Ciencias sociales

;Queé tanto cambié?

Introduccion

Integrar un aprendizaje nuevo conlleva un reto natural. Cuando el cambio es gradual solemos pensar
que no ha ocurrido. Por ello, resulta muy Gtil valorar donde iniciamos el proceso y donde nos encon-
tramos ahora. Reconocer los cambios y logros fortalecera nuestra confianza y determinacion para al-
canzar lo que nos proponemos. La regulacion emocional implica aplicar estrategias que nos permiten
regular la duracion, intensidad y frecuencia de nuestras emociones. Es esencial que los estudiantes
vean por ellos mismos coémo cambi6 su experiencia en relacién con estos aspectos.

iCual es el objetivo de la leccion? iPor que es importante? Concepto clave
Que los estudiantes demuestren el grado Porque reconocer que nuestra experiencia Regular una emocion que no ayuda.
en que lograron incorporar las estrategias con las emociones cambio en algo nos
aprendidas en el curso para regular las ayudara a tener mas confianza en nuestro
emociones. potencial para regularlas.

“Nosotros, los de entonces, ¢Acaso notas cuanto creces cada dia? Lo mas probable es que al mirarte ° o * 1l .°
ya no somos los mismos’”. en el espejo pienses que eres siempre la misma persona. No es tan facil Orlentauones dldactlcas
Pablo Neruda  percibir que estamos en continua transformacién, sobre todo cuando el

cambio es paulatino. ;Qué pasaria si al inicio del afio pintaras una marca

de tu estatura en la pared y al cabo de uno meses pusieras otra? Natu- I min. Grupal

ralmente, notarias cuanto has crecido. Sucede igual con nuestro mundo |ntroducci6n para |os estudiantes
emocional, veamos qué tanto hemos cambiado. . .
El reto es demostrar el grado en que lograste incorporar las estrategias anIte aun eStUdIante d Ieer €nvoz alta
aprendidas en el curso para regular las emociones. |a Cita, introduccién y "EI reto eS".
Actividad 1.
Pamela y Samuel representaron un evento de enojo en una grafica antes de tomar el curso de auto- 6 min Grupal
rregulacion. Lee las siguientes observaciones sobre la gréfica: : d d
Actividad 1:
El eje vertical indica la intensidad con la que se experimentd la emocién (escala de 1 a 10). . .
El eje horizontal hace referencia al tiempo que durd la emocién (de 0 a 2 horas). |nd|que d IOS eStUd|anteS que Se Orga‘
El tiempo que tardé la emocion en surgir (Iinea inclinada ascendente _» ). H : H 4
La recuperacion de la emocién (linea inclinada descendente ™\ ). nicen en pare]as' anallcen la graﬁca y
— respondan las preguntas. Pida que jus-
la emocion . .
ol same tifiquen sus observaciones.

- Esta actividad permite que los estu-
- diantes exploren tres elementos esen-
ciales de la regulacion emocional:

P

fal ~ . . e
4 + Laintensidad de una emocion (inci-
L P . so a), representada por el eje verti-
0 T T T T T T T T T T T D srinoriion . . . ’
1 2 Tempohem) cal. La inclinacion de esta linea as-
Momenio enque e en cendente indica el tiempo en el que
contacto con la si UEC!?H que ., ., . .y
desencadena fa emocio la emocion surgio (Ej. La emocion
Cé‘\vggmyé-r Wwww.sems.gob.mx/construyet Autorregulacié 1 de Samuel SUI’ng) en ].0 mInUtOS,

mientras que la emocion de Pamela
surgio en 20 minutos).
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Lecciéon 12. Conoce T

« La duracion de una emocion (inciso
b), representada por el eje horizon-
tal.

« La recuperacion de una emocion
(inciso c), representada por la incli-
nacion de la linea descendente (la
disminucion de la intensidad en el
tiempo).

« Dichos elementos estan representados
de distintas maneras en la grafica:

+ Samuel: Su enojo es muy intenso
(a), de corta duracion (b) y al poco
tiempo se recupera (c).

+ Pamela: Su enojo es medianamente
intenso (a), mas largo (b) y le toma
mucho tiempo recuperarse (c).

« Por ello, las respuestas esperadas de
los incisos son:
a. Samuel
b. Pamela
¢. Samuel

« Procure que los estudiantes tengan
claridad sobre los diferentes elementos
de la grafica para que puedan hacer
una propia en la siguiente actividad.

« La respuesta del inciso d es libre. Los
estudiantes deberan recurrir a sus
aprendizajes del curso para analizar a
qué se debe la diferencia entre ambas
experiencias. Ejemplos de respuestas
esperadas: el boton que disparo la
emocion fue distinto, Pamela no podia
dejar de pensar en la situacion.

2 | Autorregulacion

Leccién 12. Conoce ¢Qué tanto cambié?

Con base en la gréfica de Pamela y Samuel, analiza las siguientes preguntas y comparte tus respues-
tas con un compafiero:

a. ¢Quién se enoja con mayor intensidad?

b. ;A quién le dur6 mas el enojo?

c. ¢A quién se le baja el enojo mas rapido?

d. ;A qué te imaginas que se debe la diferencia entre Pamela y Samuel?

Actividad 2.
De manera individual, resuelve el siguiente ejercicio con base en las instrucciones que te da el profesor.
a. Elige una emocién que no te ayude con la que hayas trabajado a lo largo del curso.

b. Piensa en una situacion en la que hayas experimentado esa emocion antes de tomar el curso.
Plasma tu experiencia en la grafica de abajo. Consulta con el profesor si tienes dudas.
Intensidad de
la emocion

101

L 1 ! Il ! Il ] 1 Il Il | Il
0 T T T T T T T T T T T T Tiempo (hora)
l 1 2

Momento en que entré en
contacto con la situacién que
desencadena la emocién

c. De las estrategias que aprendiste, ;cual(es) utilizaste para regular la emocién que elegiste?

d. Piensaen una situacion actual similar a la que identificaste en el inciso b, en la cual hayas vivido
la misma emocién. Ahora plasma tu experiencia después de haber aplicado la(s) estrategia(s)
aprendida(s). Hazlo en la misma gréfica. Si lo deseas, utiliza un color diferente para que veas

tu cambio de forma clara.

Autorregulacion

7 min. | Individual

[z ¢

Actividad 2:

« Enelinciso g, solicite a los estudiantes
que identifiquen una emocion que se
hayan propuesto regular o con la que
hayan trabajado a lo largo del curso.

« Enelinciso b, la idea es identificar una
situacion (antes de tomar el curso),
en la que los estudiantes hayan experi-
mentado la emocion que eligieron.

« Esimportante resaltar que la situa-
cion elegida debe ser una previa al
curso para poder graficar como

CONSTR
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fue su experiencia antes de haber
aplicado estrategias de regulacion
emocional.

« Si no recuerdan alguna situacion
en particular, simplemente pueden
recordar como experimentaban esa
emocion antes del curso.

« Pida que realicen su grafica. Guie el ejer-
cicio utilizando el ejemplo como referen-
ciaeindique los pasos y ejes a los que co-
rresponden (tal cual se describio arriba).

1.Intensidad: ;Qué tan fuerte experi-
mentaste la emocion?
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Intensidad de

la emocion
F 3

10

Antes del curso

;Qué tanto cambié?

0 | | |

I

Momento en que entrd en
contacto con la situacion que
desencadena la emocién

2.Duracion: ;Cuanto tiempo te duro la
emocion?

3.Recuperacion: ;Qué tan rapido se te
paso la emocion?

« En el inciso ¢, los estudiantes deberan
indicar la(s) estrategia(s) que apren-
dieron en el curso y que mas les ayuda-
ron a regular la emocion que eligieron.
« Apoye a los estudiantes para que
logren identificar las estrategias.
Puede sugerir que revisen sus notas
para reconocerlas con mayor faci-
lidad. Le sugerimos repasar dicha
leccion antes de la clase.
« Acérquese al grupo y asesorelos
cuando sea necesario.

« En el inciso d deben identificar una
situacion similar a la del inciso b, que
hayan vivido recientemente y con la
misma emocion que graficaron ante-
riormente. Se busca que reconozcan un
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momento posterior al aprendizaje de
las estrategias de regulacion emocio-
nal para poder evaluar el grado en que
pudieron incorporarlas.

- Graficaran nuevamente su expe-
riencia. Es importante hacerlo en la
misma grafica (para poder contras-
tar facilmente ambas experien-
cias). Pueden utilizar un color dis-
tinto para comparar su experiencia
antes y después del curso.

« Semuestraun ejemplo delatabla que
se espera que los alumnos presenten.

3min. | Individual

Actividad 3:

« El objetivo es comparar las graficas y
analizar el antes y después del curso.
Es un ejercicio fundamental para que
los estudiantes cumplan el objetivo de
la leccion. Lograran reconocer cualquier
cambio en su experiencia de la emocion.

www.sems.gob.mx/construyet
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Idealmente se espera que puedan
identificar un cambio positivo (al
disminuir la intensidad, duracion
0 recuperacion, como se observa
en el ejemplo de la grafica arriba).
Por pequena que sea la diferencia,
es significativa en el proceso de
regulacion emocional. Enfatice su
importancia.

En caso de que algln estudiante no
note algin cambio, es importante
comentar que a veces, cuando em-
pezamos a trabajar con las emocio-
nes, éstas se vuelven mas vividas y
pareciera que se intensifican. En rea-
lidad, lo que sucede es que hemos
aprendido a prestarles mayor aten-
cion y observamos nuestra expe-
riencia emocional con mas claridad.
Si los estudiantes no reconocen
ningln cambio, sera importante
invitarlos a reflexionar si realmente

Autorregulacion | 3



Lecciéon 12. Conoce T

han aplicado las estrategias apren-
didas. Ese reconocimiento es en si
valioso porque deja abierta la posi-
bilidad de un cambio.

Imin. | Grupal

Reafirmo y ordeno
Pida a un estudiante que lea este apar-
tado en voz alta o puede leerlo usted
mismo.

« Para concluir, anime a los estudiantes a
seguir explorando las estrategias. Ha-
gales ver que es un entrenamiento que
toma tiempo pero que puede ayudarles
mucho.

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

Pida a los estudiantes que escriban en
su cuaderno, o donde estén realizando
las actividades, los aprendizajes mas
significativos de la leccion. El objetivo
de este ejercicio es que usted obtenga
retroalimentacion de sus estudiantes.

Imin. | Grupal
Para tu vida diaria, ;Quieres saber
mas?, Concepto clave
Invite a sus estudiantes a poner en prac-
ticalas actividades de la seccion Para tu
vida diaria. Sugiera que consulten la
informacion de las secciones ;Quieres
saber mds? y Concepto clave.

Aplicaciones para el aula y su

vida diaria

Tener la oportunidad de observar el creci-
miento que tuvieron nuestros estudiantes
a lo largo de un curso genera gran satis-
faccion. Pero 4se da el tiempo para mi-
rarse a usted mismo y observar su propia
transformacion? Le invitamos a realizar

4 | Autorregulacion

Leccién 12. Conoce T

Actividad 3.

;Qué tanto cambié?

Observa la grafica que realizaste y compara ambas situaciones. Analiza: ;cambid tu experiencia de la
emocion?, ;qué tanto te ayudd la estrategia que aplicaste para regular la emocion? Justifica tu respuesta.

Reafirmo y ordeno

A lo largo del curso hemos presentado diferentes estrategias que te

pueden ayudar a regular las emociones. Es esencial hacer una pausa

y revisar qué tanto has logrado incorporarlas en tu vida. Al observar

directamente tu experiencia emocional antes y después de aplicar lo

que has aprendido, puedes reconocer con mayor claridad lo que has
cambiado. Cualquier disminucién en la intensidad, duracién o frecuen-
cia de la emocion, por pequefia que ésta sea, es significativa en el
proceso de regulacién emocional. { Ten confianza y sigue practicando!

Para tu vida diaria

Te invitamos a compartir la gra-
fica que hiciste con la amistad
o familiar que desees. Puedes
explicarle qué has aprendido en
el curso y como lo has puesto
en practica para trabajar con la
emocion que elegiste.

¢Quieres saber mas?

A menudo tenemos la creen-
cia de que la persona que hoy
somos es quien seremos toda
la vida. Perdemos de vista que
momento a momento nos esta-
mos transformando y que nues-
tra identidad, no es algo estati-

Escribe en un minuto
qué te llevas de la leccién

Concepto clave

Regular una emocién que
no ayuda.

Consiste en disminuir su fre-
cuencia, duracion e intensidad
de la emocidn y asi, generar
un vinculo mas sano y cons-
ciente con ella.

co. Daniel Gilbert, profesor de
psicologia de la Universidad de
Harvard, aborda cémo la dificul-
tad que tenemos de imaginar
quiénes seremos en el futuro
no quiere decir que seamos una
“obra terminada”; somos ain
una “obra en proceso”. Entraala
siguiente liga para ver el video y
activa los subtitulos en espafiol:
https://www.youtube.com/

watch?v=XNbaR54Gpj4
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su propia grafica y a reflexionar sobre la
manera en que ha podido incorporar las
estrategias aprendidas a lo largo del curso
de Autorregulacion.

Realizar este ejercicio con frecuencia le
ayudara a continuar transformando su
propio desarrollo emocional y a cultivar
confianza en que usted puede ser gestor
de su cambio.
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;Qué tanto cambié?

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

Al menos 50% de los estudiantes demos-
tro el grado en que logrd incorporar las
estrategias aprendidas en el curso para
regular las emociones.

Los estudiantes mostraron interés y
se involucraron en la leccion.

Se logro un ambiente 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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