Ciencias experimentales

Ahorrarnos algunos problemas

Introduccion

Ante las emociones, las respuestas son variables. En una situacion que provoca miedo se puede responder
inmediata e impulsivamente. Las emociones provocan una reaccion natural e instintiva que no debe ser
anulada pero si puede ser regulada. La regulacién emocional es el manejo consciente que una persona
hace de las emociones derivadas de una situacion que las detona. Se trata de una serie de procesos que
incluyen el reconocimiento de la respuesta emocional, la evaluacion de la situacion y de los efectos de las
posibles reacciones que se pueden asumir para elegir aquella que permita mantener la calma y el control

para resolver o enfrentar la situacion.

iPor que es importante?

Porque permite que los estudian-
tes avancen en el desarrollo de sus

habilidades de autorregulacion.

iCual es el objetivo de la
leccion?

Que los estudiantes identifiquen
que las emociones se pueden regu-
lar al trabajar con las situaciones
que las detonan.
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“Los fracasos son
también dtiles porque
bien analizados
pueden conducir al
éxito”.

Ante una emocién podemos reaccionar de forma pasiva (si nos parali-
za lo que sentimos), impulsiva (gritando, insultando o dejandonos do-
minar por la euforia) o equilibrada (analizando la situacién y pensando
antes de actuar). Regular las emociones significa conectar lo que sen-
timos con lo que pensamos y lo que hacemos. Se trata de un ejercicio
Alexander Fleming que nos permite colocarnos en un estado de bienestar aunque la emo-
cién que nos mueve nos provoque sensaciones desagradables.

El reto es que identifiques que las emociones se pueden regular al
trabajar con las situaciones que las detonan.

Actividad 1. En parejas analicen el siguiente caso y contesten aqui o en su cuaderno:

Marina cortd con su novio y él, en venganza, publicé unas fotos intimas en sus redes sociales.
Cuando se enterd, se encerrd en su cuarto y ha llorado por horas, no quiere hablar con nadie,
ni comer, ni volver a la escuela.

Marina Su novio

$Qué emocio6n sintié?

4Su reaccién fue pasiva, impulsiva o equilibrada?

4Su reaccién lastima a alguien?

¢A quién?

;Piensan que se esta dejando llevar por la emocion
que siente?

:Consideran que esta analizando la situacion an-
tes de actuar?

$Qué suponen que pasara con ellos después de
unos dias?

$Qué habria pasado con cada uno si hubieran regu-
lado sus emociones antes de actuar?

4Como pudieron prevenir o evitar esta situaciéon?

Actividad 2. Construye una ruta para mantener el equilibrio ante una emocioén que puede dominarte,
por ejemplo el miedo.
a. Anota en el paréntesis, aqui o en tu cuaderno, el nimero de las frases en el orden que conside-
res mejor:
« Entiendo lo que siento. )
« Trato de cambiar la emocidn que siento por otra que me genere paz. )
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Concepto clave
Detonador emocional

Orientaciones didacticas

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

« Pida a al grupo que lea el texto y
solicite dos comentarios de forma
voluntaria para que expliquen lo
que saben, lo que entienden o lo
que les llama la atencion.

+ Lea o pida que un estudiante lea la
citay el “El reto es”.

9 min. | Parejas
Actividad 1

Analisis de una situacion detonante de
emociones. La intencion de este ejer-
cicio es que el estudiante analice los
efectos de una respuesta impulsivay sin
regulacion de emociones.

« Forme las parejas de la forma mas
practica para usted e indique que
lean el caso y contesten las pregun-
tas.
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« Al finalizar, solicite dos participa- Leccion 3. cQue es a egulacién emocional Anortarnos algunos problemas
ciones VOluntarIaS a partlr de |a « Identifico dénde, cémo y por qué lo siento. (]
itima pregunta de la tabla: (Qué e e ey o
habria pasado con cada uno si hu- e G e S
bieran regulado sus emociones an- Artesde rescionar, analio evalis asuacion O
tes de aCtuar? 'S\lgqmu: gE]:d!e;/c?r:tﬁzulfil:?:\i::i?aad de lo que siento. E ;

« Entiendo las reacciones de mi cuerpo. )

« Enfatice la importancia de la regula- b, Comparte con ol grims 0 ratn
cion emocional tanto en situaciones

. Reafirmo y ordeno qui e e miuto @
que pUEden parecer SenCI”aS como Saber que podemos controlar la intensidad y la forma cecen
. en que reaccionamos ante una emocion nos permite \
en |aS que compromEten |a Segundad regularla. Por ejemplo, cuando sentimos enojo en lugar \
0 d|gn|dad de |aS personas. de gritar o insultar, mantenemos la calma y expresa- _‘\——\\
mos lo que sentimos, asi como las razones por las que \
7 min' Individual lo sentimos. Eso nos coloca en un estado en el que no
. “perdemos la cabeza” y prevenimos situaciones de las —
Act“"dad 2 que después nos podemos arrepentir.
. No se trata de ignorar, disfrazar o disimular lo que sen-
ConstrUCC|0n d e una ruta para mante- timos, sino de manejar nuestros detonadores emocio-
e . . . nales, mientras analizamos la situacién y la entendemos en
ner €| eqUI'IbrIO emouonal- I-a Inten" su justa medida para reaccionar de la mejor manera; es decir,

con conciencia y control de nuestras respuestas emociona-

cion es que identifiquen recursos para

regular las emociones. Se espera que
|OS estudiantes Sigan un Orden en |aS Para tu vida diaria gQuieres saber mas?

Detonador emocional: Es

les. Con ello, nos evitariamos muchos problemas, ¢no crees?

Platica con alguien de tu fa- Puedes ver el video El arbol en-

respuestas, pero si no lo hacen puede milia o que aprendiste y ela-  cantado, Hazclicaqui https.// % 266 aue hace ave
’ boren un plan para regular las youtu.be/Q40Ds)7ryUA
permanecer asi por ahora ya que se emociones més frecuentes
. ’ . . . que se dan en casa.
trabajara en las siguientes lecciones. La
idea es que vayan conociendo dichos re- e ——
cursos y comprendan que el primer paso 2 | Avtorreguiacon R -

es la comprension de lo que se siente, el
segundo es la regulacion de la emocion

2 min. | Individual « Solicite que escriban lo que
y el tercero es el optar por un estado . ,
. . Reafirmo y ordeno consideran mas relevante de
emocional positivo como la paz, la sere- , , L,
- « Pida que un voluntario lea en voz la leccion.
nidad o la calma. R
alta el texto y destaque un momen- 1 min. | Individual
- Para agilizar la actividad, puede to del curso de su asignatura en el Para tu vida diaria, ;Quieres
acompafar al grupo leyendo las que puede servirles lo aprendido. saber mas?, Concepto clave
frases. 1 min. | Individual « Invite a sus estudiantes a po-
+ Elordenesperadoes: 2,4,9,8, 7, poeribe en un minuto qué te llevas de ner en practica las activida-
6,351 la leccion des de estas secciones.

« Al finalizar, puede pedir que en el
receso comparen sus respuestas y

compartan su experiencia. . . . . .
P P Aplicaciones para el aula y su vida diaria

Ensefiando, aprendemos. Por eso le invitamos a que identifique en su practica docente y en
el trabajo colegiado con otros docentes de su area, asi como en la relacion con las madres
y los padres de familia, las oportunidades para aplicar las estrategias de regulacion emo-
cional que trabajamos en esta leccion. Para saber mas le recomendamos que consulte enla
siguiente liga el siguiente material del Unicef, titulado Expresar los sentimientos:

http://www.unicef.cl/centrodoc/tesuenafamiliar/14%20Sentimientos.pdf
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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

Al menos el 50% de estudiantes iden-
tificaron que las emociones se pueden
regular al trabajar con las situaciones que
las detonan.

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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