Comunicacion

Entender las emociones

Introduccion

Entender como funcionan las emociones es fundamental para regularlas. Para ayudar a los estudian-
tes a lograrlo, se les presentara el Mapa para navegar las emociones. Este permite identificar que las
respuestas fisioldgicas, psicolégicas y de conducta no son consecuencia de una situacion por si misma,
sino de la manera en que cada persona la interpreta y valora.

Comprender este proceso, reconocerlo y recrearlo en expresiones artisticas y literarias permitira que
los estudiantes ejerciten por medio del analisis, la creacion y la practica, otras maneras de entender y
regular sus emociones.

iCual es el objetivo de la iPor que es importante? Concepto clave
leccion? Porque los estudiantes obtendran Regulacion emocional
Que los estudiantes identifiquen una herramienta para entender y
las ventajas de utilizar el Mapa regular sus emociones, misma que
para navegar las emociones. podran utilizar en su vida cotidiana. 4 min. | Grupal

Introduccion para los estudiantes
Lecturay reflexion del texto introducto-
rio, delacitay “El reto es”.

Comunicacion

Los mecanismos + Leaenvozaltael texto ante el grupo.
de las emociones . . o
+ Pidaalos estudiantes que se identi-
“Nadie puede hacerte ¢Te ha pasado que cuando se acerca la chica o el chico que te gusta, ﬁcaron con |a primera Situacién que
sentir inferior sin tu aunque quisieras hablarle, te quedas mudo. ;O te ha pasado que su-
consentimiento.”  pones que tus compafieros se burlaran de tus opiniones y prefieres levanten la mano. Haga lo mismo
no participar en clase? jAlguna vez los examenes te han hecho sentir . .,
Bl ¢t~ ansicdac que se te olvida todo y terminas reprobando? con la segunda y tercera situacion.
Estos ejemplos ilustran la manera en que se presentan las emociones . IR
y como respondemos ante ellas. Afortunadamente, tenemos la posibi- Menﬂone que en eSta variacion,
lidad de modificar este proceso.
El reto es conocer el Mapa para navegar las emociones, que te ayu- y a |0 |arg0 de tOdO el curso SObre
daréd a comprender cémo funcionan éstas y de qué manera pode- autorregulacién entenderén Sus
mos regularlas. . , ’
emociones y como regularlas para
Actividad 1. Un compafiero o companera leerd en voz alta el siguiente cuento corto de Thomas Bailey A H 10—
Aldrich. Escuchen con atencion: Saber que hacer ante |aS SItuaCIO
Escalofriante Una mujer esta sentada sola en una casa. Sabe que no hay nadie més en el mundo: nes que |a$ detonen'

todos los otros seres han muerto. Golpean a la puerta.

5 min. | Individual

a. En parejas escriban aqui o en su cuaderno qué emociones piensan que experimenté la mujer del cuento

cuando oy los golpes en la puerta, qué fue lo que pudo haber pensado y qué consideran que hara después. Actividad 1
Actividad 2. El Mapa para navegar las emociones puede ayudarte a entender como fue que la mujer f I
del cuento vivi6 esta experiencia. Analicen el MAPA: LeCtura del Cuento corto Escalo rlante’

de Thomas Bailey Aldrich.

Mund s 9 o
—> Atencion  pug  Pensamiento _’ « Pida a un estudiante que lea en voz

alta el cuento. Al finalizar, solicite

al grupo que escriba las emociones,
Trabajar Regular Cambio Modulacién .
pensamientos y conductas que la
mujer del cuento pudo haber expe-
CONSTRUYE T rimentado
@ ‘@ e Www.sems.gob.mx/construyet Autorregulacion | 1

&&&&& « Setratade contactar conlos distin-

tos componentes de las emociones

CONSTRUYE T
0O 6 Q www.sems.gob.mx/construyet Autorregulacion | 1
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Leccion 3. ;Qué es la regulacién emocional?

a partir de la empatia con un perso-
naje literario.

8min. | Grupal

dentificacion de las ventajas del Mapa

Actividad 2

para navegar las emociones.

« Pidaalos alumnos que analicen con

atencion el esquema del Mapa para
navegar las emociones y ejemplifi-
que con el cuento, respondiendo a
las dudas.

Es importante que los estudiantes
identifiquen las ventajas del MAPA
en su vida cotidiana. Regular las
emociones implica que el individuo
influya en la frecuencia, duracion e
intensidad con la que experimenta,
expresa o responde a una emocion.
Cada etapa del MAPA sefala una
familia de estrategias (seleccion y
modificacion de la situacion; regula-
cion de la atencion, cambio cognitivo
y modulacion de las respuestas) que
podemos usar para regular las emo-
ciones. Ya sea para fortalecer aque-
llas que nos ayudan o para disminuir
las que no nos ayudan. En este mo-
delo, una emocion se refiere a un
conjunto de factores psicologicos,
fisicos y de conducta que se retroa-
limentan entre si. Las emociones se
desenvuelven y manifiestan en un
proceso que consta de cuatro fases
interconectadas: Mundo, Atencion,
Pensamiento y Accion, las cuales se
enmarcan dentro un contexto. De
ahi que el modelo se llame MAPA.

Imin. | Grupal

Entender las emociones

Leccion 3. ;Qué es la regulacion emocional? Los mecanismos de las emociones

a. Ahora lean lo siguiente:

Alguien golpea a la puerta (mundo/situacién), la mujer esta atenta al sonido de los golpes (atencion), piensa
algo acerca de este sonido (pensamiento) y finalmente acttia (accién).

b. Reflexionen acerca de las ventajas de llevar a cabo el proceso que destaca el MAPA y qué utilidad podria

tener esto para sus vidas.

Escribe en un minuto
qué te llevas de Ia leccign

Reafirmo y ordeno

Conocer el Mapa para navegar las emociones puede

Reafirmo y ordeno

2

« Pida que un voluntario lea en voz

alta el texto. Retome los comen-
tarios de los estudiantes sobre su
utilidad en la vida cotidiana.

Autorregulacion

sernos muy Util. Diferenciando cada una de sus partes, \

es posible regular o modificar nuestras emociones se- \

gln nuestras necesidades y posibilidades. Es una he- \

rramienta que podemos utilizar en la vida cotidiana, \—_\\

ya que al modificar la valoraciéon que hacemos de las

situaciones, nuestras respuestas pueden ser también —

diferentes.

Para tu vida diaria ¢Quieres saber mas? CONCEPTO CLAVE

- Regulacié ional. Pro-

En casa, comparte con tu fa- Para conocer otras estrategias FIECTINCIERREL [A

- N ceso en que el individuo in-
milia el Mapa para navegar para regular o modificar algu- a .

. uye en las emociones que
las emociones y comenten nas partes del proceso que te siente, en como las experi-
coémo podria serles Util. Pue- presentamos en este MAPA, menta o en cémo las expre-
den poner como ejemplo algo te compartimos este video chi- sal
que haya pasado reciente- leno sobre Charlotte: https://
mente dentro de la familia y www.youtube.com/watch?v=-
que haya provocado distintas QVBKmY_vRdk
emociones.

 1Gross. J.1.(2015). Emotion Regulation Currnt Status and Future rospects, PsychologicalInquiry, 26(1), 1-26. itp://dol r/ 10.1080/1047840X 2014.940781
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I min. | Individual 1 min. | Individual

Escribe en un minuto qué te llevas de

Pida que escriban en su cuaderno lo que- .
consideran mas relevante de la leccion.

Aplicaciones para el aula y su vida diaria

la leccion

Para tu vida diaria, ;Quieres

saber mas?, Concepto clave

Invite a sus estudiantes a
poner en practica las activi-

dades de la secciones.

El Mapa para navegar las emociones es una herramienta que puede ser utilizada en la
vida cotidiana. En el aula, ser conscientes de este proceso y de la posibilidad de modificar
las respuestas en distintos momentos del mismo, puede facilitar tanto los procesos de
aprendizaje como las relaciones interpersonales en si mismas, favoreciendo un ambiente

de confianz

ay seguridad.

Intente analizar desde esta perspectiva sus relaciones con los otros y consigo mismo en los
diferentes aspectos de su vida y reflexione acerca de su utilidad.

Puede consultar el trabajo de Alexia Aramendi para conocer un poco mas sobre el modelo,
en el enlace: https://uvadoc.uva.es/bitstream/10324/17470/1/TFG-B.826.pdf
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https://uvadoc.uva.es/bitstream/10324/17470/1/TFG-B.826.pdf

Leccién 3. ;Qué es la regulacién emocional? Entender las emociones

Evaluacion de la leccion

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

El 50% de los estudiantes identificaron
las ventajas del MAPA para navegar las
emociones.

Los estudiantes mostraron interés y se
involucraron en las actividades.

Se logro un clima de confianza en el grupo.

¢Qué funciono bien y qué efectos positivos se observaron al realizar las actividades?

Dificultades o areas de oportunidad

Observaciones o comentarios
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