Las emociones en mis relaciones

Introduccion

Una buena parte de la alegria, de la satisfaccion, pero también de la frustracion y el dolor que coti-
dianamente enfrentamos surge de la manera en que nos vinculamos con otras personas. La calidad
y el tipo de relaciones que tenemos no dependen tanto de lo que hacen los otros sino de nuestras
emociones. Para las personas, y en particular para tus estudiantes, reflexionar sobre la importancia
del tipo de vinculo que establecen con otros es muy importante. Conocer las emociones que llevan
cotidianamente a sus relaciones les abre una oportunidad para mejorar sus relaciones familiares, con
amigos y companeros. Lo anterior tendra un impacto positivo también en el ambiente escolar.
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iCual es el objetivo de la leccion? iPor que es importante? Conceptos clave

Que los estudiantes sean capaces de Porque se dan cuenta que si trabajamos Relaciones afectivas.
identificar laimportancia de las emociones con nuestras emociones entonces pode-

en sus relaciones. mos mejorar nuestras relaciones.
“Tebricamente somos el ser ;Has pensado cuantos de tus problemas tienen que ver con la forma en Estructura de Ia Sesién y
racional por excelencia y, la que te relacionas con tus familiares, tus amigos o tus compafieros? . ’,
sin embargo, somos la Una buena parte de los problemas que tenemos estan relacionados recomendaCIones espeuﬁcas

especie mds emocional”.

con la interaccién que tenemos con otras personas. Lo que muchas
Eduardo Punset

veces pasamos por alto en tales conflictos es que el tipo y la calidad

de la interaccion, asi como nuestra reaccién, no dependen tanto de lo W

que hacen los demas, sino mas bien de nuestras emociones. Son los .
vinculos que establecemos, las emociones que traemos a la relacién y Momento de atenCIon:
la situacion lo que “complica”, o “simplifica”, las cosas. En esta leccién Seﬁal de S||enC|0

vamos a reflexionar sobre la importancia de las emociones en nues-

tras relaciones.

« Explicale al grupo que cuando necesi-
1. ;laculpalatiene WhatsApp? ¥4 . .=
En equipos de tres personas lean en las imdgenes de la pantalla tes su atencion vas a usar la Senal de
del teléfono de Mauricio dos de las conversaciones que tuvo con S"encio" Para indica”a |evanta |a mano
Mariana, su novia, el fin de semana y contesten las preguntas. . ’ . . .
y cierra el pufio. Quien la vea también

la levantara, la mantendra levantada

Sdbado en la noche

e AL . ”’g’ I. Subraya qué emociones imaginas que o ,
x @ = experimentaba Mauricio en ese momento. con el Puno cerrado V permanecera en
Sl el e Negra R —— silencio en espera de que todo el grupo
se dé cuenta, levante la mano, perma-
Gracias por escucharme con el Celos Confianza Desconfianza . . .
pEoblene con PRt oo nezca en silencio y te preste atencion.
cotanga Carifio Enojo Agradecimiento
Preocupacion  Sorpresa Frustracion I min.
— : o Introduccion para los estudiantes
ceptacion Angustia Diversion . .
Invita a los estudiantes a leer la
Tristeza Curiosidad Otra: . ./ .
introduccion de la leccion.
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con tus propias palabras o leerla junto
con los estudiantes.
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Leccion 5. La importancia de las emociones en mi vida

6 min.

Actividad 1:

Pide a tus estudiantes que en equipos
de tres personas lean las conversacio-
nes entre Mauricio y Mariana y contes-
ten las preguntas.

Sabado por la noche

« Con las dos primeras preguntas sobre
cuales fueron las emociones que Mau-
ricio y Mariana experimentaban, se
busca que los estudiantes reconozcan
que a partir de un dialogo simple es
posible imaginar qué tipo de emocio-
nes son las que estan presentes en la
relacion entre dos personas.

« Con la tercera pregunta se busca que
piensen si a partir de las emociones
identificadas describirian esa relacion
como constructiva o conflictiva. En
este caso esperamos que se identifi-
que la relacion como constructiva silos
personajes sienten emociones Como
confianza, carifio, alegria, aceptacion,
respeto, entre otras. Y como conflicti-
va, si los personajes sienten, por ejem-
plo, frustracion, celos, tristeza, enojo,
desconfianza o temor.

Domingo por la noche

« Explora con tus estudiantes qué tipo de
emociones son las que probablemente
sintio Mauricio el domingo por la noche
a partir de que Mariana no respondio
sus mensajes. En esta pregunta es im-
portante notar las diferentes respues-
tas. Tal vez tus estudiantes identifi-
quen emociones como angustia, celos,
enojo y también preocupacion, descon-
cierto, 0 solo curiosidad de lo que pudo
haber pasado.

Leccion 5. La importancia de las emociones en mi vida

GLOSARIO

Relaciones afectivas.

Vinculo, conexién o enlace A|eg”/a
emocional que se establece

entre dos 0 mas personas.

Lejos de ser un curioso Celos
accidente de la naturaleza

humana, la capacidad para Carifio

sentir y demostrar cualquier
tipo de afecto ha cumplido
un papel imprescindible

en la preservacién de

Preocupacion

nuestra especie, pues Aceptacién

“como respuesta a la fuerte

necesidad de cuidado en .
Tristeza

las tempranas etapas de
crecimiento, la inclinacién
que tenemos hacia el
afecto es parte de nuestra
biologia”!

Existen diversos tipos de
relaciones afectivas: filial
(entre hermanos), parental
(entre padres e hijos), de
amistad (afinidad entre

Il. Subraya qué emociones imaginas que experimentaba Mariana
en ese momento.

Desconcierto Aprecio
Confianza Desconfianza
Enojo Agradecimiento
Sorpresa Frustracion
Angustia Diversion
Curiosidad Otra:

lIl. ¢Cémo describirias su relacién, como constructiva o
conflictiva? Escribe brevemente por qué lo piensas asi.

pares), entre otras.

£T ya te vas a dormir?.

¢Estés por ahi?

Atentamente, (2017), Trabajar y
vivir en equilibrio. Transformando

el dmbito laboral desde el cambio
interior. Médulo 3 Cultivar el corazén.
Extendernos hacia otros. Versién 2.2,
Ciudad de México, p. 21.

nocimiento

« La Ultima pregunta busca hacer expli-
cito el hecho de que ante una misma
situacion las emociones pueden ser
distintas y esto impacta en la calidad
de nuestras relaciones.

Domingo en la noche

A las 23:45 del domingo, Mauricio le en-
vié un mensaje a Mariana y aunque apa-
recfa como leido, Mariana no le contesté.
Después envi6 otro mensaje a las 00:30
y otro mas tarde y otro mas y otro mas.
Estos Ultimos mensajes aparecian como
no recibidos. Mauricio no podia dejar de
pensar: jpor qué Marianano le habia con-
testado ese primer mensaje?, ;qué hacia
ahora?, ;habia apagado su teléfono?,
jcon quién estaba? Su cabeza estaba a
punto de estallar. Casi no pudo dormir y
mucho menos estudiar para el examen.
Mientras, Mariana se habia quedado dor-
mida y su teléfono se habia descargado.
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Las emociones en mis relaciones

7 min.
Las emociones en mis relaciones A . 'd d 2
ctividad 2:
|. Ahora, subraya qué emociones imaginas que experimentd 4
3 areyed Enasgueexp Lunes por la mahana.
Mauricio durante la noche del domingo.

A ety s + Pide a alguno de tus estudiantes que
L i Desconfianza lea el desenlace de la historia y contes-
Carifo Enojo Agradecimiento ten las preguntas en grupo.

BeencIparia e Frustracion « Con la primera pregunta queremos que
Aceptacién Angustia Diversion los estudiantes identifiquen que las
— —— B emociones que sinti6 Mauricio fueron

el motivo que lo llevo a terminar con
Mariana inesperadamente. Su estado
emocional le impidio esperar a conocer
qué habia pasado en realidad.

« En la segunda pregunta queremos ex-
plorar con los estudiantes cuales pu-
II. ;Consideras que es posible sentir Gnicamente un tipo de dieron ser IaS emOCioneS de Mariana
emociones ante esa situacioén? ;Por qué?
en esta ultima parte de la historia. Por
ejemplo, probablemente Mariana se
sintio desconcertada y enojada.

2. Y scémo terminé la historia?

« A partir de la tercera pregunta de esta
actividad, regresa a la reflexion sobre
Mariana despertd tarde, salié corriendo de la casa, tomd su telé- . .
fono pero con la prisa no encontré su cargador. Cuando Mauricio el pape| de |aS emociones en |a Cahdad
vio a Mariana en la escuela, justo antes de entrar al examen, ter- .
de las relaciones que establecemos.

mind con ella sin ni siquiera escucharla.

Lunes en la mafiana

« A pesar de que la actividad se desarro-
lla a partir de un caso no personal, el
de Mauricio y Mariana, si alguno de tus
estudiantes comparte o se acerca con
alguna problematica complicada en su
entorno familiar o escolar, guialo para
buscar ayuda especializada con el psi-
cologo o tutor de la escuela.
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Leccion 5. La importancia de las emociones en mi vida

3 min.

Leccidn 5. La importancia delas emodaones en mi vida

Actividad 3:
Pide a tus alumnos que de manera
|nd|V|dua| contesten |as pregu ntas. I ;Por qué crees que Mauricio decidié terminar con Mariana?

1. ;Qué crees gue sintid Mariana cuando Mauricio terming con ella?
Ill. ;Cédmao describirias su relacién ahora?

Contesta las siguientes preguntas:

« Promueve que tus estudiantes identifi-
quen la relacion entre ciertas emocio-

4. Contesta de forma individual las siguientes preguntas.

I ;Qué tan importante consideras que son las emociones en tus

nes y el tipo y la calidad de las relacio- relaciones? Da un ejemplo.
nes que establecen. Pide que escriban
un ejemplo.
d C0n |a l]ltlma pregunta se busca que II. ;De qué manera consideras que trabajar con tus emociones

podria ayudarte a mejorar tus relaciones con los demas?

los estudiantes identifiquen posibles
maneras de trabajar con sus emocio-
nes que pueden ayudarles a mejorar
sus relaciones. Puedes compartir que

. ) Resumen:
en el Caso de MaurICIO, pOr EJemplo, ser Una relacién donde sentimos confianza, aprecio, alegria, apertura,

4 H H 4 aceptacién, respeto, tiende a ser una buena relacién. Por el con-
mas paciente, sentir mas confianza, le e squs $

p ) ) Escribe ;qué te fleyas de esta leccignat Lo, 1as relaciones donde sentimos temor, celos, angustia, enojo
hubiera permitido reaccionar de mane- —— tienden aserdificles y disminuyen nuestro bienestar, pues nos

.. — sentimos agobiados y estresados. En este sentido, decimas que

ra distinta ——— S e . :
. las emociones “determinan” nuestras relaciones. El tipo de emo-
\ ciones que traemos cada vez que interactuamos con alguien es
T e N gran medida lo que explica cdmo es la relacidn. Conocer la im-

I min. T portancia de nuestras emociones en las relaciones nos recuerda
Resumen: B que es (til voltear a ver nuestro munda interior también cuando
.

queremos mejorar nuestras relaciones con otras personas.

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

P Y i E gon z b.mX/CONStrUYET
. Utoconacimienta WWW.SEMS.2ob. M/ construy
1 min. = 2 e

Escribe ;que 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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Para tu vida diaria

Esta semana observa algu-
na relacién constructiva que
tengas con un amigo, amiga
o familiar y presta atencién a
qué tipo de emociones estan
presentes la mayor parte del
tiempo. También observa
una relacién que consideres
conflictiva y haz lo mismo.
Imagina como seria cada una
de estas relaciones sino es-
tuvieran dominadas por esas
emociones. Andtalo aqui.
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¢Quieres saber mas?

En esta leccion vimos que
nuestras emociones determi-
nan en gran medida la calidad
de las relaciones que esta-
blecemos. {Te gustaria saber
codmo comunicar de mejor
manera emociones positivas,
como el amor? Puedes ver

un interesante video sobre
los distintos lenguajes que
podemos utilizar para expre-
sar amor. Puedes buscarlo en
YouTube como Cudl es tu

lenguaje para expresar amor?”,

de Elsa Punset o haz clic aqui.
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Las emociones en mis relaciones

Aplicaciones para el aula

y tu vida diaria

Esta semana observa alguna relacion
constructiva que tengas con algln estu-
diante o colega y presta atencion a queé
tipo de emociones estan presentes. Tam-
bién observa una relacion que consideres
conflictiva y haz la misma observacion.
Imagina como seria la Gltima relacion si no
estuviera dominada por esas emociones.
La calidad de nuestras relaciones no de-
pende tanto, como usualmente creemos,
de lo que los otros dicen, hacen o como se
comportan. Las emociones que llevamos a
la relacion, es decir, el tipo de vinculo que
establecemos con las personas es lo que
determina si una relacion es gratificante
y enriquecedora o, por el contrario, si es
conflictiva y nos causa dolor.
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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 alguna
emocion que influye en sus relaciones.

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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