;Qué haces cuando te sientes mal?

Introduccion

Siidentificamos las sensaciones que experimentamos y enriquecemos nuestro vocabulario emocional
podremos comprender mejor nuestros estados emocionales. A partir de este conocimiento es posible
poner en practica estrategias especificas de regulacion emocional. En esta leccion los estudiantes
identificaran qué pueden hacer cuando se sienten mal, incomodos, con sensaciones desagradables.
Esto les permitira actuar de maneras mas constructivas para ellos y para los que los rodean. Como
dice Viktor Frankl: “Entre el estimulo y la respuesta hay un espacio. En ese espacio esta nuestro poder
para elegir nuestra respuesta. En nuestra respuesta radica nuestro crecimiento y nuestra libertad”.

iCual es el objetivo de la leccion? iPor que es importante? Conceptos clave
Que los estudiantes identifiquen qué pue- Porque reconocen que pueden aplicar Estrategias de regulacion emocional.
den hacer cuando se sienten mal. estrategias para modificar sus estados
emocionales.
“Entre el estimulo y la respuesta ;Qué haces cuando sientes aburrimiento, enojo, frustracién o sim- Estructura de Ia sesién y
hay un espacio. [n ese espacio plemente te sientes mal? Algunas veces sabemos qué emocién ex- . 14
estd nuestro poder para perimentamos, otras, tenemos una sensacién desagradable, incé- recomendaCIones ESPECIﬁcaS

elegir nuestra respuesta.

En nuestra respuesta radica
nuestro crecimiento y
nuestra libertad”.

Viktor Frank! términos simples como qué tan desagradable es lo que sentimos y Momento de atencién.
el nivel de energfa, es muy valioso, pues nos permite generar el espa-

moda, estamos de mal humor, decimos que nos sentimos mal, pero
es posible que no identifiquemos la emocidn especifica que esté pre-

sente. Reconocer qué sensaciones experimentamos, aunque sea en 1 min.

cio necesario para elegir nuestra respuesta. Tenemos la posibilidad de Senal de S||enC|0

aplicar alguna estrategia para sentirnos mejor y actuar de maneras

mé&s constructivas para nosotros y nuestro entorno. En esta leccion . ’ i

vamos a identificar qué podemos hacer cuando nos sentimos mal. EXplICElIe al grupo que Cuando necesl
tes su atencion vas a usar la “sefial de
silencio”. Paraindicarla levanta la mano

1. Toma unos minutos para recordar una situacion en la que te ha-
yas tenido una sensacién desagradable, en la Ultima semana. Elige

una situacion significativa pero no muy complicada. y Cierra el pUﬁO QUien |a vea también
I. ;Qué sensacién experimentabas en ese momento? Aqui nos '
referimos a lo que sentfas de manera general (cuerpo y mente). la |evantaré, la mantendra levantada
Esto esmas sencillo que una emaocion, sélo debesidentificar por . ,
ahora qué tan desagradable era y si experimentabas mucha o con el puno cerrado Y permanecera en

poca energia. Ubica lo que sentias en el siguiente tablero! que
probablemente ya lo conozcas de otras lecciones.

silencio en espera de que todo el grupo

MEDIDOR EMOCIONAL Para usarlo, lo Unico que tienes que saber es se dé Cuenta, |evante |a mano, perma—
- que a partir del centro: . . vy
. Si te mueves a la derecha y conforme nezca en silencio y te preSte atencion.
avances quiere decir que la sensacién era
< mds agradable.
‘g .« Si te mueves a la izquierda y conforme W
Y avances quiere decir que la sensacién era ., .
b mds desagradable. Introduccion para los estudiantes
- Si te mueves hacia arriba y conforme . . .
l avances significa que sentias mds energia. Invita a los estudiantes a leer la intro-

- Si te mueves hacia abajo y conforme
avances significa que sentias poca energia.

duccion de la leccion.

T VALENC)A T

1. MarcBrackey, moodmeter, Yale Center of Ermoioral Intelligence en hitp: //eiyale edu/mood-meter-overview/

- También la puedes leer tl, comentarla
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= £ 0H8e con tus propias palabras o leerla junto
con los estudiantes.
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Leccion 11: Estrategias para entrenar las emociones

6 min.

Actividad 1:
Pide a tus estudiantes que recuerden
una situacion en la que se hayan
sentido mal en la Gltima semana.

6n 11. Estrategia

para entrenar |

ermnoc

Il. ;Qué emocién consideras se relaciona con lo que sentias en ese

momento?

Ill. ¢Qué hiciste o qué dijiste?

« Recuérdales que elijan una situacion
significativa pero no muy complicada.
Se trata de que identifiquen algiin mo-
mento en el que tuvieron una sensacion
desagradable. Puede ser algo pasajero,
sin mucha importancia, que provoco al-
guna situacion o algin momento en el
que no se sentian muy bien y no sabian
cual era la razon. Por ejemplo, tus es-
tudiantes podrian hablar de una tarde
de la semana pasada que estaban de
mal humor y no sabian por qué. Si lo
deseas, puedes compartir un ejemplo
personal.

« Pideles que hagan el ejercicio: ubicar en
el tablero como se sentian con el obje-
tivo de identificar queé tan desagrada-
ble era la sensacion y cual era el nivel
de energia. En este ejercicio trabajare-
mos con las sensaciones y las emocio-
nes relacionadas a los cuadrantes rojo
y azul, pues estamos trabajando por
el momento con sensaciones desagra-
dables. Dejamos afuera los cuadrante
verde y amarillo ya que corresponden a
las sensaciones agradables. En el caso
del cuadrante verde hay poca energia
pero sensaciones agradables, como
cuando estamos serenos, tranquilos o
confiados con la situacion. El cuadrante
amarillo es el de alta energia y sensa-
ciones agradables, como cuando esta-
mos alegres o entusiasmados.
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2. Estrategias Utiles para los momentos en que nos sentimos mal.
En equipos de tres personas discutan y anoten en la tabla corres-
pondiente qué estrategias podrian ser Gtiles para manejar los mo-
mentos en que nos sentimos mal.

Cuando se tiene una
sensacion desagradable y con
mucha energfa.

Inquietud, irritabilidad,
preocupacion, enojo,
frustracion, susto, ira,
indignacién.

Algunas de

las emociones
que se pueden
experimentar son:

Cuadrante azul

Algunas de

las emociones
que se pueden
experimentar son:

Cuando se tiene una sensacién
desagradable y con poca
energia.

Tristeza, aburrimiento,
desaliento, pesimismao,
decepcién, desamor, desgana,
nostalgia.

Estrategias ttiles
Anoten aqui sus propuestas.
Ejemplo:
1. Aprender a calmarme.
2. Atender las sensaciones fisicas de mi cuerpo.

Estrategias ttiles
Anoten aqui sus propuestas.
Ejemplo:

1. Hacer ejercicio.

2. Hablar con un amigo.

2 ‘ Autoconocimiento
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« En este tablero solamente se identifica
si lo que sentimos es agradable o noy
a queé grado y queé tanta energia per-
cibimos (qué tanta agitacion o calma
experimentamos). Esta es una mane-
ra facil de caracterizar lo que estamos
sintiendo. A partir de esta informacion
y conforme se enriquezca nuestro vo-
cabulario emocional podremos identifi-
car con mayor precision qué emociones
son las que estan presentes.

« Invita a tus estudiantes a pensar qué
emocion consideran que se relaciona
con lo que sentian en ese momento. Si
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no tienen la palabra “exacta’, pideles
que la describan con sus propias pala-
bras. Por ejemplo, pueden escribir que
sentian enojo pero que era un enojo
combinado con confusion y frustracion.

Por Gltimo, pideles que respondan queé
hicieron o qué dijeron. Recuérdales que
no hacer nada también es una decision,
es una forma de actuar ante lo que ex-
perimentamos.
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3. Cuando vuelvas a sentir la emocion que recordaste en la activi-
dad 1, ;qué estrategia utilizarias para manejar mejor la situacion?

Explica por qué.

Resumen:

Cuando aprendemos a identificar lo que sentimos y a nombrar las
emociones que experimentamaos, estamos construyendo el prin-
cipio de la inteligencia emocional. A partir de este conocimiento,
podemos aplicar estrategias para mantener o aumentar algunas
emociones y para disminuir o cambiar otras. Cuando se trata de
emaciones que no se sienten bieny tienen un alto nivel de energia,
como el enojo o la frustracién, es Gtil hacer una pausay tomar dis-
tancia para elegir cémo responder. Podemos utilizar estrategias
como atender las sensaciones del cuerpo, aprender a calmarnos
y reinterpretar la situacién. Cuando sentimos emociones comao el
aburrimiento o la tristeza podemos activarnos, hablar con nues-
tros amigos, salir a caminar y cambiar nuestro punto de vista
Conocer distintas estrategias de regulacion emocional es como
tener una caja de herramientas para sentirnos mejor cuando lo
necesitamos.
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5 min.
Actividad 2:

Pide a tus estudiantes que en equipos
de tres personas hagan lo siguiente:

« Pideles que discutan entre ellos posi-
bles acciones que consideran serian
las estrategias mas Utiles para cuando

sienten

emociones desagradables de

alta energia (cuadrante rojo) y para
cuando sienten emociones desagrada-
bles de baja energia (cuadrante azul) y
que las escriban en la tabla que corres-

ponda.
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¢QUé haces cuando te sientes mal?

_ Escribe ;qué te e
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wvas de esta leccin?

3

sQué haces cuando te sientes mal?

3 min.

Actividad 3:
De manera individual pideles que
contesten qué estrategia utilizarian si
vuelven a sentir la emocion que recor-
daron y expliquen por qué. Por ejemplo,
podrian contestar que la proxima vez
que sientan aburrimiento saldran a
caminar porque es algo que les gusta
hacer.

2 min.

Resumen:
Pregunta si a alguien le gustaria leerlo.
En caso de que nadie se anime, léelo td
mismo.

1 min. |

Escribe ;jque te llevas de esta leccion?:
Pide que escriban en un minuto qué se
llevan de la leccion. Fin de la leccion.
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Leccion 11: Estrategias para entrenar las emociones

Aplicaciones para el aula

y tu vida diaria

;Qué estrategia de regulacion emocional
aplicas regularmente para las emociones
desagradables de alta energia? Y ;jpara
las de baja energia? ;Te gustaria probar
alguna de las estrategias mencionadas en
la leccion? Elige alguna. Aplicala esta se-
mana y observa qué resultados obtienes.

Te recomendamos también consultar el
articulo “La educacion emocional en la
formacion del profesorado”, de Rafael
Bisquerra, en el que encontraras concep-
tos importantes para comprender los
alcances y necesidades de un programa
de educacion emocional. Buscalo en en
tu navegador de internet por su titulo o

haz clic aqui
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Leccion 11. Estrategias para entrenar las emociones

GLOSARIO

Estrategia de regulacion
emocional.

Serefiere a acciones o
procesos que buscan
regular la intensidad,
duracién, frecuencia o
forma de responder ante las
emociones para favorecer
el bienestar personal, el
aprendizaje, la convivencia y
el logro de metas.?

4 Autoconocimiento

Para tu vida diaria

Llena la tarjeta MEROP para trabajar esta semana. Piensa en una
meta y escribe un plan utilizando alguna estrategia de regulacién
emocional y aplicalo cuando sientas la emocién que mencionaste
en la actividad 1.

ME @ Meta:
A . o :
R <!> Mejor Resultado:
(o] L}‘I Obstaculo: b
P Plan:
Si_____ entoncesvoya
Obstaculo (cuindo y dénde) Accién (para vencer el obstaculo)

¢Quieres saber mas?

Puedes ver el video con las recomendaciones que nos da Elsa Pun-
set para no ser controlados por la ira. Hacer una pausa, buscar un
entorno tranquilo y hacer ejercicio son algunas de las estrategias
que nos propone para poder tomar decisiones mas conscientes

y constructivas para todos. Bulscalo en YouTube como “Ira Elsa
Punset” o haz clic aqui.

2. 1.Gross (2015), Emotion Regulation: Current Status and Future Prospects. Psychological Inquiry, 26(1), 1-26.

http://doi.org/10.1080/1047840X.2014.940781
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http://www.redalyc.org/pdf/274/27411927006.pdf

;Qué haces cuando te sientes mal?

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

Los estudiantes identificaron una
accion que pueden realizar cuando se
sienten mal.

Los estudiantes mostraron interés y
se involucraron en la leccion.

Se logro 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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