Matematicas

Mis serpientes en la escuela

Introduccion

Enlaleccion 3.6 del curso de Autorregulacion se abordé el concepto de pensamientos que acompafan
a una emocion y la refuerzan. Estos de acuerdo con el enfoque cognitivo conductual, se llaman pensa-
mientos disfuncionales. Las personas podemos aprender a evaluar nuestros propios pensamientos,
identificar aquellos que son sesgados y exagerados (los hemos llamado “serpientes” en la variacion
8.1 de esta leccidn), e interpretar las situaciones con mayor imparcialidad. Esto corresponde a regular
las emociones en la fase P (Pensamientos) del modelo MAPA.

iCual es el objetivo de la leccion? iPor que es importante? Concepto clave
Que los estudiantes distingan entre pen- Porque les permitira regular sus emociones Pensamientos disfuncionales.
samientos disfuncionales y pensamientos al identificar pensamientos disfuncionales
objetivos en la escuela. que provocan emociones que no
les ayudan.

“No existe nada bueno ni malo; A veces estamos estresados porque tenemos mucha tarea o nos senti- . . ey’ e
es el pensamiento humano mos tristes por no poder ir a una fiesta. A pesar de ser situaciones dife- Orlentauones dlda‘Ctlcas

el que lo hace aparecer asi”. rentes, tienen un elemento en comdn: el malestar interno que provo-
Willi I o = . :
e Slistespacie. . pensamientos que acompafan y alimentan a esas emociones.

Identificar y distinguir los pensamientos disfuncionales de los objetivos I min. | Individual

(imparciales), es una estrategia que puede resultar muy efectiva para Un momento de atencién y reﬂexi()n:
regular nuestras emociones. . . .
El reto es distinguir entre pensamientos disfuncionales y pensamientos Poner atenCIon d nueStro pr0p|0 respl-
objetivos en la escuela al analizar qué tan imparciales son algunos de ellos. rar por un minutO.

En las lecciones 6 y 7 del curso de autorregulacion, estuvimos
trabajando con la fase de Atencion en el MAPA para navegar

« Recuerde a sus estudiantes los siguien-
las emociones, ahora exploraremos la fase de Pensamiento m Persenio l g
como lo indica el diagrama. Context tes pasos:
Actividad 1. « Comenzamos por ajustar la postu-
a. Enequipos, lean los pensamientos de Leticia y Lorenzo: .
ra: la espalda erguida y el cuerpo
:Me fue mal en el examen!

relajado.
iMe fue mal en el examen! Otra vez reprobé. Saqué 5.

Otra vez reprobé. Saqué 5. La vez pasada saqué 3. Soy el peor. No . Por un m0ment0 dIrIgImOS toda

La vez pasada saqué 3. Voy progresando. tengo solucién en esta materia.
Pienso que si le echo ganas voy a poder Garantizado que en el préximo saco 1.

Hlegor 17 e el primo. Mis amigo que , Segiro g o rofesonplenis i 8 nuestra atencion a las sensaciones

aprobaron quizs piensen que no voy a
poder. Pero lo que piensen de mino

s - e que provoca el aire al entrar y salir

\ \ por nuestras fosas nasales.

« Cualquier otro estimulo diferente
a estas sensaciones (como soni-
dos, movimiento o incluso ideas
que surjan) las identificamos
como una distraccion y las solta-
MOS muy suavemente.

un vago.;Nunca me va a i bien en esta

CONSTRUYE T )
0O 6 Q Wwwwsens gob.mx/construyet Autorregulacion
o

CONSTRUYE T
0O 6 Q www.sems.gob.mx/construyet Autorregulacion | 1

Conoce T RelacionaT  FElige T




Leccién 8. La confusidn y sus problemas

« Si se distraen, no se preocupen, es

’ . . Leccion 8. La confusion y sus problemas La historia de la serpiente
normal. Solo suelten la distraccion
y regresen a la respiracion. by QuelmERITEnUE StEnten?
- — Leticia:
\1min. | Individual o Grupal|
Lorenzo:

Introduccion para los estudiantes
|nVite a |05 EStUdIantES a Ieer |a Clta in_ c. ¢Qué piensan que puede pasar con cada uno en el siguiente examen?
troducciony “El reto es”.

Leticia:

Lorenzo

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

Actividad 2. Reflexionen en equipos:

a. Lasituacion de los estudiantes es la misma: no aprobaron el examen de una materia ;Cual de
los dos casos consideras que es una forma menos exagerada de interpretar la realidad?

6 min Grupal b. ;Cudl es laimportancia de identificar los pensamientos exagerados o poco realistas?

Actividad 1: <
Pida que respondan las preguntas de la
actividad en equipos de 3 a 4 estudiantes.

;Qué estrategias pueden utilizarse para evitar emociones y pensamientos que no les ayudan?
Den algunos ejemplos.

Escribe en un minuto
qué te llevas de la leccién

Reafirmo y ordeno

Los pensamientos disfuncionales son aquellos que no describen la

- Se presentan dos situaciones idénticas:
no aprobar un examen. Sin embargo, la
interpretacion por parte de los estu-
diantes es diferente.

realidad de manera objetiva, es decir, imparcial, ya que provienen de
las creencias que tenemos sobre nosotros y el mundo, por lo que
son susceptibles de ser cuestionados. Se manifiestan de manera
automatica y de forma habitual. Generan emociones que no nos
ayudan y que pueden ocasionarnos grandes dificultades. Aprender a
identificar este tipo de pensamientos (que hemos llamado “serpien-
tes” en la variacién 8.1 de esta leccion), evaluarlos y modificarlos

« Leticia tiene pensamientos objetivos,
imparciales y realistas a diferencia de
los que tiene Lorenzo. Para Leticia, no
haber aprobado no significa que nunca
podra hacerlo. Tiene intenciones de
aprobar y esta dispuesta a intentarlo.

significa regular las emociones en la fase de pensamientos (P) de
la guia MAPA. Para hacerlo hay que cuestionarlos preguntandonos:
;qué evidencia tengo de que son pensamientos objetivos (imparcia-
les) o exagerados?
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« Lorenzo esta muy triste y deprimido.
Todos sus pensamientos son exagera-
dos, sin fundamentos. Estos aumentan
la intensidad de su tristeza. Si sigue asi
es probable que sus posibilidades de
aprobar el siguiente examen sean bajas.

9 min. | Grupal

Actividad 2:
Contindian en equipos respondiendo las
preguntas de esta actividad.

« Enelinciso ¢), la estrategia para darnos
cuenta es distinguir entre pensamien-
tos disfuncionales y pensamientos
objetivos, a partir de cuestionarlos

- La estrategia de regulacion propuesta
para esta leccion es que Lorenzo distin-
ga los pensamientos disfuncionales de
los objetivos e imparciales, lo que im-
plica “parar”, cuestionar y evaluar con
neutralidad sus propios pensamientos.

2 | Autorregulacion

« Enelinciso a), lainterpretacion de Leti-
cia es mas objetiva (imparcial) y menos
exagerada.

« En el inciso b), la importancia de iden-
tificar los pensamientos disfuncionales
es poder darse cuenta que son exage-
rados, sesgados y distorsionados. Si
logramos hacer esto, la intensidad de
la emocion disminuira.

de manera imparcial, como lo haria un
cientifico.

« Por ejemplo: El pensamiento soy pési-
mo en matemadticas, jamds aprobaré
el curso podemos cuestionarlo a traveés
de las siguientes preguntas: ;recuer-
das alguna vez que hayas aprobado
un examen?, ;que te hayas sacado 10
en una tarea?, ;que hayas disfrutado
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Leccldn &. La confusldn y sus problemas

Para tu vida diaria

Piensa en una situacion de la
escuela en la que hayas sentido
ansiedad académica.

a. ;Qué pensamientos tenfas?

b.Escribe como te cuestion-
arias alguno de ellos para

;Quieres saber mas?

El gran fildsofo Platdn pensa-
ba que debiamos ir mas alla de
los pensamientos comunes que
tenemos de nosotros y del mun-
do. Creia que el ser humano vive
en un mundo de sombras, preso
de ideas falsas que alimenta sin
cesar. Platdn te invita a empren-
der el camino hacia un cono-
cimiento auténtico de ti y a salir
de este mundo de sombras en el
famoso “Mito de la caverna” que
puedes consultar en el siguiente

enlace: http://bitly/2u9KQk3

La histuria de |4 serpiznle

Pensamientos disfuncionales.
Se trata de ideas, juicios o re-
flexiones gue distorsionan la
realidad, haciéndonos ver las
cosas de forma exagerada. Es
comin que dichos pensamien-
tos proliferen cuando nuestra
mente se encuentra dominada
por alguna emocion.

ver si son objetivos (impar-
ciales) o exagerados.

la clase? ;que te haya interesado un
tema?, ;que hayas sabido el tema, pero
te pusiste nervioso en el examen? Si las
respuestas del estudiante fueran todas
“SI", entonces habrfa argumentos para
decir que NO es pesimo en matematicas
y que es probable que apruebe el curso.

« Un pensamiento mas objetivo seria:
me cuestan trabajo las matematicas.
Asumir esto alerta al alumno a que si
quiere aprobar tiene que tomar algu-
nas medidas, esforzarse y enfocarse en
|a tarea. Este es el caso de Leticia.
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« Pida a algunos equipos que comenten
las respuestas del ejercicio anterior.

I min. | Grupal

Reafirmo y ordeno
Pregunte si a alguien le gustaria leer. En
caso de que nadie se anime, léalo usted
mismo.

www.sems.gob.mx/construyet

Mis serpientes en la escuela

Imin. | Individual
Escribe en un minuto
que 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 las actividades de la
variacion. Algunas veces puede solici-
tarles que escriban esta reflexion en
unatarjetaanonimay, silo desean, sela
entreguen al final de la clase. El objetivo
de este ejercicio es que usted obtenga
retroalimentacion de sus estudiantes.

| 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

Tome un momento para reflexionar:
;Cuando tengo algin conflicto en clase
qué pensamientos tengo en ese momento?
;Cuales son los conflictos mas recurrentes
que tengo que enfrentar en mi clase? ;Son
estos pensamientos disfuncionales? ;Es
posible cambiar mi forma de pensar ante
el conflicto? ;De qué otra manera podria
actuar?

Autorregulacion | 3



Leccion 8. La confusién y sus problemas

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 pudieron
distinguir entre pensamientos disfun-
cionales y pensamientos objetivos en la
escuela.

Los estudiantes mostraron interés y
se involucraron en la leccion.

Se logro un ambiente 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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