Genérica

La historia de la serpiente

Introduccion

Las emociones tienen un componente cognitivo, es decir, influyen en la manera en que interpretamos
el mundo. Asimismo nuestra forma de pensar puede desencadenar emociones debido a que algunas
veces malinterpretamos las situaciones o nos confundimos. Por ejemplo, la apariencia de una persona
puede generarnos desconfianza; al verla pensamos que puede ser grosera o hasta peligrosa, aunque
esto no sea asi. Nuestra manera de ver el mundo no siempre es imparcial, y llevados por la confusion
podemos experimentar emociones que nublan nuestra capacidad de pensar con claridad. En esta varia-
cion los estudiantes analizaran situaciones en donde la confusion haya detonado emociones que no

les ayudan.
iCual es el objetivo de la leccion? iPor que es importante? Concepto clave
Que los estudiantes analicen como las Porque los estudiantes podran detectar Confusion.
confusiones desencadenan emociones que que las emociones que no nos ayudan se
no ayudan. caracterizan por alimentarse de pensa-

mientos disfuncionales e ideas confusas.

“A menudo confundimos lo que ;Te ha pasado que le mandaste un mensaje a alguien y como no te Or-entacoones d-déct-cas
deseamos con o que es”. contesto creiste que estaba enojado, cuando en realidad sélo estaba | | | 1
Neil Gaiman ocupado y no lo vio? A veces, ciertas suposiciones o pensamientos nos

hacen interpretar de manera equivocada una situacion y pueden deto-

nar emociones que no ayudan y confunden mas, provocando malestar 2min. | Individual

y problemas. Un momento de atencion y reflexion:
El reto es analizar como las confusiones desencadenan emociones que ’ . . .
n0 ayudan, Guie a sus estudiantes en un ejercicio de

atencion por dos minutos.

En las lecciones 6 y 7 del curso de autorregulacion, estuvimos
trabajando con la fase de Atencién en el MAPA para navegar
las emociones, ahora exploraremos la fase de Pensamiento
como lo indica el diagrama.

L) i ’ « Puede leer el siguiente guion para el

Contexto

ejercicio:

« Comenzamos por ajustar la postu-
ra: la espalda erguida y el cuerpo
relajado.

« Por un momento dirigimos toda
nuestra atencion a las sensaciones
que provoca el aire al entrar y salir
por nuestras fosas nasales.

« Cualquier otro estimulo diferente a
Actividad 2. Ahora organizate con tus compaferos en parejas y contesten las siguientes preguntas: estas SensaCioneS (C0m0 SonidOS

Actividad 1. Lee con atencién la siguiente historia:

La historia de la serpiente

Laura fue de vacaciones al campo. Al llegar, le advirtieron
que tuviera cuidado porque ahi suele haber serpientes.
En la noche, cuando entré a su habitacion, entre las som-
bras noté un bulto enroscado en la esquina del cuarto.
Se empezd a poner muy nerviosa. —iNo manches! jUna
vibora! ;Qué hago? ;Y si brinca y me muerde?

Quiso salir corriendo a buscar ayuda, pero dominada por
el miedo y la ansiedad se tropezé y se golped. El miedo
también la impulsé a levantarse y entre el panico logré
prender la luz. Cuando volted vio que la serpiente no se
movia. jEra sélo una cuerda enredada!

1. ;Cudl fue la causa principal del temor de Laura? movimiento o incluso ideas que sur-
jan) las identificamos como una dis-
traccion, las soltamos y suavemente
— regresamos la atencion a las sensa-
00 © s ciones de la respiracion.
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Leccién 8. La confusidn y sus problemas

« Si se distraen, no se preocupen, es
normal. Solo suelten la distraccion
y regresen a la respiracion. &

problemas La historia de la serpiente

Lee el concepto clave y escribe si se relaciona con tu respuesta anterior:

\2min. | Individual o Grupal|

Introduccion para los estudiantes

Invite a los estudiantes a leer |a cita, in-
troducciony “El reto es”. 3

Escribe un ejemplo donde hayas visto “serpientes” cuando en realidad habfa “cuerdas”. Es decir,
donde hayas malinterpretado una situacién, reaccionado sin cuestionar y experimentado una

emocion que no te ayudo.

« También la puede leer usted, comentar

con sus propias palabras o leerla junto

con los estudiantes.

2 min. | Grupal

Actividad 1:
Pida a alglin estudiante que lea la histo-
ria de la serpiente en voz alta.

10 min.| Grupal
Actividad 2:

Escribe en un minuto
qué te llevas de la leccién

Reafirmo y ordeno

Asi como Laura confundié una cuerda con una serpiente, a veces
malinterpretamos o confundimos algunas situaciones y experimen-
tamos emociones que no nos ayudan. Por ejemplo, cuando te enojas
al asumir que alguien te robé un libro y dias después lo encuentras
dentro de tu cléset. Reconocer las confusiones que detonan y carac-
terizan algunas de nuestras emociones nos ayudard a regularlas.

Solicite a los estudiantes que contesten
y discutan las siguientes preguntas en
parejas.

« La primera pregunta tiene la intencion
de que los estudiantes puedan identifi-
car que la causa del temor de Laura fue
la confusion. Quizas respondan que
fue la serpiente o lleguen de inmediato
a reconocer que fue una malinterpreta-
cion, en ambos casos le sugerimos no
intervenir.

« Lasegundainstruccion invita a los estu-
diantes a leer la definicion de confusion.
Aqui esperamos que los estudiantes re-
flexionen acerca de como la confusion
fue la causa principal que determino la
experiencia de Laura. Le sugerimos que
los estudiantes describan el concepto
con sus propias palabras.

« En la tercera pregunta los estudiantes
identificaran situaciones personales en
donde malinterpretaron o exageraron
una situacion, cuya consecuencia fue

2 | Autorregulacion

Autorregulacion

que experimentaron emociones que
no les ayudaron, es decir, que les cau-
saron mas confusion y problemas. Para
esta pregunta puede dar un ejemplo de
su vida cotidiana o ayudar a los estu-
diantes diciendo: “A veces alguien no te
saluda y piensas que esa persona esta
enojada, mientras que tal vez simple-
mente estaba distraida o atravesando
un momento dificil”.
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2 min. | Grupal

Reafirmo y ordeno
Pregunte si a alglin estudiante le gus-
taria leer el apartado. En caso de que

nadie se anime, léalo usted.
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Leccién 8. La confusién y sus problemas

Para tu vida diaria

Identifica alguna situacién que
malinterpretaste:
:Qué emociones te provocd?

;Qué pasaria si desde el princi-
pio hubieras notadas que tenias
alguna confusion?

;Quieres saber mas?

Aunque muchas veces creemos
que vemos el mundo de manera
objetiva, en realidad lo vemos a
través de nuestros sesgos per-
sonales. Hay veces que incluso
nuestro propio cerebro nos en-
gafa, nos juega trucos que nos
generan confusiones. Para sa-
ber mas sobre las ilusiones que
genera nuestro cerebro y refle-
xionar desde otra perspectiva
sobre la importancia de cues-
tionar nuestra percepcién de
las cosas, te compartimos esta
charla de Beau Lotto: llusiones
Opticas que demuestran cémo
vemos http://bit.ly/21lwrOX

La historia de la serpiente

Concepto Clave

Confusién.

“Decimos que estamos con-
fundidos cuando nuestro cono-
cimiento acerca de algo esta
mezclado, desordenado, incom-
pletoy no es claro”.*

En general, se puede decir
que la confusién opera en dos
niveles, aquel en donde ignora-
mos algunos aspectos de nues-
tra realidad, lo cual recibe el
nombre de “confusién pasi-
va”;y, otro en el que no sélo ig-
noramos la manera en que
algo existe, sino que, ademas,
le imputamos una realidad que
no le corresponde, a esto se le
llama “confusién activa”.

1. Chernicoff, L.y Rodriguez, E. (2016). Trabajar y vivir en equilibrio. Transformando el ambito laboral desde el cambio interior. Modulo 1 Panorama general: cultivar calma y
Vi

fersion 2.4, Ciudad de México, p. 231
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La historia de la serpiente

Aplicaciones para el aula

y su vida diaria

Es muy importante que procure hacer los
ejercicios de la actividad, incluyendo los de
la seccion “Para tu vida diaria”, antes de la
sesion en clase para que pueda aportar co-
mentarios o ejemplos que provengan de su
propia experiencia. Hacer esto le podra dar
mas herramientas para guiar a los estu-
diantes. Puede anotar sus respuestas aqui:

queé te llevas de esta leccion

Pida a los estudiantes que escriban en
su cuaderno, o donde estén realizando
las actividades, los aprendizajes mas
significativos de la variacion. Algunas
veces puede solicitarles que escriban
esta reflexion en una tarjeta anonima
y que, quienes gusten, se la entreguen
al final de la clase. El objetivo de este
ejercicio es que usted obtenga retroali-
mentacion de sus estudiantes.
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Individual Imin. | Grupal
Escribe en un minuto Para tu vida diaria, ;Quieres saber

mas?, Concepto Clave
Invite a sus estudiantes a poner en prac-
tica las actividades que se sugiereny a
consultar la informacion adicional que
aparece en estas secciones.

www.sems.gob.mx/construyet

Cuide que durante la discusion en el grupo
se practique el Habla y la Escucha aten-
ta (Habla atenta: desde su experiencia,
breve, sobre el tema y amable. Escucha
atenta: atencion a la persona que habla,
identificando las tendencias a interrumpir,
juzgar o planear).

Autorregulacion | 3



Leccion 8. La confusién y sus problemas

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

Al menos 50% de los estudiantes analiza-
ron como las confusiones desencadenan
emociones que no ayudan.

Los estudiantes mostraron interés y
se involucraron en la leccion.

Se logro un ambiente 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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