:Qué pasa cuando las

emociones nos controlan?

Introduccion

Seguramente has tenido alguin estudiante que al dejarse llevar por sus emociones haya pasado un
mal momento, se haya metido en problemas o perdido una oportunidad valiosa. En esta leccion, los
estudiantes tendran la oportunidad de entender lo que sucede cuando son controlados por una emo-
cion y las consecuencias que puede tener en sus metas o propoésitos. En la medida en que avancen
en el conocimiento de su propio mundo emocional, es posible que ganen espacio para decidir cémo
responder y no ser controlados por las emociones.

iCual es el objetivo de la leccion? iPor que es importante? Conceptos clave
Que tus estudiantes sean capaces de Porque comprenden cuando las emociones Dejar que las emociones nos controlen.
identificar los efectos de dejarse controlar pueden ser un obstaculo para alcanzar
por las emociones. sus metas y construyen estrategias
para superarlo.

;Has sentido alguna vez que una emocion fue mas fuerte que ta?

“La verdadera libertad consiste Posiblemente dijiste o hiciste algo de lo que después te arrepen-
en el absoluto dominio

de uno mismo”.

Michel de Montaigne

Estructura de la sesion y

tiste. Estabas muy encjado, triste o entusiasmado y parecia que no

recomendaciones especificas

sabias muy bien qué estabas haciendo o diciendo. Cuando nos deja-

mos llevar completamente por nuestras emociones podemos per- 1 min.
der el control sobre nosotros mismos. Lo primero que tenemos que .
hacer para que nuestras emociones no nos controlen, es conocerlas Un momento de atenuon:
e |dent.|ﬁcar. las situaciones en las 'que aparecen. En esta Ieccu.)n va- Senal de S||enC|0
mos aidentificar los efectos de dejarse controlar por las emociones.
’ .
1. La historia de Zidane « Explicale al grupo que cuando necesi-
Lee la siguiente resefia de lo ocurrido al futbolista Zinedine .r | . I d
Zidane en la final del mundial de fGtbol en Alemania 2006. tes su atencion vas a usar la “senal de
Se disputaba a inal del Mundial de Alemania 2006 silencio”. Paraindicarla levanta la mano
entre las selecciones de Italia y Francia. A los siete . . . .,
minut.osdel p?nido, Zidane marc6 el primergf}lpara y clerra el puno. Qulen |a Vea tamblen
Francia. Considerado por muchos como el mejor
- jugador de la segunda mitad de los noventay la 4 4
primera de los 2000, Zidane, habia anunciado que tras |a |evantara) |a mantendra |evantada
4 el Mundial colgaba los botines, por lo que esa final era ~ ’
< su Ultimo partido como profesional. Doce minutos con el puno cerrado y permanecera En

después del gol de Francia, Materazzi empaté por Italia.

silencio en espera de que todo el grupo
se dé cuenta, levante la mano, perma-
nezca en silencio y te preste atencion.
Quizas ya la conocen, entonces, solo
busca reforzarla para poder usarla en
Eelromaclataretarci proxpliebn Ziane Basd mas oportunidades.

minuto 110 de la final, tras entregar su brazalete de
capitan, Zidane salié del terreno de juego. Era la Gltima
vez que lo hacia como futbolista profesional. Francia

perdié la final. 1 min.

Introduccion para los estudiantes:

No hubo mas goles en los 90 minutos reglamentarios.
Se llego a los tiempos extras. Corria el minuto 108 del
partido, cuando el arbitro detuvo el juego. Materazzi
estaba tendido sobre el césped, boca abajo,
quejandose. En ese momento, en la televisién se pudo
ver el motivo de la supuesta lesion de Materazzi:
Zidane le habia propinado un fuerte cabezazo enel
pecho, tras una breve conversacion entre ambos.

Invita a los estudiantes a leer la intro-
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= % 0ee® duccion de la leccion.
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- También la puedes leer tl, comentarla
con tus propias palabras o leerla junto
con los estudiantes.

2. Contesten las siguientes preguntas en grupo y comenten sus
puntos de vista.

I. ¢Cudl crees que fue el obstaculo que no permitié a Zidane

’—.‘ terminar su carrera como queria?
5 min. a. Lo que le dijo Materazzi.
ACtiVidad 1, b. El enojo de Zidane.

¢ Que Zidane se dej6 controlar por el engjo.

Lee o pide a uno de tus estudiantes que
lea la resefia para todos.

Il. ;Crees que Zidane estaba pensando con claridad?

. Puedes preguntar Si a|guien ya conoce IIl.;Qué consecuencias tuvo para Zidane dejarse controlar por
. . . el enojo?
la historia de Zidane antes de leerla.

Sies asi, invita a alguna o alguno de tus
eStUdianteS que |a Comparta. GLOSARIO 3. Contesta de manera individual las siguientes preguntas.

Dejar que las emociones " .
R EEEl R, I. ¢Te ha pasado algo asi? ;Alguna vez fuiste controlado

Cuando las emociones por una emocién e hiciste algo de lo que te arrepentiste
se salen de proporcién después? Escribe un ejemplo.

desencadenan procesos

fisiolégicos, pensamientos

y sensaciones que

W distorsionan nuestra
. mancra de interpretar . s . , .
. . una situacién y nos II. En la situacién que describiste, jcudl fue la consecuencia de
Actividad 2: T dejarte controlar por la emocién?
. en una modalidad de
HaZ |aS p”meras dOS pregu ntaS supervivencia: atacar, huir o
congelarnos. La distraccién
atodo el grupo. hos vuelve una presa

facil de estas emociones
desproporcionadas, pues

ll.imagina y describe como te gustaria responder ante una
situacion similar en el futuro.

« En la primera pregunta estamos bus- @ noestar conscientes de
ellas, se dificulta regularlas.

cando identificar que el obstaculo de uando esto sucede
que las emociones

nos controlan.

Zidane fue dejarse llevar por el enojo,
no buscamos culpar a Materazzi nia su
provocacion o al enojo en si.

« En la segunda pregunta buscamos que B -
los estudiantes identifiquen que, cuan-
do se dejan llevar por el enojo no pue-
den pensar claramente. S min. |

. La tercera pregunta la puedes hacer Actividad 3: le importaba, no me escuchd, asi que
a dos o tres estudiantes en particu|ar Contesta de manera individual las nos peleamos.
para escuchar distintas opiniones. Haz ~ Siguientes preguntas. + Para algunos estudiantes puede ser
énfasis en como, cuando somos presas diffcil responder la pregunta dos, ayd-

« En estas dos preguntas es importante
que puedan ser lo mas explicitos posi-
bles. Puedes dar un ejemplo en donde

de una emocion como el enojo, no so-
mos capaces de ver las consecuencias

dales a indagar, jcuales podrian ser las
consecuencias de la situacion que des-

de lo que hacemos o decimos. _ ) cribieron?
sea evidente que se dejaron controlar
por una emocion, algo que les ayude a « Ejemplo: Actuar con violencia, en vez
encontrar su propio ejemplo. de ayudar a que otras personas me es-

. L . cuchen, los aleja mas.
« Ejemplo: Yo queria decirle algo impor-

tante, me enojé porque parecia que no
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. Por dtimo, de manera individual responde a la siguiente

pregunta.

iCudl crees que podria ser un primer paso para que las emo-

ciones no te controlen?

Resumen:

Cuando las emociones nos controlan pareciera que se apo-
deran de nosotros, de nuestros pensamientos y conductas,
no podemos pensar con claridad. Baje su poder, reacciona-
mos impulsivamente y perdemos el control de la situacion.
Las emociones, cuando nos controlan, nos pueden impulsar
a actuar en contra de nuestras metas, propasitos y valores e
incluso en contra de otras personas. Un paso necesario para
que esto no suceda, es conocerlas. Si te das cuenta cuando
surgen, No te tomaran par sorpresa y ganaras tiempo para de-

cidir cémo responder.

¥ cocribe 198

S
1e llevas d€ estalecdon’

Para tu vida diaria

Esta noche, antes de que

te vayas a dormir, recuerda
como fue tu dia e identifi-

ca si en algin momento te
controld alguna emocion.
Describe brevemente cudl fue
la situacion, cuales fuercn las
consecuencias y como te gus-

;Quieres saber mas?

Puedes ver una escena de

la pelicula Intensamente en
donde se muestra como las
personas son controladas por
las emociones y se genera una
situacion indeseahle. Blscala
en YouTube con el nombre
“Intensamente Escena de fa

I min.

Resumen
Pregunta si a alguien le gustaria leer
el resumen. En caso de que nadie se
anime, léelo t(l mismo.

1 min.

Escribe ;que te llevas de esta leccion:
Pide que escriban en un minuto qué se
llevan de la leccion. Fin de la leccion.

Aplicaciones para el aula

y tu vida diaria

;Puedes identificar alguna situacion en
donde dejaste que tus emociones te con-
trolaran dentro del aula? Piensa como te
gustaria reaccionar en esas situaciones
dificiles.

taria reaccionar en el futuro. N E
pelea enfa cena”®, o bien, haz

clic aqui.

Si quieres ver lo que ocurrié
con Zidane el dia de la final
del Mundial 20086. Busca en
YouTube'Cabezazo de Zidane

En los dias que tienes muchas horas de
clase o que te sientas sobrepasado, en lo
que cambias de una clase a otra pregun-
tate, jcOmo me siento?;Qué emocion esta
presente en mi?

a Materazzi”, o haz clic agul.

a CONSTRUYE T )

- 2 O Q Q Www.sems.gob.mx/construyet ;Qué pasa cuando |as emociones nos controlan? | 3 , X .,
T Nota como se manifiesta esa emocion en
tu cuerpo, si influye en tu manera de in-
terpretar lo que sucede y en tus acciones.
2min. | Recuerda las consecuencias que puede
Actividad 4: Ganamos espacio para responder y no  tener dejarmos controlar por las emocio-
A modo de cierre, pide que contesten reaccionar impulsivamente frente a €S Y piensa como te gustaria reaccionar

0 actuar.

la pregunta 4. es0 que nos sucede.

« Ejemplo: Yo penseé que el enojo era algo
que no se debia de sentir, ahora sé que
sino me doy cuenta cuando me enojo o
quiero reprimirlo, me controla y termi-
nan las cosas mal. Creo que lo primero
que necesitaria es identificarlo.

« Con esta pregunta buscamos que los
estudiantes reflexionen sobre cual po-
dria ser un primer paso para que las
emociones desbordadas no los contro-
len. Aqui hazles notar que al conocerlas
mejor e identificar cuando surgen, nos
puede ayudar a que no nos controlen.
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Evaluacion de la sesion

De acuerdo a las siguientes afirmaciones, seleccione la opcion que refleje tu opinion.

Totalmente en En Totalmente
Rubro Neutral De acuerdo
desacuerdo desacuerdo de acuerdo

Los estudiantes identificaron al menos
una consecuencia de dejarse controlar
por las emociones.

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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