Genérica

Introduccion

Las emociones y el bienestar

Es importante tener presente que el bienestar personal depende mas de nuestro estado emocional
que de las circunstancias externas. Podemos vivir circunstancias favorables y sentirnos profunda-
mente desdichados o podemos aprender a afrontar la adversidad con un estado emocional construc-
tivo que nos permita superarla y seguir adelante. Si tus estudiantes reconocen la importancia de las
emociones en su bienestar estaran mas interesados en detenerse a observar su mundo interno. Esto
les permitira identificar y manejar mejor sus emociones dentro y fuera del salon de clases.

iCual es el objetivo de la leccion?

iPor qué es importante?

Conceptos clave

Que los estudiantes sean capaces de iden-
tificar laimportancia de las emociones en
su propia experiencia de bienestar.

Porque los estudiantes podran reconocer
que las emociones afectan la forma en que
se viven ciertas situaciones.

“La felicidad depende de
nosotros mismos”.
Aristoteles

Si estuvieras en tu lugar favorito, se supone que estarias sintiéndote
muy bien, ;cierto? Sin embargo, ;qué pasa si estas triste porque te

peleaste con tu mejor amiga o preocupado porque no has estudiado
para el examen de mafiana? ;Como te sentirias aunque estuvieras en
tu lugar favorito? Aun en las circunstancias mas favorables podemos
sentirnos mal. Nuestro estado emocional influye mucho en la manera
en que vivimos las situaciones que se nos presentan. En esta leccién
vamos areflexionar sobre la importancia de nuestras emociones en la
experiencia de bienestar.

1. Lee en el glosario la definicion de bienestar.
2. Piensa en un momento en el que te hayas sentido bien, haz un

dibujo sencillo o escribe una frase que represente ese momento,
y contesta las preguntas:

f ;Dénde estabas?

Escribe tres emociones
._ que sentias.

;Con quién estabas?

;Qué pasd?
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Bienestar y bienestar emocional.

Estructura de la sesion y

recomendaciones especificas

2 min.

Momento de atencion:
Atencion a los sonidos

« Explicale al grupo que haran otro ejer-
cicio de atencion llamado Atencion a
los sonidos. Primero pideles que lleven
su atencion a todos los sonidos que
identifican a su alrededor. Enseguida
invitalos a que muevan su atencion solo
a los sonidos que escuchan mas cerca,
dentro del salon de clase. Después alos
sonidos que provienen de afuera y, por
Ultimo, al sonido mas lejano que pue-
dan percibir. Pideles finalmente que re-
gresen su atencion al salon. El objetivo
es mantener la atencion en cada etapa
alrededor de veinte segundos.

« Para finalizar, comparteles que cuando
se sientan distraidos con pensamien-
tos, emociones o ideas que los hagan
sentir estresados, inquietos o preocu-
pados, pueden retomar este ejercicio
para enfocar nuevamente su atencion.
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Leccion 5. La importancia de las emociones en mi vida

1 min.

Introduccion para los estudiantes
Invita a los estudiantes a leer la
introduccion de la leccion.

« También la puedes leer t(, comentarla
con tus propias palabras o leerla junto
con los estudiantes.

1 min.

Actividad 1:
Pide a tus estudiantes que lean en el
glosario la definicion de bienestar.

« Puedes comentarles que con respecto
al concepto de bienestar, el filosofo de
la Grecia antigua, Aristoteles, hizo una
distincion entre dos tipos de bienestar:
el placer fugaz y pasajero que proviene
de estimulos externos, como podria ser
escuchar la mlsica que mas nos gusta
y el bienestar mas duradero, producto
de una vida “emocionalmente equili-
brada” o libre de pasiones e impulsos,
ética y con excelencia, como la capa-
cidad de permanecer ecuanime ante
la adversidad, al que llamo eudamonia
(bienestar intrinseco).

5 min.

5. Laimpor iade las er

GLOSARIO 3. En parejas compartan sus respuestas y contesten las siguientes

Bienestar.

Serie de condiciones flsicas
y mentales que, al hacerse
presentes en la experiencia
de unindividuo, le generan
satisfaccién.! En unade las
definiciones mds antiguas
con las que contamos sobre
dicho término, Aristoteles
lo caracteriza como “el bien
supremo entre todos los que
pueden realizarse... [el cual
consiste en] ... vivir bien y
obrar bien”.?

Bienestar emocional.
Experiencia de satisfaccion
que proviene de una mente
en balance. Para Rafael
Bisquerra, cl bicnestar
emocional le da propésito
a nuestra experiencia

pues “en la medida en

que se esté en un estado

preguntas.

I. ;Las situaciones que eligieron eran parecidas?
¢
Si No

Il. ;Encontraron emociones en comin? ;Cuales?

Il. Piensen y compartan al menos un ejemplo de una situacion
donde aunque las circunstancias externas eran muy favorables
alguno de ustedes estaba triste, ansioso o enojado.

IV.Piensen un ejemplo donde alguno de ustedes se encontraba
en una situacion dificil y las circunstancias externas eran
desfavorables pero se sentian tranquilos y confiados.
Quien quiera, comparta su experiencia con el grupo.

V. Considerando lo que has trabajado en esta leccidon y tu
experiencia, ;qué tan importantes son las emociones en la
experiencia de bienestar? ;Por qué?

Actividad 2:
Pide a tus estudiantes que piensen en
un momento en que se hayan sentido
bien y contesten las preguntas.

- Comenta que no tienen que pensar en
un momento particularmente especial.
Pueden elegir, por ejemplo, un momen-
to en el fin de semana en que se sentian
bien, a gusto. Puedes compartir una
experiencia de tu vida cotidiana, por
ejemplo: Yo me senti bien el domingo
en casa que comi con mi familia un pos-
tre riquisimo.
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afectivo caracterizado
por alegria, buen humor,

amor, regocijo, gozo, paz
interior, armonia, equilibrio,
plenitud, entre otras, se

estd proximo a la felicidad”.?
El bienestar emocional

no esta determinado por
circunstancias externas.

1 LIReporteMundial de lal elicidad (World Happiness Report) ~organismo que se dedica a publicar una valoracién anual sobrea percepcion del bienestar alrededor del mundo—
utiliza precisamente un criterio personal de satisfaccién para realizar sus evaluaciones estadisticas. Véase Jonn Helliwell, Richard Layard y Jeffrey Sachs (eds.) (2017), World

Happiness Report 2017, p. 9
http.//worldhappiness report/wp-content/uploads/sites/ 2/2017/03/HR17.pdt

2. Julio Pallf Boriet (rad ) (2000), Etica Nicorngues [Arisioteles 109515], Gredos, Madrid, p. 26,

3. Rafacl Bisquerra(2018), Universo de Emociones, Valencia, PalauGea Comunicacién S.L., p. 99
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« Del lado izquierdo del espacio que tie-
nen para dibujar o escribir brevemente
se encuentran las circunstancias exter-
nas asociadas a ese evento y del lado
derecho, las que corresponden al mundo
interno, en este caso a las emociones.

5 min.

Actividad 3:
Pide a tus estudiantes que en grupos de
cuatro personas compartan la actividad
anterior y contesten las preguntas.

« En este ejercicio los estudiantes de-
beran observar si las situaciones que
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anotaron sus compaferos son simi-
lares entre si e identificar si en la ma-
yoria de los casos tuvieron las mismas
emociones. En general, las personas
nos sentimos bien en muy diversas
situaciones, pero algo que solemos
compartir son el tipo de emociones que
experimentamos en esos momentos.
Por ejemplo: alegria, tranquilidad, con-
flanza, seguridad, calma, gozo, deleite.
Cuando nos sentimos bien es dificil
sentir emociones como enojo, envidia,
odio, celos, etcétera.
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Resumen:

El bienestar tiene muchas dimensiones. La mayoria de nuestras
acciones estan motivadas por la bdsqueda de bienestar, aunque
no siempre lo tengamos presente. Usualmente buscamos ese
bienestar en las actividades que hacemos: buscamos estar con
amigos, coh una pareja o tener bienes materiales, pero a veces se
nos olvida un tipo de bienestar que es clave: el emacional.
Podemas tener condiciones materiales y de vida muy favorables,
pero si las emociones nos dominan y somas arrastrados por la
angustia, el miedo o la frustracidn, aunque todo esté aparente-
mente bien experimentamos malestar. Por el contrario, si esta-
mos atravesando por una circunstancia dificil pero somos capaces
de experimentar serenidad, confianza y empatia es posible que
podamos pasar el mal rato de mejor manera. Conocer nuestras
emociones y nuestro mundo interno es una muy buena inversion
para nuestro propio bienestar.

Para tu vida diaria ;Quieres saber mas?

Las emociones v el bienestar

cion?
¥ Ecribe squé te llevas de estalec

Elige un momento durante

la semana cuando te sien-
tas aburrido, cuando sientas
que la clase es dificil o, al
revés, cuando estés haciendo
algo que te gusta. Obser-

va si puedes identificar qué
emocionss estan presentes.
Anota aqui la fecha y la hora
enla que sucedid y el nombre
de estas emociones.

Repite la experiencia para
saber si hay situaciones

Puedes ver el video de Dan
Gilbert “;Por qué somos fe-
fices?” De acuerdo con este
investigador de la Universidad
de Harvard, nuestro “sistema
inmune psicoldgico” nos hace
sentir felices, incluso cuando
las cosas no salen segdn lo
planeado. Puedes huscar el
video con subtitulos en es-
pafol en YouTube como “Why
are we happy Dan Gilbert”, o
haz clic aqui.

especificas que generan en ti
ciertas emociones.
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« Despueés, pide que compartan un ejem-
plo con sus compaieros en el que,
aunque las circunstancias externas
eran favorables, ellos estaban tristes,
ansiosos o enojados. Por ejemplo: Juan
estaba viendo su programa favorito
con sus amigos. Todos estaban alegres
pero Juan estaba muy preocupado por
un examen y se sentia angustiado.
Puedes compartir con ellos un ejemplo
personal.

« Pide que compartan otro ejemplo,
donde la situacion externa era dificil
pero ellos se sentian bien. Por ejemplo:
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Adela llevaba horas esperando a que
pasara la lluvia para poder ir a casa, te-
nia hambre y frio, pero estaba tranqui-
la'y confiada de que era algo pasajero.

El objetivo de esta actividad es que los
jovenes noten como no necesariamente
las circunstancias externas son deter-
minantes en la experiencia de bienestar.
Las emociones, el tipo de vinculo que se
establece con las circunstancias juegan
un papel crucial en [a experiencia.

A manera de cierre, pide a tus estu-
diantes que de forma individual contes-
ten la pregunta jqué tan importantes

www.sems.gob.mx/construyet

Las emociones y el bienestar

son las emociones en la experiencia de
bienestar? Y jpor qué?

« Recuérdales que las emociones son im-
portantes para nuestro bienestar por-
que entintan toda nuestra experiencia.
Nuestro bienestar depende mas de
nuestro estado emocional que de las
circunstancias externas. Es posible ha-
cer frente a los momentos dificiles con
un estado emocional constructivo que

les ayude a superarlos.
1 min.
Resumen:

Pregunta si a alguien le gustaria leerlo.
En caso de que nadie se anime, leelo tl
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.

Aplicaciones para el aula

y tu vida diaria

Una de las profesiones donde se sufre de
mayor estrés es la docencia. Cuando esta-
mos muy estresados es dificil relajarnos
incluso cuando tenemos el tiempo de ha-
cerlo. El estrés afecta la salud y la expe-
riencia de bienestar. Si quieres saber mas
sobre la relacion entre el estrés, las emo-
ciones y el bienestar, te invitamos a que
consultes en Google el articulo “Universo
de emociones. Estrés” o da clic aqui.
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http://universodeemociones.com/estres/

Leccion 5. La importancia de las emociones en mi vida

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 reconocieron que
sus emociones influyen su estado
de bienestar.

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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