Cuando las emociones nos ciegan

Introduccion

Llamamos periodo refractario al momento en que la emocién nos controla, estrecha y distorsiona nues-
tra percepcion de la realidad.! En esta leccion encontraras ejemplos especificos que representan este
tipo de experiencia. Identificar los momentos en que tus estudiantes se encuentran en el periodo re-
fractario es util ya que en esos momentos, la emocion parece “cegar” a las personas. La mejor manera

de ayudarlos es darles el espacio y las estrategias para que se tranquilicen y no actden impulsivamente,
pudiendo dafarse a si mismo o a otros.

iCual es el objetivo de la leccion? iPor que es importante? Conceptos clave
Que los estudiantes identifiquen el periodo Porque permite que los estudiantes Periodo refractario.
refractario de una emocion. identifiquen cuando atraviesan por el

periodo refractario de una emocion con
el fin de tomar medidas para no actuar
de manera impulsiva.

“La ira es una locura brevel"_ iAIgu(na ve? has'recibido un Fomentario que te hizo enfurecer o Estructura de Ia sesién y
Horacio reaccionar impulsivamente haciendo cosas de las que luego te has ) ,
arrepentido? Cuando las emociones nos arrastran y actuamos impul- recomendaC|ones especrﬁcas

sivamente atravesamos por algo que se denomina periodo refractario.
En esta leccién aprenderemos a identificarlo.

1. Analiza la historia de Oscar y contesta las preguntas. I min.
(¥4 .
1. Oscar no le avisé a sus papas que iba a IntrOducqon para Ios eStUdIantes
estar toda la tarde con sus amigos. Su papa II. Oscar y su padre empiezan a discutir H H
esta muy molesto y decide hablar con él. |nV|ta d |OS EStUdIantES d Ieer Ia

4Qué?, ;Cual fiesta? 44QUE?? zPero por qué no? . . .
{Habiamos quedado que estefin |  iNo es justo! jA ustedes no les t d d | |
i i j
de semana te ibas a quedar para importa mi vida! {No quieren que I n rO UCCIO n e a eCCIO nl
adelantar tus trabajos! Lo siento, | sea feliz! {Solo quieren que esté en
pero no puedes ir a la fiesta. esta casa encerrado estudiando!!

4e¢Donde estabas??? iAyeemetuslacndal
Estabamos preocupados. Paroiiyaestoy aquly o past
| nadat Me voy a preparar porque|
quiero ir a una fiesta.

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

. 2 min.
IIl. Oscar furioso, va a su cuarto, azota la puerta , y IV. Después de un rato, Oscar se
avienta todo lo que se encuentra a su paso. calmay se da cuenta que en esta

ocasion r ion6 exageradamente. Un minuto de atenCién:
g oo Explicales que realizaran un ejercicio de
Me dejé lievar por ef enajo... atencion. Lee las instrucciones:

N

|98y //

- Siéntate con la espalda recta.

| |

\

- Respira tres veces profundamente, al
exhalar elimina cualquier tension, preo-

g cowmm _ cupacion o estres.
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« Nota las sensaciones del respirar en

1. L. Chernicoff, A. Jiménez, D. Labra y E.Rodriguez, (2015). Trabajar y Vivir en Equilibrio. Transformando el ambito tu abdomen Sin forzar tu respiracién

laboral desde el cambio interior, Mddulo 2. Cémo trabajar con las emociones. Autoconocimiento y autorregulacion.

Version 3. Ciudad de México. p. 29. 56'0 ObSérvala.
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Leccién 6. La ciencia de las emociones

- Cada vez que tu mente se distraiga,
regresa tu atencion a como se siente
el abdomen al respirar durante dos mi-
nutos.

I. ;Consideras que Oscar estaba pensando con claridad y de
forma razonable en el momento en que empezd la discusion
con su papa? ;Por qué?

5 min.

Actividad 1:
Solicita que analicen individualmente
la historia de Oscar y contesten las
preguntas.

2. Lahistoria de Oscar representa lo que se vive cuando alguien ex-
perimenta el periodo refractario de una emocién. Lee con atencién
lo que significa:

El periodo refractario es el momento en que la emocién nos con-
trola, estrecha y distorsiona nuestra percepcion de la realidad.
Es cuando sucede algo que dispara una emocion.

- Sedesatan reacciones fisiolbgicas en el cuerpo, como tensién
muscular en el abdomen, hombros o cuello, la temperatura
corporal aumenta o disminuye.

« Solo somos capaces de ver lo que la emocién nos senala,
como si viéramos a través del filtro de unos lentes, mostran-
donos renuentes a aceptar informacién que contradiga lo que
estamos sintiendo.

« Actuamos de manera impulsiva, haciendo cosas de las que
después nos podemos arrepentir.

- Cuando una emocion nos controla no
logramos pensar con claridad y de for-
ma razonable, solemos actuar impul-
sivamente, corriendo el riesgo de las-
timar a alguien o a nosotros mismos.
Puedes preguntar a tus estudiantes si
aalguno de ellos les gustaria compartir
lo que respondieron.

3. Recuerda alglin momento en que consideras que hayas estado en
un periodo refractario y responde a las siguientes preguntas:

I. En ese momento, ;quién tenfa el control sobre tu forma de

GLOSARIO actuar?, ;td o la emocion? ;Por qué?
Periodo refractario.
Cuando la emocién es
muy intensa, existe la
posibilidad de que nos
controle, llevandonos a
experimentar “un momento
en el que la percepcion
se ve distorsionada o
reducida” aceptando tan
sélo lainformacién que
corresponda con dicha 2

« En la pregunta sobre si consideran que
Oscar estaba pensando con claridad
y de forma razonable, se espera que
respondan que NO. La emocion era la
que controlaba a Oscar, por lo que él

bray I Rodriguez (2015, Trabajar
lo 2.Cémo trabajar con las emocion

desde el ca
Ciudad de México, p.

D.Labray E.Ro
Mbdulo 2. Corno

emocién.

no estaba pensando claramente lo que

decia ni en las consecuencias de sus ac- | OB QD @ wwwsemsgobmconstuyet

tos, reaccionaba impulsivamente y no

fue sensible a la preocupacion de sus ]

min.

padres. Actividad 3: que recuerden un ejemplo propio como

T Pide que recuerden algin momento un enojo con sus amigos o hermanos,
' su reaccion ante una tarea dificil de

en que hayan estado en un periodo
refractario y respondan las preguntas
de la actividad.

Actividad 2:
Pide a varios de tus estudiantes
que lean la definicion del periodo
refractario en voz alta.

comprender, el temor ante un examen
0 como se sienten cuando estan cerca
de la persona que les gusta.

« Cada uno puede leer un inciso.

2 | Autoconocimiento

« Se espera que los estudiantes escriban
ejemplos relacionados con situaciones
que les sean cotidianas, puede ser por
la escuela, los amigos, noviazgos o fa-
milia. Enfatiza que escriban un ejemplo
sencillo que les haya pasado.

« Sino se les ocurre qué escribir, puedes
dar algunos ejemplos con la finalidad de

i-¢

« A través de las preguntas, tus estu-
diantes podran hacerse conscientes
de como su emocion los controld tem-
poralmente y de como influyo en su
manera de actuar. A su vez, podran
analizar que en esos momentos sus de-
cisiones estuvieron influenciadas por el
periodo refractario.
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Cuando las emociones nos ciegan

1 min.

Cuando las emodones nos ciegan

Resumen:
1I. j'lljsotc:zsj zlual::;phuzcsrl;algo diferente en esa situacion? ;Quérs Pregunta Si a aIgUien |e gUStarIIa |eer

esta seccion. En caso de que nadie se
anime, léela ti mismo.

« Concluye la leccion invitando a identi-

= ficar cotidianamente los momentos en
esumen:

Cuando perdemos el contral por una emocién, como le pasé a que se encuentren en el per|0d0 refrac-
Qscar con el enojo, se experimenta como si estuviéramos tempo- . .7

ralmente cegados y controlados por la emocdién. Al atravesar por el tano de una emocion pa‘ra hacer una

periodo refractario, vemos el mundo a través delos lentes del eno- P e suéte hevas de esta leccion? pausa_ Pueden PARAR para no actuar
jo, de la tristeza o de |a excitacidn y en ese momento no podemos > . .
pensar con claridad y de forma razonable. Posiblemente te estaras = ——— de manera ImpU|Slva y pal'a no tomar
preguntando ;y qué puedo hacer en esos momentos? Lo mejor es i — s e . e

hacer una pausa, PARAR, no actuar de una manera impulsiva, dafi- (_____’_,_’———‘/ deCISlones preupltadas de |a5 que se
nay tomar decisiones precipitadas. Si esperas un poco, notaras que /_—___/,_ |amenten después_

la intensidad de la emocién disminuird ¥ que podrds recuperar el

control de ti mismo y la capacidad de pensar con claridad. L e
.
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
& @ C&.N’E;%T Www.Serms.gob.mx/canstruyet Autocenocimiento 3
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Leccién 6. La ciencia de las emociones

Aplicaciones para el aula

y tu vida diaria

Animate a identificar personalmente mo-
mentos en los que te encuentres en el
periodo refractario y aplica alguna estra-
tegia que hayan tratado en lecciones an-
teriores. Te aconsejamos que establezcas
un momento especifico para estar atento
a detectar cada vez que te encuentres en
ese periodo. Puedes elegir estar atento
mientras impartes tu clase a un grupo en
particular y cada vez que descubras que
estas en el periodo refractario, practica
|a estrategia de atender la respiracion du-
rante un minuto o la de PARAR. De manera
similar, invita a tus estudiantes a estar
atentos a identificar estos periodos en
una clase o actividad en especifico de la
escuela y proponles que realicen la técni-
ca de PARAR.

Leccion 6. La ciencia de las emo;

jone

Para tu vida diaria

Ya que identificaste el periodo
refractario en Oscar, ahora
trata de reconocer ese perio-
do en los personajes de tus
series o peliculas favoritas.
Identifica:

:Como se comportan durante
el periodo refractario?

;Estaban viendo las cosas con
claridad? ;Por qué?

¢Quieres saber mas?

:Sabfas que cuando atravesa-
mos por el periodo refractario
de una emociodn, la parte del
cerebro que esta mas activa
en este momento es el siste-
ma limbico? En esa area es
donde se procesan las emo-
ciones y ésta es la responsa-
ble de que larespuesta sea
de huida, de lucha o de con-
gelamiento, para garantizar la
supervivencia. En ese perio-
do, la comunicacién entre el
sistema limbico y la corteza
prefrontal (que es la parte del
cerebro que nos ayuda a ra-
zonar) se interrumpe y nues-
tra capacidad para pensar ob-
jetivamente y con perspectiva
se nubla momentaneamente.?
Si quieres saber mas al res-
pecto, te recomendamos
buscar en YouTube el video
titulado “Amigdala v s. Lébulo
frontal” o haz clic aqui.

Si quieres ver un video que te
puede ayudar a familiarizarte
con la estrategia de PARAR
puedes buscarla en YouTube
con el titulo de: “PARAR” 0

haz clic aqui.

3. P Ekman(2003). Emations revealed. Understanding faces and feelings, EUA, Orion baoks
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Cuando las emociones nos ciegan

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 un
momento en que han experimentado
el periodo refractario de una emocion.

Los estudiantes mostraron interés y
se involucraron en la leccion.

Se logro un clima de confianza
en el grupo.

¢Qué funcion 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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