =
Lo =



