Matematicas

Trabajar el boton de la ansiedad

Introduccion

En la variacion 4.6 de la leccion 4 de Autorregulacion, los estudiantes identificaron una situacion que les
produce ansiedad “académica”. Ahora vamos a empezar a regularla usando la “Estrategia para cambiar
al Mundo”. En la mayoria de los casos no existe la posibilidad de evitar la situacién como tener que pre-
sentar examenes, lo que en algunos casos, genera ansiedad. La estrategia que van a aprender los estudi-
antes implica modificar el estado mental de desasosiego por uno mas calmo y relajado que disminuya la
propensién a experimentar ansiedad.

iPor qué es importante?
Porque les permitira identificar situacio-

nes que detonan emociones que nos les
ayudan, como la ansiedad “académica”.

iCual es el objetivo de la leccion?

Que los estudiantes realicen un plan para
modificar una situacion que dispara la
ansiedad en el contexto académico.

Concepto clave
Estrategias para cambiar al Mundo.

Orientaciones didacticas

1 min.
Un momento de atencion y reflexion:
Poner atencion a nuestro propio respi-

rar por un minuto.

“Un dia de preocupacion
es mds agotador que

un dia de trabajo”.

John Lubbock

Hay situaciones que nos provocan ansiedad y rechazo. Por ejemplo, a
algunas personas les pasa cuando tienen que presentar un trabajo en
publico. No las podemos evitar y desde el dia anterior (a veces antes)
nos empezamos a sentir mal. Estamos nerviosos, preocupados, no para-
mos de pensar en eso. Nuestro cuerpo se tensa, nos duele la espalda, el
cuello, el estémago. Lo que mas deseamos en ese momento es no tener
que enfrentarlo. Hasta que lentamente llega el momento y los efectos
aumentan. ;El remedio?: regular la ansiedad.

El reto es realizar un plan para modificar una situacién que dispara la
ansiedad en el contexto académico.

Individual

« Recuerde a sus estudiantes los siguien-
tes pasos:

« Comenzamos por ajustar la postu-
ra: la espalda erguida y el cuerpo
relajado.

« Por un momento dirigimos toda
nuestra atencion a las sensaciones
que provoca el aire al entrar y salir

Actividad 1. Trabajen en equipos de tres. Completen el Gltimo cuadro de la historia que te presenta-
mos a continuacion y compartelo con tus compafieros.

Primer examen de matematicas: Dejé el
estudio para el Gltimo momento, no me di6
tiempo de cubrir todos los temas y me acosté
tarde. Dormi mal. No alcancé a desayunar.
Llegué corriendo, tarde y con agitacién. Sentia
incomodidad y mis misculos estaban tensos.
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Me sentéy empecé asentirme peor.Latension
muscular aumentd y se le sumé un nudo en
el estomago. Intentaba concentrarme en el
examen, pero no podia. Este conflicto interno
entre quererme sentir mejor y tener que
aprobar el examen fue muy desagradable...
Otra vez me fue mal.

Autorregulacion
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por nuestras fosas nasales.
Cuando haya sonidos, pensamien-
tos u otros estimulos que los dis-
traigan, notenlos, déjenlos pasar y
traigan de vuelta su atencion a las
sensaciones del respirar

« Puede revisar las lecciones que abor-
dan el tema de “Atencion” en el curso
de Autoconocimiento (Lecciones 4,7 y
10).

Autorregulacion | 1



Leccion 5. Trabajar con la situacion

\Imin. | Individual o Grupal |

Introduccion para los estudiantes
Invite a los estudiantes a leer la cita,
introducciony “Elreto es’”.

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

5 min. | Individual y Grupal|

Actividad 1.
Lea en voz alta las instrucciones de la
actividad y pida a los estudiantes que
respondan de manera individual el pri-
mer inciso.

« Se muestra un caso frecuente que
detona la ansiedad académica: los
examenes de matematicas. A muchos
estudiantes les sucede.

« Es importante que motive a sus estu-
diantes a que trabajen en identificar las
situaciones (“botones”) que detonan an-
siedad académica y que les comente que
existen técnicas para trabajar con ella.

« Enelinciso a) es muy probable que res-
pondan que la estrategia de Mariana
Martinez le va a ayudar. Que se va a
sentir mas tranquila, relajada y segu-
ra en el examen. Pero es importante
recalcar que no basta con tomar las
medidas una sola vez para eliminar la
ansiedad que le generan los examenes.

« La regulacion emocional requiere el
esfuerzo y perseverancia como la que
desarrolla un cientifico. Probar con una
técnica, evaluarla, mejorarla, volver a
probar, probar con otra.

« Enelinciso b) laidea es que como no se
puede cambiar la situacion (o Mundo),
entonces se intenta cambiar el estado
mental que habitualmente se tiene
ante esa situacion.

2 | Autorregulacion

Leccion S. Trabajar con la situacion

estudio para el dltimo momento, no me dio
tiempo de cubrir todos los temas y me acosté
tarde. Dormi mal. No alcancé a desayunar.
Llegué corriendo, tarde y con agitacion. Sentia
incomodidad y mis mGsculos estaban tensos.

Mariana Martinez

Mi botén: presentar examenes de
matematicas.

Emocion que me genera: ansiedad

Estrategia para cambiar ese boton
(Mundo o situacién): Para el proximo
examen de matematicas voy a empezar

a estudiar con tiempo y poco a poco.

Hacer todas las tareas y pedir ayuda si es
necesario. Voy a llegar a clase mas relajada.
Voy a dormir bien, levantarme temprano y
desayunar rico. Antes de salir a la escuela
voy a hacer la practica de escaneo del
cuerpo por 7 minutos.

abajar el botdn de la ansiedad

Mesentéy empecé asentirme peor. La tension
muscular aumenté y se le sumé un nudo en
el estomago. Intentaba concentrarme en el
examen, pero no podia. Este conflicto interno
entre quererme sentir mejor y tener que
aprobar el examen fue muy desagradable...
Otra vez me fue mal.

Tercer examen de matematicas:

a. Con base en el ejemplo ¢qué entienden por modificar la situacién en el caso en el que no
puedes evitarla? Esta es la “Estrategia de cambiar al Mundo para regular sus emociones”.
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« Estrategias para calmar y relajar a la
mente pueden ser: dormir bien, hacer
gjercicio, comer bien y practicar algu-
na técnica de relajacion, por ejemplo,
escaneo del cuerpo o atender a la res-
piracion. En el caso especifico de los
examenes se puede agregar: empezar
a tiempo, pedir ayuda, repasar los te-
mas, etcétera.

Conoce T Rela

) @]
Autorregulacion 68

CONSTRUYE T

e Q

www.sems.gob.mx/construyet

Individual

Actividad 2:
Ahora los estudiantes idean un plan
para trabajar con sus propios “botones”
que detonan ansiedad académica.

4 min.

« De manera individual, los estudiantes
reflexionan en un plan para trabajar
con el boton que les genera ansiedad
académica. Pueden tomar como refe-
rencia el plan de Mariana Martinez de
la actividad 1.
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Trabajar el boton de la ansiedad

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, los aspectos que le re-

sultaron mas interesantes de la leccion.

Algunas veces puede solicitarles que es-

criban esta reflexion en una tarjeta ano-

nimay que, silo desean, se la entreguen

al final de la clase. El objetivo de este

e ninie, ejercicio es que usted obtenga dudas y
. comentarios de sus estudiantes.

1 min.

Leccion 5. Trabajar con la situacion Trabajar el botén de la ansiedad

Actividad 2. En la variacién 4.6 de la leccion 4 de Autorregulacién identificaste una situacion recu-
rrente (“botdn”) que te causa ansiedad en la escuela.
a. Andtala nuevamente:

b. Piensa y anota cémo podrias aplicar la “Estrategia de cambiar al Mundo para disminuir su
intensidad”.

Actividad 3:
En plenaria, y si te sientes cdmodo, comparte tu respuesta de la actividad 2.

Reafirmo y ordeno

La ansiedad “académica” puede llegar a ser muy dafiina. Antes de
que se presente la situacién que la desencadena, empezamos a sen-
tir sus efectos en nuestro cuerpo, que se traducen en incomodidad
y malestar tanto fisico como mental. Llegar a la situacién, queno
podemos evitar, en estas condiciones aumentard la probabilidad de o

que la ansiedad aparezca. Aplicar una técnica de relajacién ayuda Imin. | Grupal
D
a disminuir la probabilidad de que la ansiedad se presente, o ensu W . [
S prome e e P B Para tu vida diaria,
caso manejar sus “efectos” en el cuerpo. También ayuda mucho:
L

comer y dormir bien, hacer ejercicio y prepararse para enfrentar la
situacion (por ejemplo, llegar al examen habiendo estudiado todo
los temas con tiempo). Esta estrategia corresponde a intervenir en
el mundo (con M de MAPA) para navegar en nuestras emociones y

tiene como objetivo regular la ansiedad “académica”.

1. Bisquerra, R. (2016). Diccionario de emociones y fenémenos afectivos. Valencia: PalauGea Comunica
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6 min. | Grupal
Actividad 3:

Para finalizar, los estudiantes comuni-
can sus respuestas (silo desean).

« Compartir es importante para que las
ideas de los demas contribuyan a las
propias y se cuente con mas ejemplos
de como se puede regular la ansiedad
académica.

« Pida a los estudiantes que levanten
la mano si sienten confianza de que
efectivamente esta estrategia les pue-
de ayudar.
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« Nuevamente pida a los estudiantes que
levanten la mano quienes van a poner
en practica algunas de las estrategias
estudiadas.

I min. | Grupal

Reafirmo y ordeno
Pregunte si a alguien le gustaria leerlo.
En caso de que nadie se anime, léalo us-

ted mismo.

www.sems.gob.mx/construyet

iQuieres saber mas?
Invite a sus estudiantes a poner en prac-
tica las actividades que se sugieren y a
consultar la informacion adicional que
aparece en estas secciones.

Aplicaciones para el aula y su

vida diaria

Usted puede aprender mucho escuchando
lo que aportan sus estudiantes. Por un lado,
le permite conocerlos mejor, cuales son
sus dificultades concretas, para intentar
estrategiasparaayudarlos. Porotro, pueden
también aportar ideas novedosas y frescas
para lidiar con sus propias dificultades. No
desaproveche esta oportunidad. También
puede aplicar estas estrategias a alguna
situacion de su vida que le genere ansiedad.
Le recomendamos revisar la informacion
de las siguientes paginas: Por ejemplo:
http://files.sld.cu/bmn/files/2013/10/
ansiexam.pdf y http://u.org/2HflWwr
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Leccion 5. Trabajar con la situacion

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 el 50% de los estudiantes, reali-
zaron un plan para modificar una situacion
que dispara la ansiedad académica.

Los estudiantes mostraron interés y
se involucraron en la leccion.

Se logro un clima de confianza
enel 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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