








Leccidn 6. La ciencia de las emociones

4 min.

. . Componentes de una emocién
Actividad 3:
P i 3. Hazuna pausa. Toma unos minutos para revisar tu tarjeta MEROP
Solicita que, de manera individual, Lounapae on
reflexionen sobre su tarjeta MEROP de , .y -
|. Escribe una frase que describa cémo te fue al utilizar la
|a clase pasada y que ”enen una nueva. estrategia MEROP (por ejemplo, me dio resultado, se me olvido,

me di cuenta que era una meta imposible, logré mi meta, creo
que el obstdculo era otro, etcétera).

« Recuerda que este ejercicio es muy
beneficioso, tanto para ti como para
tus estudiantes. Promueve la rutina de

hacerlo Il. Llena una nueva tarjeta para trabajar en esta semana. La meta
’ puede ser la misma de la clase anterior u otra. Tu decides.

[ \
ME | g Mi meta es:
>
R | <!> Mejor resultado: &
n J_}( Obstaculo: Q

Si entonces voy a

\ Obstaculo (cuando y donde) Accion (para vencer el obstaculo)
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Leccidn 6. La dencia delas emaciones

Escribe

4

£GUE te llevas de esta feccién?'
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Resumen:

Segln la teorfa que sustenta a la terapia cognitivo conductual de
Aaran Beck, en los eventos emocionales podemos identificar tres
componentes:

« Cognitivo: es lo que pensamos y como interpretamaos

la situacion.

+ Afectivo: lo que sentimos, que tiene relacién con lo que sucede

fisioldgicamente en nuestro cuerpo (por ejemplo, un aumento del
ritmao cardiaco, sudoracion, temblor, etcétera).

« Conductual: lo que hacemos y decimos, nuestro compaortamiento.

Entender el proceso emacional y sus compaonentes nos permite
distinguir el contexto en el que surge una emocion, la manera en
que nos hace sentir, pensar, actuar y sobretodolas consecuencias
que ello conlleva. En la medida en que estés mas consciente de
este proceso podrds tener mayor manejo sobre él.

Para tu vida diaria

Piensa en alguna situacion de la clase de matematicas, o de tu
vida cotidiana, en la que hayas sentido una emocion intensa y
completa la tabla:

;Qué pasd? | ;Qué penséd? | ;Qué senti? +Qué hice?

¢Quieres saber mas?

Aunqgue no todas las personas sentimos enojo bajo las mismas
circunstancias ni lo expresamos de |la misrma manera, el eno-

jo tiene caracteristicas muy particulares que se manifiestan en
nuestro cerebro, en el cuerpo y en el tipo de pensamientos y con-
ductas que tenemos. Para entender mejor qué sucede cuando te
enojas consulta en YouTube el video titulado Qué sucede dentro
de nosotros cuando sentimos enojo?”, o da clic aguf,
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Componentes de una emocion

1 min.

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

1 min.

Escribe en un minuto
Pide que de manera individual reflexio-
nen sobre el principal aprendizaje de la
leccion.

Aplicaciones para el aula

y tu vida diaria

En la semana, si presencias alguna situa-
cion algida dentro del salon de clases con
tus estudiantes que te altere o te preocu-
pe, tomate un tiempo después delaclase y
trata de identificar qué pensaste, qué sen-
tiste y como actuaste. Intenta observar
si tienes pensamientos recurrentes que
afecten tu respuesta emocional, como por
ejemplo: los estudiantes de ahora nunca
hacen caso. Evalia de qué otra manera
podrias lidiar con la situacion.

No olvides llenar tu tarjeta MEROP.
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Leccidn 6. La ciencia de las emociones

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 pudieron identificar los
tres componentes de la emocion que
sienten antes de un examen.

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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