Matematicas

Cuando llega el huracan

Introduccion
Cuando las emociones “nos controlan” perdemos perspectiva de la situacion y resulta dificil mantener la
mente clara. Uno de los mecanismos por los que las emociones nos controlan es la distraccion y esta se
presenta cuando no estamos atentos. Para cuando nos damos cuenta, quiza ya hicimos o dijimos algo
poco pertinente. Por eso las técnicas para entrenar la atencion son tan importantes en la regulacion de
las emociones y ayudan en todos los momentos (M de mundo, A de atencion, P de pensamiento y A de
accion) del modelo MAPA

iCual es el objetivo de la leccion? iPor qué es importante?

Concepto clave

Que los estudiantes reflexionen acerca de
las caracteristicas de la atencion cuando

las “emociones los controlan” en una clase.

1,

“La felicidad no es la ausencia Te propones evitar la comida chatarra durante un mes, pero ahi esta la
de problemas, es la capacidad  botanita llamando de nuevo y le haces caso.

En las lecciones 4 y 5 del curso de Autorregulacion, estuvi-

de tratar conellos " ;pe quién es la responsabilidad, de la botana por ser tan sabrosa o del

AONIMO. 4t0jo que se apoderd de ti y te llevd a comerla, aunque ya habias deci-

dido no hacerlo? Este es un ejemplo de cémo las emociones nos contro-
lan. El primer paso para que esto no suceda es evitar las distracciones y
estar atentos.

Elreto es reflexionar acerca de las caracteristicas de la atencién cuando
las “emociones te controlan” en una clase.

mos trabajando con la fase de Mundo o situacion en el MAPA v {
para navegar las emociones, ahora exploraremos la fase de m Aienion

Atencién como lo indica el diagrama. Lonterty

Actividad 1. Trabajen en equipos de tres.

a.

Lean el siguiente texto:

Alejandrinia y Paconio eran dos pueblos vecinos a los que se les avis6 que en los préximos
dias podria llegar un huracan. Los habitantes de Alejandrinia se prepararon, reforzaron sus
casas, juntaron agua, guardaron alimentos, consiguieron linternas y veladoras. Por otra parte,
los habitantes de Paconio pensaron que no era tan grave eso del huracan y no hicieron nada.
El huracan fue muy fuerte. Llegd durante la noche y golpe6 con sus fuertes vientos y lluvias a
los dos pueblos. No hubo luz ni agua en varios dias. Muchas casas se cayeron.

Actividad 2. Utilizaremos la historia de los dos pueblos como una metafora que ejemplifica lo que
podria suceder si se esta distraido o si se esta atento. En equipo lean el siguiente inciso.

a.

Imaginen a dos estudiantes: Maria y Omar. A ambos se le activa el “botén” del enojo cuando
les toca trabajar en grupos dentro de la clase de mateméticas. Cuando “llega el huracan” del
enojo, Maria regula la emocién usando la estrategia del pueblo de Alejandrinia, mientras que
Omar utiliza la de Paconio.
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Puede consultar la leccién 3.5 del curso de Autorregulacion donde se introduce MAPA.
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Porque les permitira empezar a conocer cOmo
hacen las emociones para controlarnos.

Atencion y emocion.

Orientaciones didacticas

Imin. | Individual
Un momento de atencion y reflexion:
Poner atencion a nuestra respiracion
por un minuto.

Recuerde a sus estudiantes los siguientes
pasos.

« Iniciar ajustando la postura: espalda
erguida y cuerpo relajado.

« Por un momento dirigimos toda nues-
tra atencion a las sensaciones que pro-
voca el aire al entrar y salir por nues-
tras fosas nasales.

« Cualquier otro estimulo diferente a
estas sensaciones (como sonidos, mo-
vimiento o incluso ideas que surjan) las
identificamos como una distraccion y
las soltamos muy suavemente.

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

Autorregulacion | 1



Leccion 6. ;Como nos controlan las emociones?

\1min. | Individual oGrupal |

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

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

3min. | Grupal

Actividad 1.
Pida que lean la historia de los pueblos
de Alejandrinia y Paconio.

« La historia es una metafora que ilustra
uno de los mecanismos que tiene las
emociones para controlarnos: la dis-
traccion, que implica no estar atentos.

« Cuando identifican las emociones vy
se esta atento respecto a queé situa-
ciones las provocan y como se sienten
en el cuerpo, ya tenemos regulacion
emocional.

4 min. | Grupal
Actividad 2.

Solicite que completen la tabla compa-
rativa.

- Enlatabla se busca hacer explicita
la diferencia entre estar atentos
y estar distraidos cuando llega la
emocion. Se pide analizar formas
de pensar y conductas antes, du-
rante y después de experimentar
la emocion. Por ejemplo, en el caso
de Omar, algunas respuestas fre-
cuentes podrian ser: Antes: nada.
Durante: reacciona, grita, rompe
cosas, trata mal a las personas, se
altera y su ritmo cardiaco se eleva.
Después: tristeza, arrepentimien-
to, verglienza, cansancio, malestar,
echar la culpa a los demas. En el
caso de Maria, algunas respuestas
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Leccién 6. ;Cémo nos controlan las emociones?

b. Completen la siguiente tabla:

;Qué hace, piensa o
sucede antes de que
llegue el enojo?

¢Qué hace, piensa o
sucede durante el enojo? | sucede después del enojo

¢Qué hace, piensa o

Omar

Maria

Actividad 3. Responde de manera individual aqui o en tu cuaderno:

a. Anotauna emocion que hayas sentido en alguna de tus clases donde hayas actuado como los

habitantes de Paconio.

b. :Consideras que estabas distraido? Explica por qué.

c. Sisienten confianza, compartan sus respuestas en plenaria.

2 ‘ Autorregulacion

pueden ser: Antes: pone atencion
en lo que siente, analiza ventajas
y desventajas, toma la decision de
no enojarse, elabora un plan, in-
tenta estar en calma y esta atenta.
Durante: tiene claro lo que esta pa-
sando, ejecuta el plan. Después: re-
flexiona sobre lo que hizo, se siente
satisfecha.

« El caso de Maria es un buen ejemplo de
regulacion emocional.

« Nota: El caso de Omar también es regu-
lacion emocional, pero no es adecuada
al contexto ni benéfica para él.
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8min. | Individual

Actividad 3:

Ahora pida que contesten las preguntas.

« Se pide en el inciso a) un ejemplo de
una emocion que los haya “controlado”
en alguna clase.

« Enelinciso b), como se menciono, el me-
canismo es la distraccion (falta de aten-
cion). Se pide aqui que den argumentos
de por qué estaban distraidos en la emo-
cion (situacion) del inciso anterior.

« En plenaria, los estudiantes comentan
sobre aspectos de esta variacion.
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Reafirmo y ordeno

Las emociones nos controlan cuando al surgir se apoderan de nues-
tra experiencia y no podemos analizar la situacion con claridad. Al
centrar nuestra atencién en la emocién decimos y hacemos cosas
de las que quizas nos arrepentimos. Uno de los mecanismos que
usan las emociones para controlarnos es la distraccion, nos agarran
desprevenidos. Para evitar ser sorprendidos por no estar atentos es
importante entrenar nuestra atencién.

Para tu vida diaria

Llena tu tarjeta MEROP con base en lo que escribiste en la actividad 2.

ME 9 Meta:

-y
R <§> Mejor Resultado: 4
(o] J_! Obstaculo: B
P Plan:
Si entonces voy a

Obstaculo (cuando y donde) Accion (para vencer el obstaculo)

¢Quieres saber mas?

En ocasiones la emocién que sentimos es tan intensa que pareciera
que se apodera de nosotros y de nuestras decisiones. En otras, po-
demos sentir que llevamos las riendas de la emocién y que la tenemos
bajo control. Te invitamos a leer este breve articulo sobre el mane-
jo de las emociones y responder las tres preguntas que se plantean
para conocer si tienes una gestién adecuada de tus emociones. Entra

Cuando llega el huracan

Escribe en un minuto
qué te llevas de la leccién

Concepto Clave

Atencién y emocion.

La atencién es un proceso
cognitivo intimamente liga-
do a las emociones. Cuando
un individuo esta distrai-
do, las emociones dominan
su atencién y afectan otros
procesos cognitivos como
la memoria o la capacidad
para razonar. En medio de
una emocion la atencién se
fija en aquello que la detona
y el individuo es arrastrado
por la experiencia emotiva y
actGa de manera automati-
ca y habitual. Si el individuo
logra mantenerse presente y
atento cuando se detona una
emocion, si “se da cuenta” de
lo que sucede, puede evitar
que “lo controle”.

a esta direccién para averiguarlo:
http://estarbien.ibero.mx/?page_id=44.

Nota: en el articulo se usa la palabra “control” como sinénimo de

“regulacién emocional”.
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« Puede enfatizar la importancia de
practicar cotidianamente una técnica
de relajacion o alguna estrategia de
atencion y elaborar un plan de accion.
Con base en esto, motivelos a dar se-
guimiento a la elaboracion de su tarje-
ta MEROP.

Imin. | Grupal

Reafirmo y ordeno
Pregunte si a alguien le gustaria leer. En
caso de que nadie se anime, léalo usted
mismo.
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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, los aprendizajes mas
significativos de la variacion. Algunas
veces puede solicitarles que escriban
esta reflexion en una tarjeta anonimayy,
silo desean, se la entreguen al final de la
clase. El objetivo de este ejercicio es que
usted obtenga retroalimentacion de sus
estudiantes.
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Cuando llega el huracan

| 2min. | Grupal |
Para tu vida diaria, ;Quieres saber
mas?, Concepto Clave
Invite a sus estudiantes a poner en prac-
tica las actividades que se sugiereny a
consultar la informacion adicional que
aparece en estas secciones.

Aplicaciones para el aula y su

vida diaria

Intente resolver la actividad 1 antes de
clase. Le ayudara a desarrollar o afianzar
su propio proceso de autorregulacion y a
tener evidencia empirica para comentar en
clase. Asimismo, puede proponerse refor-
zar o reactivar sus practicas de relajacion
de manera cotidiana. Recuerde que puede
llevarlo a cabo en cualquier momento del
dia y en cualquier lugar donde disponga de
algunos minutos sin interrupciones. Tam-
bién puede continuar con la elaboracion de
su tarjeta MEROP.
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Leccion 6. ;Como nos controlan las emociones?

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 hicieron
comentarios sobre la funcion de la aten-
cion en una emocion que “nos controld”.

Los estudiantes mostraron interes y
se involucraron en la leccion.

Se logrd 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
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