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Estimadas maestras y estimados maestros:

Ponemos a su alcance el presente manual que busca fortalecer su trabajo en el
acompanamiento de lasy los estudiantes para el desarrollo de su maximo poten-
cial en las habilidades socioemocionales.

El manual se basa en las 12 habilidades del Marco global de habilidades
transferibles del Fondo de las Naciones Unidas para la Infancia (UNICEF), las
cuales estan organizadas en cuatro dimensiones: cognitiva, instrumental,
individualy social. La dimension cognitiva incluye habilidades para el aprendizaje
como creatividad, pensamiento critico y resolucion de problemas. La dimensién
instrumental incluye habilidades como cooperacidon, negociacion y toma de
decisiones. La dimension individual incluye habilidades personales como manejo
de emociones, resilienciay comunicacion. Finalmente, la dimension social incluye
habilidades para la ciudadania activa como respeto por la diversidad, empatia y
participacion (UNICEF, 2022).

Asimismo, esta alineado al Plan y los programas de estudio de la SEP
especialmente en lo que corresponde al proceso de desarrollo de aprendizaje en
el Campo Formativo: De lo humano y lo Comunitario, en su disciplina Educacion
socioemocional, como parte de la organizacion de la jornada escolar para la
educacion secundaria. En dicho campo formativo se establece que su objeto de
aprendizaje son experiencias cognitivas, motrices, socioafectivas y creativas que
permitan a ninas, ninos y adolescentes favorecer progresivamente la construccion
de su identidad, el sentido de pertenencia a diversos grupos, la conciencia de
interdependencia, la conexion emocional,y el compromiso ético para la satisfaccion
de necesidades humanas (SEP, 2022, p. 134).

Ademas de que entre los contenidos que se priorizan en este campo formativo,
destaca la comprensiéon consciente de la vida emocional y afectiva propia de los
estudiantes en su relacion con otras y otros.

Antes de impartir las actividades de este manual, les recomendamos que revisen
todo el documento para que puedan asimilar su contenido y hagan algunos de
los ejercicios de manera personal, ya que no hay mejor forma de ensenar las ha-
bilidades que mediante la practica.

iBienvenidas y bienvenidos al Manual de manejo de emociones!



Fundamentos del\ mane jo de emociones

- El manejo de emociones es la capacidad de reconocer y regular
las emociones propias, para promover el bienestar personal y
social, el aprendizaje y el logro de metas.

Cuando se hace referencia a esta habilidad suelen usarse distintos términos
tales como inteligencia emocional, regulacion emocional o autorregulacion.
Aunque se utilicen conceptos distintos, las personas expertas en el tema coin-
ciden en que dicha habilidad es fundamental para la vida pues permite a las
personas responder con libertad y autonomia ante las diversas situaciones y
retos que enfrentan dia con dia.

Antes de ahondar en los componentes del manejo de las emociones, vale la
pena hablar un poco acerca de las emociones en general. Las emociones son
un elemento central de la experiencia humana. Son procesos que influyen en
como percibimos el presente e inciden en el modo en que recordamos eventos
pasados. Por ejemplo, una tarde en la playa viendo un hermoso atardecer pue-
de ser una experiencia radicalmente distinta si la experimento con enojo a raiz
de una discusidon que tuve con la persona que me acompana, si esta entintada
de tristeza al ser el Ultimo atardecer que veo en compania de esa persona; o
bien, si lo que siento es calmay alegria porque es un momento especial con
alguien que aprecio. La situacion externa es la misma, pero las emociones co-
lorean la forma de vivirla, la manera de recordarlay las decisionesy acciones
que se realizan en ese momento.

Pero jqué son las emociones? El investigador James Gross (2020), senala
algunos elementos que las caracterizan:

1. Las emociones son procesos que se detonan como respuestas ante factores
gue evaluamos como relevantes o significativos para nuestra vida y nues-
tras metas. Los factores que desencadenan emociones pueden ser externos,
como sonidos, aromas o situaciones percibidas como amenazantes; o facto-
res internos, como recuerdos, ideas y sensacion de hambre.



2. Las emociones son procesos multifacéticos, tienen un aspecto biologico
ligado a los cambios corporales que desencadena el sistema nervioso au-
tobnomo como podrian ser la sudoracion o la dilatacion de las pupilas ante
una situacion alarmante; también tienen un aspecto cognitivo vinculado
a lo que pensamos acerca de esa situacion y al significado que le damos
y, finalmente, un aspecto conductual relacionado con las decisiones que
tomamosy la manera en que respondemos a una situacion emotiva. En re-
sumen, las emociones se expresan en nuestro cuerpo, mente y conducta.

Algunas emociones como la alegria o la calma generan
sensaciones agradables en el cuerpo, mientras que otras,
como la ansiedad o el miedo, pueden ser desagradables.
Sin embargo, independientemente de si las disfrutamos,
todas las emociones son cruciales para la supervivencia, nos
permiten enfocar nuestra atencion y capacidad de procesar
informacidn, y dirigen nuestras decisionesy comportamiento
para evitar amenazas y mantenernos a salvo (Smith y Kosslyn,
2008). Por ejemplo, el miedo, aunque es una emocién que
puede ser desagradable, nos alerta cuando corremos
peligro y nos motiva a movernos con cautela o a responder
inmediatamente ante la amenaza. Por ello, no consideramos
que haya emociones buenas o malas. Todas tienen una
funcion adaptativa.

Sin embargo, cuando no somos conscientes de nuestras
emociones y no sabemos manejarlas, pueden obstaculizar
nuestro bienestar, aprendizaje y logro de metas. Un ejemplo
es cuando un estudiante siente miedo de hablar en publico: la
emocion lo paralizay le impide demostrar sus conocimientos.
En este caso, cuando la emocion lo abruma o sobrepasa,
se dice que esta en el periodo refractario de la emocion, o
que ha ocurrido un “secuestro emocional” (Goleman, 1996).
Este estado se caracteriza por una respuesta emocional
avasallante o con un nivel de activacion muy alto y suele
llevar a conductas impulsivas que pueden ser inadecuadas
o desproporcionadas.




Un area del cerebro que se hiperactiva durante el periodo refractario es la
amigdala, la cual influye en cdémo percibimos y recordamos eventos emoti-
vOs, nos motiva a atacar, paralizarnos o huir de la situacion (Feldman Barret et al.,
2007). El area del cerebro que nos ayuda a regular las emociones es la corteza
prefrontal. Esta area del cerebro no madura por completo hasta después de
los 20 anos. Por lo tanto, en la adolescencia aun esta en proceso de madurar,
y es natural lasy los estudiantes se comporten de maneras impulsivas o se les
dificulte manejar sus emociones.

El manejo de emociones consiste en tomar consciencia de ellasy en aprender
a aplicar herramientas para regularlas y responder de manera adecuada al
contexto. Esto puede implicar el uso de técnicas para reducir la reaccion emo-
cional a un evento, por ejemplo, usar una técnica de atencion a la respiraciéon
para disminuir la intensidad del miedo y calmarse para hablar en publico; o
bien, puede implicar generar o incrementar una emocién, como podria ser ale-
grarse ante el logro de una companera para potenciar la empatiay la conexién
con ella (Gross, 2002).

En este sentido, el manejo de emociones no implica reprimirlas, eliminarlas o
ignorarlas, sino reconocerlas, aceptarlas como parte de nuestra vida y apren-
der estrategias para modificar la intensidad de las emociones que tenemos,
modular su duracion y frecuencia, asi como transformar la manera en que las
experimentamos y expresamos para promover el bienestar, el aprendizajey la
toma de decisiones.

El primer paso para aprender a manejar las emociones es desarrollar la con-
ciencia emocional, es decir, la capacidad para reconocer nuestras propias
emociones mientras las estamos experimentando. Suena sencillo, pero es
una tarea compleja (Ekman, 2003) que conlleva procesos tales como:

saber qué tipo de situaciones suelen pro-
vocarnos ciertas emociones, es decir, cuales son sus “detonadores”;

por ejemplo, ponerse triste cuando se escucha la cancidn favorita de

una persona muy querida que ya no vemos.




notar las sensaciones corporales,
pensamientos y conductas habituales que acompanan a distintas emocio-
nes; por ejemplo, al acudir a un laboratorio a tomarse muestras de sangre
para unos estudiosy darse cuenta de los mareosy sudoraciéon en las manos
que provoca el solo hecho de entrar a la sala de toma de muestras, ademas
de la tension de musculos que nos ocurre al tener pensamientos obsesivos

sobre lo desagradable de la sangre o sobre lo que nos pasaria si hay un

desmayo.

implica contar con el vocabulario
adecuado para nombrarlas. Poder darle un nombre a una emocion lo cam-
bia todo, deja de ser algo difuso y vago para convertirse en algo concreto
que podemos entender y aprender a manejar.

Existen multiples estrategias para manejar las emociones con base en la
conciencia emocional. En este manual trabajaremos con aquellas que involucran
el manejo de la atencidon para disminuir la intensidad de ciertas emociones,

generar calmay claridad mental.

También se abordaran estrategias que nos permiten trabajar con las creencias
y los pensamientos que acompanan a ciertas emociones. En particular, hay
ciertas emociones que vienen acompanadas de creencias errdneas y que nos
llevan a comportamientos disfuncionales (Ellis, 1984). Por ejemplo, el enojo puede
venir acompanado de pensamientos exagerados como: “Nunca me escuchan”
o “Siempre me ignoran”; la tristeza puede venir con pensamientos como: “No
puedo hacerlo bien’ “Nunca voy a ser feliz) entre otros. Estos pensamientos
exagerados y sesgados se pueden identificar, analizar y reestructurar, para
interpretar las situaciones que nos detonan esas emociones con mayor
objetividad (Gross, 2002).

Finalmente, estudiaremos estrategias que implican modificar nuestros
comportamientos frente a situaciones que disparan emociones y también
realizar cierto tipo de actividades que nos ayuden a manejar las emociones en
un momento determinado.




¢Por qué es importante desarrollar
el manejo de emociones?

La evidencia cientifica senala que un adecuado manejo de las emociones fa-
vorece el bienestar personal, el desempefno académico, el logro de metas y
las relaciones interpersonales sanas, y es la base de la salud mental’ (Duckworth
et al., 2014; Gross, 2015; Hoffmann et al., 2020). También se ha observado que lasy los
estudiantes que desarrollan esta habilidad son menos proclives a involucrarse
en conductas de riesgo, como el consumo de sustancias nocivas para la salud
o practicas sexuales sin proteccidn (Wang, et al,2010; Houck, et al, 2018). Ademas, la
investigacion ha mostrado que la capacidad para regular las emociones no es
algo con lo que nacemos, sino que es una habilidad que podemos aprender y
fortalecer a través de la practica cotidiana (Mischel, 2014).

Las emociones juegan un papel fundamental en el aprendizaje. Investigaciones
han mostrado que emociones como la alegria, la curiosidad y la sorpresa, pue-
den facilitar el aprendizaje, ya que promueven la atencion, la concentracion, la
motivacion y la creatividad (Pekrun, Goetz, Titz, & Perry, 2002). Por otro lado, si lasy los
estudiantes no saben cdmo manejar emociones como el miedo, la tristezay laira,
éstas pueden dificultar el aprendizaje al alterar su capacidad para concentrarsey
para recordar la nueva informacion que ven en clases.

El bienestar emocional de las y los estudiantes permite centrar su energia en
aprender en la escuela, en explorar actividades deportivas y artisticas que les in-
teresen, en seguir construyendo su identidad, en plantearse un proyecto de vida
y en tomar las decisiones que les ayuden a lograr los objetivos de dicho proyecto.

El manejo de emociones es particularmente urgente ya que, a raiz del confina-
miento que se Vvivio a causa de la pandemia de COVID-19, lasy los adolescentes
en México reportaron sintomas de estrés, ansiedad y depresioén, los cuales se
agudizaron en quienes tenian comorbilidades.

Asimismo, la Encuesta Nacional de Salud y Nutriciéon (ENSANUT, 2022) revelo que
el 31% de adolescentes presenté un sintoma depresivo, como falta de con-
centracion, sueno excesivo o tristeza, mientras que 7% presento dos sintomas
depresivos (Vazquez-Salas et al., 2023). Un dato adicional que resulta también preo-
cupante es que las adolescentes presentaron mas sintomas de estrés, ansiedad y
depresién que los varones durante el confinamiento (Gutiérrez Rayas et al., 2023).

1. La Organizacién Mundial de la Salud (OMS, 2022) define salud mental como: “Un estado de bienestar en el
cual el individuo es consciente de sus propias capacidades, puede afrontar las tensiones normales de la vida,
puede trabajar de forma productiva y fructiferay es capaz de hacer una contribucion a su comunidad”
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{Como trabajamos el manejo
de emociones en este manual?

El objetivo de este manual es brindar los conocimientosy las herramientas
necesarias para trabajar en el desarrollo del manejo de emociones con las
y los estudiantes de secundariay telesecundaria.

Para lograr este objetivo, vamos a trabajar con los siguientes cuatro temas
principales, los cuales se encuentran plasmados en el temarioy en las lec-
ciones del manual:

1. Caracteristicas del manejo de emociones: empezamos definiendo
la habilidad y revisamos algunos beneficios de ponerla en practica
en nuestra vida.

2. Conciencia emocional: nos centramos en explorar qué son las
emociones, sus componentes en el cuerpo, la mente y la conducta,
cual es el periodo refractario de una emocion y cdmo operan en el
cerebro. Ademas, abordamos estrategias para ampliar el lenguaje
emocional.

3. Estrategias para regular las emociones: abordamos estrategias
de regulacion de la atencion para ayudar a las y los estudiantes a
calmarse, también usamos herramientas para identificar y trabajar
con los pensamientos que acompanan a algunas emociones y con
estrategias para modificar la conducta. Hemos elegido centrar las es-
trategias en el manejo del enojo, la tristezay la ansiedad, ya que son
emociones que comunmente se presentan en adolescentes siendo
un desafio importante durante esta etapa.

4. Aplicar lo aprendido: proponemos actividades que permitan a lasy
los estudiantes aplicar los conocimientosy estrategias de conciencia
y regulacion emocional que han aprendido a lo largo del manual.

2. De acuerdo con un metaanalisis realizado por Durlak, Weissberg, & Pachan, M. (2010), los programas de
educacion socioemocional que siguen el criterio SAFE, son mas efectivos que aquellos que no lo siguen.




Los temas se abordaran explicitamente a través de las 10 lecciones que
constituyen este manual, las cuales se han elaborado siguiendo el criterio
SAFE? (acronimo de las palabras en inglés: sequential, active, focused and
explicit) (Durlak, Weissberg, & Pachan, 2010):

Secuencial

Si bien cada leccidon del manual es autocontenida, las
lecciones siguen una secuencia légicay gradual.

Activa

Las lecciones promueven el desarrollo de la habilidad
para manejar las emociones, a través de actividades
Iddicas y creativas, como juegos de roles, didlogo,
creacion de posters, entre otras. Por ello, su implemen-
tacion requiere una aproximacion pedagdgica activa.

Focalizada

Cada leccion de este manual se enfoca en abordar un
objetivo particulary en la leccion se definen los
conceptos clave que se trabajan en ella.

Explicita

En todas las lecciones se busca explicitamente el
desarrollo del manejo de emociones. Si bien esto se
hace a través de diferentes disciplinas, buscamos
siempre lograr el desarrollo de esta habilidad.

)

Es muy importante senalar que el enfoque del manual es el de brindar
herramientas de educacion socioemocional, no se pretende que se use para
resolver problemas o hacerintervenciones de primeros auxilios psicologicos.
Sin embargo, puede suceder que, durante la aplicacion de las lecciones, las
y los docentes identifiquen que algun o alguna estudiante requiere apoyo o
acompanamiento psicoldgico profesional. Si es el caso, al final del manual,
hemos incluido algunas “Referencias para apoyo psicologico profesional”

1"



Temario
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Los contenidos de este manual se organizan en cuatro unidades tematicas y en un total de
10 lecciones que se presentan a continuacion:

| Unidad | Titulo de la leccion

1. Caracteristi-
cas del manejo
de emociones

2. Conciencia
emocional

3. Estrategias
para regular las
emociones

4. Aplicar lo
aprendido

1. (Qué es el
manejo de
emociones?

2. La importancia
del manejo de
emociones

3. iQué son
las emociones?

4. Nombrar
para regular

5. Cuando las
emociones nos
secuestran

©. Emociones en
el cerebro

7. Regresar a
la calma

8. Trabajar con
los pensamientos

9. Transformar
la tristeza

10. Manejo de
las emociones
en accion

Objetivos especificos: Los estudiantes podran

Identificar que el manejo de emociones
consiste en la capacidad de reconocery
regular las propias emociones para promover
el bienestar personal y social, el aprendizaje
y el logro de metas.

Identificar beneficios del manejo de emociones
y desventajas de no saber regularlas.

Identificar que las emociones son procesos
que nos ayudan a sobreviviry que detonan
cambios en el cuerpo, en la mentey en la
conducta.

Analizar las principales familias de emociones
para ampliar el vocabulario emocional.

Identificar los efectos del periodo refractario
en el cuerpo, la mente y la conducta.

Identificar como operan las emociones en el
cerebro durante el periodo refractario.

Practicar una técnica de atencion para regular
emociones como el enojo o la ansiedad.

Identificar los pensamientos disfuncionales
que acompanan a algunas emociones.

Practicar estrategias para identificary regular
emociones de la familia de la tristeza.

Disenar un plan para trabajar con alguna
emocion que obstaculice el desempeno
académico o el bienestar.



Estructura del manual

Este manual se compone de 10 lecciones. Cada leccion tiene una duracion
promedio de 50 minutos y guarda la siguiente estructura:

—% Titulo de
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1. Titulo de la leccion: cada leccidon del curso comienza con un titulo descriptivo
que refleja el tema principal a tratar en la sesion. Este titulo sirve como una guia
inicial para lasy los docentes, al establecer el tema general de la leccion.

2. Ficha técnica: la ficha técnica proporciona informaciéon esencial sobre la lec-
cion. Incluye los objetivos de aprendizaje, un resumen de las actividades, la dura-
cion de la leccidon y los materiales necesarios.

3. Actividades: cada leccion comprende de tres a cuatro actividades. Al inicio de
cada actividad, un icono indica si es individual, en pareja, en equipos o grupal.
Las instrucciones de las actividades estan dirigidas a lasy los estudiantes, con la
intencidén de que puedan leerlas directamente en voz alta, copiarlas o imprimirlas.

4. Orientaciones didacticas: después de las instrucciones de las actividades, se
incluye un recuadro dirigido a las y los docentes con orientaciones didacticas
para guiar la actividad, y para ayudarles a fomentar el manejo de emociones en el
contexto escolary en las interacciones diarias con las y los estudiantes. También,
en algunas lecciones, agregamos recursos y ejercicios practicos adicionales para
fortalecer el manejo de las emociones en el aula. La idea es garantizar que el
aprendizaje no se limite al entorno de la leccion, sino que se integre de manera
efectiva en la vida escolar cotidiana.

Las actividades de cada leccidn estan disenadas para realizarse en ordeny se es-
tructuran en tres apartados:

1. Introduccidn: todas las lecciones inician con una actividad introductoria cuyo
objetivo es captar la atencion de lasy los estudiantes, explicitar sus conocimien-
tos previosy establecer el contexto para la leccion.

2. Desarrollo: la parte central de la leccion es el desarrollo y se compone por
una o dos actividades. Incluye los principales conceptos, reflexionesy estrategias
para lograr los objetivos de la leccion. Aqui se ha incluido una seccién titulada
“El concepto de hoy’/ en la que se brinda una breve presentacion del concepto
esencial que se aborda en la leccion y precisiones tedricas relevantes para lasy
los estudiantes.

3. Cierre: en el cierre de la leccion se realiza alguna actividad que permita a lasy
los estudiantes reflexionar sobre lo aprendido y llevar ese aprendizaje a su vida
cotidiana. Al finalizar cada leccion se incluye una seccion titulada “Antes de irte,
recuerda:’;] que proporciona un resumen conciso de los puntos clave discutidos
durante toda la leccion y brinda la oportunidad de consolidar lo aprendido antes
de pasar a la siguiente leccion.




Diagn()stico de En cada manual de habilidades para la

T vida hemos integrado dos tipos de eva-
habllldades Y luacién disenados para medir el progreso
revisién final y el aprendizaje de las y los estudiantes en

cuanto al desarrollo de sus habilidadesy su
comprension de los contenidos del manual:

de aprendizajes

1. Diagnostico de habilidades (pre y post)

Es una herramienta clave para medir el nivel de habilidades de lasy los estudian-
tes al inicio del programa y para rastrear su progreso a lo largo del mismo. Este
diagnostico se compone de preguntas de opcion multiple cuidadosamente selec-
cionadasy se puede aplicar dos veces: al inicio del manual como evaluacion “pre”
y nuevamente al final de este como evaluacion “post”

En la seccion titulada “Diagndstico de habilidades” se brindan recomendaciones
detalladas para su aplicacion (Anexo 1. Diagndstico de habilidades).

2. Revision final de aprendizajes

esta herramienta se basa directamente en los contenidos de cada manual y se
enfoca en medir la comprensidon y aplicacion de los conceptos, las actitudes y las
habilidades ensenadas en el mismo; se implementa al finalizar las actividades del
manual e incluye preguntas de opcion multiple, preguntas de respuesta corta y
escenarios de aplicacion que reflejan situaciones del mundo real. Esta evaluacion
se puede usar para identificar conceptos que requieren revisarse de nuevo, o estu-
diantes que requieran apoyo adicional para comprender los contenidos del curso
(Anexo 2. Revisidn de aprendizajes).

Sugerencias para implementar

el manual .
Como en todo curso, en la medida en que las y los
docentes nos involucremos con los contenidos,
repercutira en nuestra capacidad para beneficiar a las
y los estudiantes. Como dice el escritor Palmer Parker,
“ensenamos lo que somos” Aquello que aprendemos
e interiorizamos es parte de nuestro ser. En particular,
para promover el manejo de emociones en las y
los estudiantes es esencial modelar esta habilidad
poniéndola en practica en las interacciones del salon
de clases.

15
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Por lo anterior, implementar efectivamente este manual im-
plica un trabajo continuo para ampliar como docentes nues-
tra propia conciencia y regulacién emocional; la idea es que
logremos integrar en nuestras conversaciones un lenguaje
emocional adecuado, reconocer cuando somos secuestra-
dos por una emocion y evitar actuar impulsivamente, asi
como identificar las emociones en nuestro grupo y promover
actividades que ayuden a las y los estudiantes a regular sus
emociones.

Ademas de todo esto, presentamos algunas sugerencias
mas concretas para implementar las lecciones del manual
Manejo de emociones:

Se recomienda aplicar el Diagnéstico de habilidades, antes de implementar la
primera leccion.

Es importante que lasy los docentes revisemos la leccion antes de implementarlay
preparemos todos los materiales necesarios. Si surgen dudas, podemos recurrir a
la bibliografia recomendada o consultar a lasy los colegas.

Es fundamental prever situaciones o dificultades que podrian presentarse en la
clase y pensar en respuestas posibles.

Es clave conectar las lecciones con las situaciones cotidianas mas comunes o con
acontecimientos particulares que se presentan en la escuela. Reflexionar sobre su
cotidianidad, ayudara a las y los estudiantes a dar sentido y significado a lo que
estan aprendiendo.

Es importante promover una mayor consciencia emocional y ampliar el lenguaje
emocional de lasy los estudiantes. Para ello, se recomienda que con frecuencia se
utilicen herramientas tales como el “medidor emocional” que encontraras en este
manual para ayudarles a nombrar sus emociones.

Es de gran ayuda brindar a las y los estudiantes una vision general del objetivo y
contenido de cada leccion. No olvidemos presentar la estructura general del manual
para que sepan qué esperar del mismo.




Es recomendable brindar el tiempo suficiente para repasar y reflexionar sobre los
temas. Si una leccion esta llevando mas de lo previsto debido al interés de las y
los estudiantes, recomendamos evitar cortarla o concluir de manera apresurada.
Procuremos terminar la sesion en otro momentoy alentar las discusiones profundas.

Es indispensable recordary reforzar las herramientasy estrategias estudiadas en las
lecciones en diferentes momentos del dia, la convivencia con las y los estudiantes
es la base para que este manual pueda tener un impacto en sus vidas.

Es indispensable atender a las senales que podrian indicarnos si lasy los estudiantes
necesitan mas apoyo del que se espera de este manual. Si bien se abordan temas
sensibles, recordemos que el caracter de este curso es preventivo.

En caso de identificar que algun o alguna estudiante requiere apoyo psicoldgico
profesional se pueden recomendar las instituciones que lo brindany se encuentran
citadas en el apartado de “Referencias para apoyo psicoldgico profesional” de este
manual.

No dejemos de estudiar, reflexionar y revisar las lecciones implementadas e
imaginar nuevas variantes; la integracion y revision de las habilidades en nuestra
vida como docentes nos lleva a que formen parte de “lo que somos” para asi lograr
modelarlas en lasy los estudiantes.
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{Qué es
el manejo de
emociones?




Leccion 1. ;Qué es el manejo de emociones?

Objetivo

Identificar que el manejo de emociones consiste en la capacidad de
reconocery regular las propias emociones para promover el bienestar
personal y social, el aprendizajey el logro de metas.

Resumen

En esta leccion se introduce el concepto de manejo de emociones.

En la primera actividad, las y los estudiantes resuelven una adivinanza cuya
respuesta es el manejo de emociones.

En la segunda actividad escriben dos finales posibles para una historia
donde una joven esta enojada. En la primera opcion logra regular su enojo
y en la otra no.

En la tercera actividad sintetizan lo aprendido sobre el concepto de manejo
de emociones a través de formular tres palabras o frases, dos preguntasy
una metafora sobre el tema.

Duracion

50 minutos Materiales Lapicesy colores para tus estudiantes

CCE[D» Actividad 1. Adivina, adivinador

% a) ;Quién adivina la siguiente adivinanza?

uiu og

En el océano de \as emociones soy el capitdn que, con destreza,
navega entre las olas del enojo, el miedo y la tristeza.
Maontenqgo el barco en curso, sin dejorme \levar,

soy \a habilidad que en o tormenta sabe cémo actuar.
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b) La respuesta de la adivinanza es el “manejo de emociones”
Discutan a qué se refieren las siguientes frases:

océano de \as emociones, capitdn, olas del enojo, el miedo y \a tristeza, mantenqgo

cémo actuar.

- El objetivo de esta actividad es explorar las ideas previas que tienen sus estudiantes con rela-
cion al manejo de emociones. Es importante recordar que consiste en una habilidad también
denominada autorregulacion, regulaciéon emocional o gestion de las emociones.

- En el inciso b), la frase océano de emociones se refiere a todas las emociones que experimen-
tamos, capitan indica que la persona conoce sus emociones y puede gestionarlas, olas del enojo
hace referencia a las emociones cuya intensidad y duraciéon -como las olas-, cambian constante-
mente y que a veces pueden revolcarnos, mantengo el barco en curso sin dejarme llevar se refiere
a que las olas de las emociones no dominen o arrastren a la persona y soy la habilidad que en la
tormenta sabe como actuar significa que se tiene un buen manejo de emociones y que esta es
una habilidad posible de adquirir.

- Use las respuestas de sus estudiantes y la informacion de “El concepto de hoy” para introducir
el concepto de manejo de emociones.




CGED) Actividad 2. ;Qué puede hacer Sofia?

ul oc

@ a) Lean el siguiente texto:

Sofia estaba furiosa. Durante el partido de futbol contra otra
escuela, el drbitro habia tomado una serie de decisiones que
claraomente Favorecian al equipo contrario. Sentia que todo su
esfFuerzo y el de su equipo se veia socavado por lg injusticia.
"¢De qué sivve jugar limpio si pasan estas cosas?”, pensaba.

@ b) Escriban dos finales para esta historia. En el Final 1, Sofia se deja llevar
por su enojoy en el Final 2, Sofia regula su enojo.

Compartan sus respuestas con otros equipos: ;Qué estrategias de regulacion
emocional usaron en el Final 2? ;Que consecuencias hubo en cada uno de los
dos finales?

E\ concepto de hoy: FUndamentos del manejo de emociones

El manejo de emociones es la capacidad de reconocer y regular las propias
emociones para promover el bienestar personal y social, el aprendizaje y el
logro de metas.

Las emociones pueden obstaculizar el bienestar, el logro de metas y el
aprendizaje. Por ejemplo, la ansiedad puede disminuir nuestro rendimiento
académico; o es posible que el enojo nos impulse a caer en conductas agresivas.
En esos casos es importante reconocer la emocién y aplicar ailggma técnica de
regulacion para incidir sobre ella a fin de disminuir su intensidad y duracion.
La regulacién emocional no implica ignorar, reprimir o dejar de sentir la
emocion, sino intervenir en ella de manera consciente para modificarla y asi
promover el bienestar, el aprendizaje y el logro de metas.
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- El objetivo de este ejercicio es que, al pensar en el Final 2, sus estudiantes puedan proponer
algunas estrategias para la regulacion del enojo con base en su experiencia. En el Final 1, se
espera que las historias de las y los estudiantes pongan en evidencia las desventajas de no
manejar apropiadamente las emociones. Enfatice como la falta de capacidad en el manejo de
emociones puede interferir en el logro de nuestras metas e incluso dafar a otras personas.
Por ejemplo, Sofia pudo insultar al arbitro, ser expulsada y perjudicar a su equipo.

- En este manual veremos varias técnicas de regulacién del enojo. Algunas técnicas para
regular el enojo son: calmarse a través de la respiracion, hacer ejercicio fisico, salir a caminar
odistraerse. Puede aprovechar este ejercicio para preguntar a sus estudiantes qué hacen
para gestionar su enojo y para aclarar que, si bien es muy comun guardarlo o simplemente no
expresarlo, esta no es una estrategia muy saludable o efectiva.

- Enfatice también que no hay emociones buenas ni malas, las reacciones ante esas emociones
son las que pueden ser perjudiciales o benéficas para nosotros o los demas. El enojo puede ser
constructivo cuando nos ayuda a actuar frente a una injusticia. O destructivo cuando nos
agredimos, o agredimos a otra persona.

CCE[D: Actividad 3. Puente 321

a) Respecto al manejo de emociones, escriban:

or

uiu

s

- 3 palabras o frases breves
- 2 preguntas
- 1 metafora

El Puente 321 es una rutina de pensamiento. Puede implementarse con cualquier tema, tanto
al inicio como al final de la sesién. Las respuestas de sus estudiantes le pueden dar una idea
sobre su comprension del concepto principal: manejo de emociones. Sin embargo, todas las
respuestas son correctas siempre que tengan un argumento relacionado con el tema. Un
ejemplo de metafora puede ser: las emociones como olas en el mar, y el manejo de emociones
como aprender a surfear.




Antesdeirte:

En esta leccidon estudiamos el
concepto de manejo de emociones.
Las emociones no son ni buenas ni
malas, pero en algunas ocasiones
pueden interferir en nuestro bienestar,
logro de metas y aprendizaje; ya sea
por su intensidad o por su duracion.
Es conveniente tomar conciencia de
las emociones como un primer paso
para regularlas. Si no lo hacemos,
las emociones pueden arrastrarnos a
comportarnos de manera impulsiva
y a hacer cosas de las que podemos
arrepentirnos.

Notas:
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Leccion 2. La importancia del manejo de emociones

Objetivo

Identificar beneficios del manejo de emociones y desventajas de no
saber regularlas.

Resumen

En esta leccion, las y los estudiantes indagan sobre los beneficios del manejo
de emociones.

En la primera actividad analizan las consecuencias de no manejar adecuada-
mente las emociones mediante el analisis de un caso.

En la segunda, realizan un folleto para promocionar un taller de manejo de
emociones. Entre otras cosas deben incluir un testimonial ficticio que ejem-
plifique los beneficios del manejo de las emociones.

En la tercera actividad identifican una situacion personal en la cual necesiten
aplicar alguna técnica de regulacion emocional.

Duracion

Lapicesy colores, hojas de papel,

50 minutos Materiales .
cartulinas y pegamento

c@b Actividad 1. Beneficios del manejo de las

&

a) Lean lo que le pasé a Julian:

emociones

uiu o

Julidn se sentd en su lugar. El examen de matemaricas
estaba frente q él.

SU mente estaba en blanco. Habia estudiado, pero el miedo o\ fra-
caso \o abrumabo. Las prequntas parvecian borrosas. Podia sentiv su
corazdn latiendo Fuertemente ¥y sus manos temblaban.
=—No puedo hacerlo=—, pensd. Lo ansiedad \e impedia concentrarse

y mostrayr \o que realmente sabia.
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b) Escriban al menos cuatro consecuencias que podria traer a Julian el no
aprender a manejar su ansiedad.

- Promueva que sus estudiantes se identifiquen con la situacién. Pregunte al grupo: ¢les ha
pasado algo similar?, ;como se siente?, ;pueden imaginarse en esa situaciéon?

CCED) Actividad 2. Taller para el manejo de emociones

(01

uiu

a) Imaginen que su maestra va a impartir un taller de manejo de emociones
@ dirigido a estudiantes de secundariay les pide ayuda para difundirlo.
Elaboren un folleto que promueva el taller, el cual contenga:

- Titulo atractivo para el taller (Por ejemplo: Navegar las emociones
sin morir en el intento)

- Salony hora

- Dos preguntas que motiven (Por ejemplo: ;Has sentido ansiedad
antes de un examen de matematicas?)

- Una frase inspiradora

- Un dibujo que represente el manejo de emociones

- Un testimonial (lean las instrucciones mas abajo para realizarlo)

- Elementos como adornos, frases o recomendaciones que
contribuyan a que su cartel sea atractivo y claro.

Instrucciones para elaborar el testimonial: imaginen que una persona de la
comunidad estudiantil ya tomé el taller y se siente satisfecha porque logro
aplicar lo aprendido para resolver problemas. Piensen, jqué diria esta
persona? Nombren a su personajey escriban un texto donde describa una
situacion emocional que le causaba dificultadesy como mejord después de
tomar el curso. Por ejemplo: En cada examen de matematicas la ansiedad
se apoderaba de mi. No podia concentrarmey mis calificaciones eran muy
malas. Después del curso, las cosas mejoraron. Ahora puedo calmarme y
me esta yendo mejor. Creo que podré cumplir mi sueno de ser ingeniero.
Atentamente, Julian.
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E\ concepto de hoy: beneficios del mane jo de \as emociones

~ Son muchos los beneficios de aprender a manejar apropiadamente las
emociones. En este manual nos enfocaremos en aquellos relacionados con
promover el bienestar personal y social, el aprendizaje y el logro de metas.
Otros beneficios que se abordaran en este y en el resto de los manuales son: la
mejora en las relaciones personales, la empatia, la toma de buenas decisiones
y la resiliencia. ' D :

El buen manejo de emociones implica saber que todas las enioqiones, incluso
las desagradables, pueden ayudarnos a lograr nuestras metas. Por ejemplo, un
poco de estrés nos puede ayudar a terminar una tarea; sin embérgo, el estrés
intenso puede ser un obstaculo que nos paralice. En este ultimo caso seria
conveniente aplicar una técnica para calmarnos.

- Recuerde que el punto central del folleto es desarrollar el testimonial. El objetivo es que sus
estudiantes piensen en situaciones concretas donde las emociones podrian dificultar su bienes-
tar, aprendizaje y logro de metas, y algunos beneficios de aprender a manejar sus emociones.

- Antes de comenzar el folleto, exponga al grupo los beneficios del manejo de emociones que se
enunciaron en “El concepto de hoy”.
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(EID» Actividad 3. Una emocion recurrente @

ul o1

a) Piensa en una situacion emocional personal que te haya causado
problemas. Completa lo siguiente:

1. Situacion:

- En esta actividad se espera que sus estudiantes puedan aplicar lo estudiado en la leccién a
una situacion personal.

- Al terminar la actividad, invite a dos o tres estudiantes a que compartan sus respuestas. Es
importante que solo las compartan si lo desean, y también si sienten que es algo que pueden
manejar y compartir en grupo. Ademas, recuerde al grupo que ciertas situaciones pueden
requerir ayuda profesional. Al final del manual encontrard referencias de instituciones que
brindan apoyo y guia psicolégica para apoyar profesionalmente a las y los estudiantes.

28




Antesdeirte:

En esta leccion analizamos algunos
de los beneficios del manejo de
emociones. En particular, trabajamos
con aquellos relacionados con el
bienestar social y emocional, el
aprendizaje y el logro de metas;
aungue probablemente surgieron
otros durante la leccion. Conocer
estos beneficios es clave para generar
entusiasmo y compromiso para el
logro de esta habilidad.

Notas:
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Leccion 3. ;Qué son las emociones?

Identificar que las emociones son procesos que nos ayudan a sobreviviry

Objetivo .
que detonan cambios en el cuerpo, en la mente y en la conducta.

En esta leccion, lasy los estudiantes conoceran la definicién de emocién
y su funcion.

En la primera actividad, reflexionan sobre el parecido entre una emocion
y una alarma o sirena.

Resumen
En la segunda, identifican las diferentes fases de un episodio emocional.

En la tercera actividad identifican las diferentes fases de un episodio
emocional con una situacion personal.

Duracion | 50 minutos Materiales Lapicesy coloresy hojas de papel.

COS[D: Actividad 1. Alarma emocional @

uru g7

a) Jocelyn dice que las emociones “son como una alarma”
¢A que creen que se refiere? Den algunas ideas sobre el parecido entre
una emociony una alarma.




hoy”).

- Brinde a sus estudiantes la oportunidad de desarrollar el pensamiento creativo y pidales
que sugieran elementos novedosos en la analogia entre alarma y emocién.

Para esta analogia, considere dos aspectos de una alarma:

1) ;Qué ocurre cuando se activa? En general, detona sonidos y luces. En el caso de una emo-
cion, ésta se manifiesta con cambios en el cuerpo, mente y conducta (ver “El concepto de

2) ;Qué nos quiere avisar? En general, nos alerta sobre un peligro. En el caso de una emocion
como el miedo, éste nos avisa sobre un peligro inminente. Por su parte, el enojo podria aler-
tarnos sobre una injusticia.

- Retome las respuestas de sus estudiantes e introduzca la definicion de emocién y su funciéon
(use “El concepto de hoy”).

CCE[D, Actividad 2. Alarma emocional en accion

\V]
a) Observeny lean atentamente el ejemplo de la ficha Alarma emocional para §
una situacion de ansiedad. 5

Alarma emocional

Situacion

Estdn por entregar las calificaciones de \os exdmenes.

Alarma que
se enciende

Ansiedad

iPor qué se
enciende? ;Qué nos
esta avisando?

Es muy importante para mi sacar una buena calificacién y tuve

olgunas dudas mientras vespondia el examen.

Caracteristicas de
la alarma

Mi vitmo cavdiaco se aceleva y \as

Cuerpo
manos me sudan.

. {Qué voy a hacer si me va mal?
Mente (pensamientos) . .
iNo podvria soportar si repruebo!

Me muevdo las uRas ¥y no dejo de
Conducta

movevrme.
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b) Completen la ficha Alarma emocional para una situacion en la que experi-
mentaron alguna emocion.

E\ concepto de hoy: emociones

~ La palabra emocién proviene del verbo latino “emovere’, que significa
“mover”. De acuerdo con Paul Ekman, uno de los principales expertos en

el tema, las emociones son procesos que se detonan cuando “sentimos que
esta ocurriendo algo importante para nuestro bienestar y se gestan cambios
fisiolégicos, psicolégicos y conductuales para lidiar con la situacién” (Rodriguez,
2020, pag. 96). Por ejemplo, al recibir las calificaciones de un examen, si una
persona siente ansiedad: su ritmo cardiaco se acelera y las nianos le sudan
(cambios fisiolégicos o en el cuerpo), tiene pensamientos de preocupacién
como “si me va mal; ;qué voy a hacer?” (cambios psicolégicos o en la mente), se
muerde las ufias, mueve las piernas, habla con nerviosismo y expresa cambios
en su comportamiento (efectos en la conducta).

Las emociones no son buénas ni malas, nos indican que esta pasando algo
importante y nos ayudan a sobrevivir. Por ejemplo, al cruzar una calle
transitada, el miedo nos hace poner atencién y tomar precauciones. Sin
embargd, si no lo sabemos manejar, perjudica nuestro bienestar y logro de
metas. En casos como este es importante actuar conscientemente para regular
nuestras emociones.

- Solicite a sus estudiantes que realicen una ficha igual a la del ejemplo. Puede sugerirles
trabajar con emociones como el enojo, la alegria, la tristeza o el miedo, pues son faciles de
identificar. Quizas la seccion de mayor dificultad para sus estudiantes serd la de mente
(pensamientos). Recuerde que, si bien nuestros pensamientos dependen de cada situacion,
con el enojo puede haber pensamientos como: “Nunca me escucha.’; con la tristeza “No es

» «

justo.”, “No sé si puedo superarlo.’, etc.

- Considere que el tema no se agota en esta leccion, se retomara en las lecciones siguientes.
- De un espacio para que sus estudiantes compartan con otros equipos su ficha de Alarma
emocional.
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(E[Ds Actividad 3. Mi alarma emocional

=

o

a) Completa la ficha de la Actividad 2 a partir de una situacion personal 3
donde notes que aparece una emocioén frecuente en tu vida. =y

- Recuerde que este ejercicio es individual, tome en cuenta que es posible que sus estudiantes
no quieran compartir o comentar sus respuestas. Si es este el caso, conserven un ambiente de
confianza sin obligar a nadie a participar.

- Considere que esta actividad puede ser complicada, ya que la habilidad de identificar emo-
ciones y sus manifestaciones en el cuerpo, mente y conducta, se va desarrollando paulatina-
mente y debe entrenarse.

Antesdeirte:

En esta leccion introdujimos el concepto de emocién; de
acuerdo con Paul Ekman, las emociones son procesos que
se detonan cuando sentimos que esta ocurriendo algo
importante para nuestro bienestary se gestan cambios
fisioldgicos, psicologicos y conductuales para lidiar con la
situaciéon. Con base en esta definicién hicimos una metafora
con una alarma, en la cual destacamos que: i) nos avisa que
esta ocurriendo algo importante (para nuestro bienestar o
logro de metas)y ii) se manifiesta de cierta manera (con
cambios en el cuerpo, mente y conducta). Estos elementos
fueron aplicados a una situacion ficticiay a una personal
para continuar con el desarrollo del autoconocimientoy el
manejo de emociones. Trata de poner atencion durante los
siguientes dias a tus emocionesy a como se manifiestan en
tu mente, cuerpo y acciones.
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Leccion 4. Nombrar para regular

Objetivo

Analizar las principales familias de emociones para ampliar el vocabulario

emocional.

Resumen

En la primera actividad, lasy los estudiantes exploran su vocabulario
emocional con base en sus ideas previas sobre el tema.

En la segunda, realizan una dinamica ludica para introducir la clasificacion
de las emociones en familias y mejorar el vocabulario emocional.

En la tercera actividad indagan sobre el nombre de las emociones que han

experimentado a nivel personal.

Duracion

50 minutos

Materiales

Lapiz o boligrafo, papel o tarjetas
blancasy ruleta de las emociones

CCED Actividad 1. En tu experiencia @

36

a) Durante un minuto escribe el nombre de todas las emociones que se

te ocurran.

ul ot

b) Compartan sus respuestas en equipo, jcuantas emociones encontraron
en total?



- Un paso importante para que sus estudiantes logren un mejor manejo de las emociones es
identificarlas y nombrarlas. Para ello, es importante contar con un vocabulario emocional
rico y amplio. El objetivo de esta actividad es nutrir el lenguaje de sus estudiantes al respecto.

- En el inciso b), pregunte cuantas emociones encontroé cada equipo y pida un fuerte aplauso
para el que haya logrado recopilar el mayor nimero.

COEH) Actividad 2. Familia de emociones @

a) Vamos a jugar “Familia de emociones” Antes de iniciar, preparense para
el juego siguiendo las siguientes instrucciones:

ulu 6z

- Construyan seis sombreros de papel. Nombren cada uno con las si-
guientes emociones: enojo, miedo, tristeza, felicidad, disgusto y sorpresa.
Estos corresponden a la emocion principal de las diferentes familias de
emociones.

- Elaboren papelitos y escriban en cada uno una emocion derivada de
estas seis familias principales, las encontraran en el segundo circulo de
la “Rueda de las emociones” El numero de papelitos debe ser el total de
estudiantes del grupo, menos seis. Procuren incluir la misma cantidad de
papelitos de cada familia.

Ejemplo: si el grupo tiene 30 estudiantes, deben elaborar 24 papelitos: 4
de la familia del enojo (agresivo, distante, critico y odioso), 4 de la familia
de la tristeza (culpable, deprimido, solitario y aburrido), 4 de la familia de
la sorpresa (sobresaltado, confundido, emocionado y asombrado), 4 de la
familia del miedo (humillado, rechazado, ansioso, sumiso), 4 de la familia
del disgusto (horrible, evasivo, decepcionado, desaprobacion)y 4 de la
familia de la felicidad (alegre, interesado, orgulloso y poderoso).
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Rueda de las emociones
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Fuente:

https://www.ipn.mx/assets/files/dch/docs/Conocenos/ConSalud/2022/Enero/Brujula.pdf

Reglas del juego:

- Seis voluntarios se colocan
los sombreros.

- Cada estudiante (de los que
no tienen sombrero) toma
un papelito al azar.

-Todo el grupo, incluyendo las
personas con sombrero,

empiezan a caminar por el
salon.

- Cuando su docente lo indi
que, cada quién debe buscar
a la persona del sombrero
que corresponda a la familia
de la emocidn que tiene en
su papelito.

- Gana la familia que se forma
primero correctamente.

E\ concepto de hoy: FOmilia de emociones

_ Paul Ekman?® identificé seis emociones basicas que son universales, es decir,
que aparecen en todas las culturas humanas: enojo, miedo, tristeza, disgusto,

felicidad y sorpresa.

Las familias de emociones son variaciones o combinaciones de estas

emociones basicas y permiten incluir una gama mas amplia de experiencias
emocionales. Por ejemplo, la familia del enojo incluye emociones como la

|

frustracion, exasperacion, indignacion, furia, ira, y molestia, las cuales son

variaciones de esta emocién principal, pero con diferentes intensidades y

matices.

3. Ekman, P. (2003).



- Antes de comenzar el juego, explique a sus estudiantes el concepto de familia de emociones de
acuerdo con “El concepto del hoy”. Puede proyectar o tener impreso la rueda de las emociones.

- Si le es posible, ponga musica mientras las y los estudiantes caminan en silencio durante el
juego. Cuando la musica pare, cada estudiante debe buscar a los miembros de su familia de
emociones tomando como referencia a la persona que porte el sombrero.

- Una vez que se junten las y los miembros de cada familia, puede hacer una variacion y pedir-
les, como requisito para ganar, mencionar un ejemplo de situacién donde se active alguna de las
emociones de la familia que integraron.

- Para fortalecer este tema puede usar el contenido de la siguiente pagina:
Atlas de las emociones https://atlasofemotions.org/#continents/sadness

- Le recomendamos tener la rueda de las emociones a la mano para preguntar a sus estudiantes
cémo se sienten en diferentes momentos del dia.

CCE[D» Actividad 2. Qué emociones siento y

puedo nombrar

ulw 6T

a) Recuerda el dia de ayer desde que despertaste hasta que te dormiste.
Haz una lista de las emociones que experimentaste. Trata de reconocer
diferentes emociones de las que identificaron en el ejercicio anterior.

b) Compartan las emociones que anotaron

G
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https://atlasofemotions.org/#continents/sadness
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- Cuando le sea posible, motive a sus estudiantes a identificar matices e intensidades dentro
de la familia de emociones. Por ejemplo: si alguien experimenta enojo, puede preguntarle:
;tu emocién es molestia, enojo o ira?

- También es importante que sus estudiantes empiecen a identificar las situaciones concretas
que activan ciertas emociones. Esto puede hacerse a través de un diario emocional, donde cada
dia anoten tres emociones que hayan sentido y la situacién que las activé. Luego de algin
tiempo pueden revisar su diario e identificar patrones habituales de conducta.

-Le recomendamos realizar con su grupo un rotafolio que muestre la rueda de las emociones
para que las puedan tener presentes. También es recomendable invitar a sus estudiantes a
identificar las emociones que expresan diferentes personajes en textos de literatura, peliculas
o libros.

Antes deirte:

En esta leccidén aprendimos que todas las emociones se
pueden clasificar en seis familias: enojo, miedo, tristeza,
disgusto, gozo y sorpresa. Esto nos permite ampliar
nuestro vocabulario emocional para definir con mayor
precision las emociones que sentimos y mejorar nuestra
conciencia emocional.
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Cuando las emociones
Nnos secuestran
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Leccién 5.

Cuando las emociones nos secuestran

Objetivo

Identificar los efectos del periodo refractario en el cuerpo, la mentey
la conducta.

Resumen

personal.

En la tercera actividad realizan la fotoemocion con base en una situacion

En la segunda, representan en equipo una emociony sus componentes a
través de una herramienta Ilamada fotoemocion; la idea es que otro equipo
adivine de qué emocion se trata.

En la primera actividad, las y los estudiantes identifican los tres componen-
tes de una emocién-sensaciones corporales, pensamientos y conducta-, y el
periodo refractario de la misma a través de un caso concreto.

Duracion

50 minutos

Materiales

Cuaderno, lapicesy colores

.

Actividad 1. Zidane perdio la cabeza... y el mundial

@ a) Lean la siguiente historia, ¢les suena conocida?

En 2006, \a Final de la Copa Mundial de Futbol vio g Zinedine Zidane,

jugador Francés, enfrentar a Italio. otvo jugador, Mavco Matevrazzi

le susuvvS algo que nadie mas escuchd, lo que provocd que Zidane

dieva un cabezazo divrecto al pecho de Materazzi, marcando un

givo trdgico en su trayectorio profesional. Expulsado, dejé a

Francia en un camino hacia la dervota. Este momento, mds que un

arvrebato, se convirtié en una representacion de \a \ucha interna

entve \a agitacién y la calma, recorddndonos que incluso los

grandes pueden caevr cuando \as emociones afrectan la razdén.

o1
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b) ;Por qué piensan que Zidane le dio un cabezazo a Materazzi?, ;qué hizo
gue reaccionara asi?, ;por qué creen que tiempo después confes6é que no
se sentia orgulloso de su accion?

El objetivo de esta actividad es que sus estudiantes identifiquen y describan el periodo refrac-
tario de una emocién, en este caso, del enojo. A lo largo de la leccién se hara énfasis en lo que
ocurre con los tres componentes de una emocién -pensamientos, cuerpo y conducta-, durante
este lapso.

CCED) Actividad 2. Fotoemocién

&S

14

a) Elijan una de las siguientes emociones:

uiu

b) Piensen en una situacion que active esa emocion de manera intensa
en Fiona (la persona imaginaria que la experimenta) o en la cual
haya sido secuestrada por esa emocion.

c¢) Enuna hoja, elaboren la ? < O
fotoemocion de Fiona durante el O
periodo refractario en el cual se
ve secuestrada o controlada por
la emocion. Usen la siguiente

estructura: DD
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= Coloreen la silueta segun las partes del cuerpo donde sinti6 Fiona esa
emocion. Usen diferentes texturas (intensidad de color, puntos, rayas o
circulos) para destacar cada sensaciéon corporal como hormigueo, sudor,
temblor, dolor o temperatura corporal (sensaciones en el cuerpo).

En el globo de arriba, escriban alguno de sus pensamientos.

= En el recuadro escriban qué hizo, es decir, su conducta.

- No escriban en su hoja ni la emocion ni la situacién que la detona.

d) Intercambien su fotoemocion de Fiona con otro equipo. Con base en ella
traten de adivinar la emociony la situacion que dispard la emocion.

E\ concepto de hoy: Peviodo refractario

Las emociones son un proceso, es decir, un conjunto de pasos o etapas que
se desenvuelven en un lapso de tiempo. Cuando las emociones son intensas,
experimentamos una etapa que se conoce como el periodo refractario.*

Durante el periodo refractario sentimos que la emocién domina todo nuestro
ser; es decir, la emocién nos “controla” o “secuestra”. Durante ese lapso, que
suele durar unos minutos, vemos todo a través del filtro distorsionado de
la emocién y.somos incapaces de ver o aceptar algo que la contradiga. Por
ejemplo, frente a una situacién de enojo intenso, podemos enfocarnos sélo
en atacar a la otra persona, sin visualizar los otros aspectos del conflicto.

En ese momento tendemos a actuar de forma impulsiva y pbdemos caer
en acciones de consecuencias lamentables en nuestra vida y en las de otras
personas. A menudo, cuando nos referimos a este periodo solemos decir
cosas como “No era yo” o “No me explico como pude hacer y decir eso”. Parte
del manejo de las emociones consiste en darnos cuenta cuando estamos en

- el periodo refractario de una emocién y hacer algo de manera intencionada
para suavizar su intensidad, evitando asi responder impulsivamente.

4. Ekman, P. (2023).



- El objetivo de este juego es que las y los estudiantes comprendan los componentes de una
emocion -cuerpo, mente y conducta-, y cémo se ven afectados durante el periodo refractario.
Identificar este periodo es en si una habilidad esencial para el manejo de las emociones.

- De considerarlo adecuado, incluya en la actividad otras emociones y situaciones que sean
comunes en su comunidad escolar.

COSD) Actividad 3. Las emociones en mi conducta

or

uiu

a) Piensa en una situacion en la que te hayas sido secuestrado por una
emocion.Toma una hojay realiza la fotoemocion de esa experiencia
emocional. En este caso, incluye el nombre de la emociony una breve
descripcion de la situacion que la desencadend.

- Comente a sus estudiantes que la fotoemocion es una herramienta muy util para desarrollar
la conciencia emocional. Le sugerimos aplicarla en diferentes momentos a lo largo de la
implementacion de este manual. También puede realizar esta dindmica con base en personajes
historicos o ficticios que aparezcan en cuentos, peliculas o noticias para desarrollar la empatia.

- Aliente al grupo para que alguna persona comparta voluntariamente su fotoemocion,
recuerde que no debemos presionar a nadie para hacerlo.
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Antes deirte, recuerda:

En esta leccidon describimos e identificamos
el periodo refractario de una emocién como
aquel en el cual somos presas de estay no
podemos ver o aceptar algo diferente a lo
que nos dicta. Ademas, identificamos cémo
se manifiestan los tres componentes de la
emocién-cuerpo, pensamientos y conducta-,
en nosotros durante el periodo refractario.
Esto es muy importante porque si logramos
reconocer que estamos en el periodo
refractario de una emocién, podemos saber
que seguramente no estamos viendo el
mundo objetivamente y es mejor calmarnos
antes de tomar decisiones importantes.

Notas:




Emociones en
el cerebro

Leccion
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Leccién 6. Emociones en el cerebro

.. Identificar como operan las emociones en el cerebro durante el periodo

Objetivo .
refractario.
En esta leccion, lasy los estudiantes conocen dos partes muy importantes
del cerebro: el sistema limbico y la corteza prefrontal.
En la primera actividad, analizan un caso donde la ansiedad y el nerviosismo
controlan a la protagonista.

Resumen
En la segunda, clasifican los pensamientos que corresponden al sistema
limbico y corteza prefrontal, respectivamente.
En la tercera actividad, identifican una situacion personal en la cual hayan
sido controlados por sus emociones.

Duracion | 50 minutos Materiales Lapices, colores y hojas de papel

@D Actividad 1. A veces las cosas no salen

como queremos

@ a) Lean el caso de Elisa.

Elisa habia prepavrado su presentacion con muchos dias de
antelacién y \a habia practicado en su casa hasta dominavia
perfFectamente; sin embavrqo, el dia espevado, Frente a su
maoestra y de su 9grupo, todo Fue diferente.

Estaba terriblemente nerviosa. Sus manos temblaban y su

mente se puso en blanco. Sentia que no eva ella.

ulu 6z




b) Comenten, ;les ha pasado algo similar a Elisa?

¢) ¢Por qué creen que ocurra esto? Propongan algunas hipétesis.

- Considere que el objetivo de esta actividad es que sus estudiantes identifiquen situaciones de
miedo o ansiedad en las cuales las emociones “controlen” o “dominen” su persona.

- En el inciso b), se pide que las y los estudiantes propongan hipétesis sobre las causas que pro-
ducen el fendmeno de la “mente en blanco”. Si bien es una pregunta complicada, permita que
usen su imaginacion y genere curiosidad sobre el tema de esta leccién. Retome el ejemplo y ex-
plique los conceptos de sistema limbico y corteza prefrontal de “El concepto de hoy”. Si requiere
mas informacién para explicarlos, le recomendamos ver el video 8 CAL Construye T.- Dr Daniel
Siegel Modelo de la mano: https://www.youtube.com/watch?v=Y9EA4jriUJM

Una vez que lo haya explicado contintien a la Actividad 2.

CCEH) Actividad 2. ;Sistema limbico o corteza @

prefrontal?

a) ¢Sistema limbico o corteza prefrontal?

Ui 6T

El otvo dia César tenia una salida al museo con suU gvupo. Le pidié a su mama§

que \e compravra un celular, pero ella \e dijo que no.

A continuacién, se muestran los pensamientos que tuvo César. Anota en

la segunda columna si son pensamientos tipicos del sistema limbico o de
la corteza prefrontal. También anota, del 1 a 10, la intensidad del enojo de
César (10 implica muy intenso).
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https://www.youtube.com/watch?v=Y9EA4jr1UJM

S0

Pensamiento

¢Sistema limbico o
corteza prefrontal?

Intensidad del enojo
(1 a10)

a) jJaméas me compran lo que quiero!
jSabia que esto iba a pasar!

b) Mi mama nunca me apoya, no puede ver
que todos en mi grupo de amigos tienen
celular, menos yo.

) jNo puedo soportar esto! jEs lo mas
vergonzoso que me ha pasado! No voy a ir
al paseo.

d) César, tienes que calmarte.
Respira: 1, 2, 3.

e) Me gustaria mucho tener mi celular. Pero
no pasa nada. Luis, Ferminy Paola tampoco
tienen.

F) No me gusta que mi mama me responda
asi. jDeberia ser buena onda como las ma-
mas de mis amigos!

9)Tendré que esperar a mi cumpleanos. Me
lo prometiod para ese dia.

E\ concepto de hoy: sistema limbico y corteza prefrontal

En el cerebro podemos identificar dos areas que se relacionan con la
expresiéon y manejo de las emociones:

- Sistema limbico: se conoce como “el cerebro emocional”. En esta area se
generan respuestas impulsivas y habituales. El sistema limbico no piensa
con claridad y solo sabe. atacar, huir o congelarse. Estas respuestas son
utiles cuando enfrentamos una situacion extrema, donde no hay tiempo
para pensar, como cuando viene un automévil en nuestra direcciéon a alta
velocidad.

- Corteza prefrontal: es el drea del cerebro que analiza, razona, piensa y
toma decisiones conscientes. Ademas, es la que tiene acceso a la memoria
Y los recuerdos. Termina de madurar hasta después de los 20 afios. Imagina
que en un partido de futbol, te marcan una falta, cuando en realidad no la
merecias. La corteza se encarga, de ayudarte a regular el enojo al recordarte
que es s6lo un juego, que puede ser que el réferi tenga otra perspectlva y
que si respondes con agresion no ganas nada.



En el periodo refractario el sistema limbico toma el control y no tenemos
acceso a nuestra corteza prefrontal. Nuestras reacciones son impulsivas,
exageradas y desproporcionadas, y no pensamos con claridad. Esto fue lo que
le pas6 a Elisa en el ejemplo. En ese momento no tenia acceso a su memoria
ya que la comunicacién con la corteza prefrontal estaba obstaculizada.
Cuando nos calmamos, aplicando técnicas de respiracion consciente o
de atencién al respirar, la comunicacién entre estas areas se restablece y
podemos pensar con mayor claridad y ver la situaciéon con mas perspectiva.

- La emocién disminuye su intensidad. Esta es una herramienta esencial del
manejo de las emociones.

- Considere que este ejercicio busca ayudar a sus estudiantes a fortalecer lo aprendido, la idea
es que tengan claro que, cuando mejora la comunicacion entre la corteza prefrontal y el sistema
limbico, disminuye la intensidad de la emocion.

- Las respuestas del ejercicio (primera columna) son: a) sistema limbico, b) sistema limbico, c¢)
sistema limbico, d) corteza prefrontal, e) corteza prefrontal, f) sistema limbico, g) corteza
prefrontal.

- Promueva que sus estudiantes practiquen una técnica de atencién para calmarse. Pida que

se sienten en una postura relajada y con la espalda recta. Por un minuto pidales que pongan
atencion a su respiraciéon. Indiqueles que si se distraen, lo cual es normal, regresen suavemente
su atencién al respirar.
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(E'b Actividad 3. Mi sistema limbico en accion @

=
o
E a) Recuerda una situacién en la que el sistema limbico haya tomado el control 3

y completa. =!

1) Breve descripcion de la situacion:

2) Emocion:

3) Pensamientos que tenias:

4) ;Qué hiciste? (conducta):

5) ;Cuales fueron las consecuencias de tus conductas?

6) Ahora con una nueva perspectiva, y después de lo que estudiaste en la
leccién ;codmo hubieras actuado si no te hubiera secuestrado la emocion?

- Puede profundizar en este tema con su grupo a partir del video: Las emociones y el cerebro
https://www.youtube.com/watch?v=xNYOA AUtH3g



https://www.youtube.com/watch?v=xNY0AAUtH3g

Antes deirte, recuerda:

En esta leccion, introducimos los
conceptos de sistema limbicoy
corteza prefrontal. Estas areas del
cerebro son clave para el manejo de
las emociones. Cuando el sistema
limbico toma el control, las emociones
nos dominany actuamos de manera
impulsiva o desproporcionada. Vemos
la realidad de manera exageraday
distorsionada. Recuperar la calma nos
ayuda a mejorar la comunicacidén con
la corteza prefrontal, que es la zona del
cerebro que nos permite pensar con
mas claridad.

Notas:
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Leccion 7. Regresar a la calma

.. Practicar una técnica de atencion para regular emociones como el enojo

Objetivo .
o la ansiedad.
En la primera actividad, las y los estudiantes aprenden la diferencia entre cal-
ma y agitacion usando la metafora de una esfera de brillantina para
representar a la mente.
En la segunda, identifican estrategias para calmarse.

Resumen
En la tercera actividad, aprenden la técnica “Atender al respirar” y la
practican.
En la cuarta actividad, refuerzan lo aprendido a través de una reflexion
sobre un breve cuento.

Duracion | 50 minutos Materiales Lapices, coloresy hojas de papel

. Actividad 1. sQuién es quién? @

ulu Gt

a) Ana esté en su casa tranquila, leyen-
do un libro en su cama. Beto esta
furioso: reprobd una materia, entre
otras cosas, porque su maestra no le
aceptd un trabajo que entreg6 tarde.
Si las siguientes esferas representan
las mentes de Anay Beto, ja cual
mente representa cada esfera?,
iqué representa la brillantina?
Argumenten su respuesta.
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- Considere que el objetivo de esta actividad es que sus estudiantes identifiquen la diferencia
entre una mente en calma y una mente agitada. En la esfera del dibujo, la brillantina repre-
senta el contenido de la mente: pensamientos, emociones, ideas, imagenes, creencias y didlo-
go interior. En el primer caso, la esfera esta en calma y corresponde a Ana. El segundo caso,
corresponde a Beto: su mente estd agitada debido a que experimenta una emocion de alta
energia como el enojo.

- Le recomendamos llevar una esfera al salén de clases o un frasco de la calma que les ayude a
poner el ejemplo. En el siguiente video se muestran los pasos a seguir para poder construir un
frasco de la calma: https://www.youtube.com/watch?v=IDnnqSsSjxw

- Comente al grupo la importancia de calmarse para regular las emociones (revise
“El concepto de hoy”).

CGS[D, Actividad 2. Aprender a calmarse @

a) Beto estaba realmente muy enojado, sobre todo con su maestra.
Escriban una lista de por lo menos cinco cosas que le recomendarian
para calmarse.

Ui T

b) Compartan sus recomendaciones con el resto de la clase.
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Existen numerosas estrategias que podemos usar para calmarnos como: hacer ejercicio fisico,

salir a la naturaleza, escuchar musica relajada, hablar con alguien de confianza, escribir lo
que se siente, realizar una actividad o pasatiempo, imaginarse en un lugar y situaciéon que
brinde paz, practicar la gratitud o ayudar a otras personas. Cada persona debe probar las
estrategias y analizar cual le funciona mejor. A continuacion, explicaremos la técnica de

“Atender al respirar”. Si bien es muy efectiva, es importante practicarla previamente para que

sea eficaz en una situacion de crisis emocional.

(Elb» Actividad 3. Atender la respiracion

a) Practica por un minuto la técnica de

b)

“Atender al respirar”:

1) Siéntate en una postura comoda, con
la espalda derechay el cuerpo relajado.

1) Lleva tu atencion a las sensaciones
del respirar. Nota como se siente la
inhalacion y exhalacién en las fosas
nasales.

1 Si te distraes con algun estimulo o
pensamiento, es normal. En cuanto lo
notes dirige nuevamente tu atencién al
respirar.

En un papel dibuja una esfera (similar a una esfera de brillantina) y repre-
senta como estaba tu mente en el momento de hacer la practica. El dibujo
es libre, puedes usar colores, escribir textos breves o hacer dibujos.

or

uiuw
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E\ concepto de hoy: Agitacién y calma

_ Una mente agitada es una mente que salta de un pensamiento a otro. Cuando
esto sucede es casi imposible concentrarse y estudiar. Esto es muy notorio en
el caso de una emocién intensa, como el enojo o la ansiedad, donde el sistema
limbico ha tomado el control y no se aprecia la situacion con claridad y
perspectiva. - ; ) - ' -
Cuando la mente esta en calma, la corteza prefrontal puede comunicarse con
el sistema limbico y es posible tomar decisiones constructivas y responsables.
Ademas, la persona se siente -mejor. De ahi la importancia de aprender a
calmarse como estrategia para manejar las emociones.

- Motive a sus estudiantes a realizar esta practica de manera rutinaria. Pueden hacerla, por
ejemplo, por la manana después de levantarse. Empiecen con uno o dos minutos y aumenten
el tiempo de la practica a medida que se vayan sintiendo mas comodas y cémodos.

- Le recomendamos también practicar con sus estudiantes la siguiente variante que presenta
una herramienta para llevar la atencién a los cinco sentidos y calmar la mente: técnica de
aterrizaje o “grounding” : V=



https://www.youtube.com/watch?v=1k3GHlxUMSQ. 


CCED Actividad 4. Chango y Panda

o) Lean la siguiente adaptacion del cuento de Lauren Alderfer, titulado “El
mono atentoy el panda feliz”:®

0] 2

uruw

Chango, siempre ansioso y \leno de preguntas, se encontrd con

Panda. Intrigado por su serenidad, le prequntd cdmo mantenia

ese estado. Panda, con uNna sonrisa suave, explicd que se sumev-
gia completamente en cada actividad: al comev, solo come:

ol trabajar, solo trabaja; al jugar, solo jueqa, sin dejar que sV
mente divague. Chango, reconocido por su constante inquietud
y ansiedad, se sorprendié al darse cuenta de que, aungue hacia

\as mismas actividades, nunca estaba verdaderamente presente
en ellas. Al comevr, vrecuerda lo que hizo en el dia y Fantasea con
jugar; al tvabajav, se prequnta qué habvd para comer; al jugar,

piensa en las tareas que debe hacer al dia siguiente. Su mente

siempvre estaba un paso adelante, o un paso atrds, robdndole \a

paz del momento.

Panda compartid el arte de vivir conscientemente, centrdndose
en el aqui y ahora. Inspirado, Chango decidié emprender este ca-
mino de atencidn plena, buscando encontrar \a calma en cada

vespivacién y en cada paso.

b) ¢Qué relacion encuentran entre este cuentoy lo estudiado en la leccion?,
iqué tan facil es para ti poder calmar tu mente?

El objetivo de este ejercicio es que las y los estudiantes fortalezcan los beneficios de clamar a la
mente: regular las emociones y fortalecer un estado mental de tranquilidad y paz (bienestar

emocional).
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Antes deirte, recuerda:

En esta leccion, introducimos los conceptos
de mente agitaday en calma. Cuando estamos
experimentando una emocion intensa, como
el enojo o la ansiedad, nuestra mente esta
agitada, no pensamos con claridad y nos
sentimos mal. En esos momentos es de gran
ayuda calmarnos. Para ello, podemos usar la
técnica de “Atender al respirar”

Notas:
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Leccion 8. Trabajar con los pensamientos

Identificar los pensamientos disfuncionales que acompanan a algunas

Objetivo . . .
emociones como el enojoy la ansiedad.

En el primer ejercicio, lasy los estudiantes dan cuenta de su conocimiento
previo sobre el tema, recordando algunos pensamientos que han expresado
bajo el influjo del enojo o la ansiedad.

Resumen | En el segundo, analizan ejemplos de pensamientos disfuncionales en una
situacion concretay reconocen que son poco objetivos.

En la actividad de cierre, lasy los estudiantes logran identificar algun pensa-
miento disfuncional que hayan tenido en su viday sugieren una alternativa.

Duracion | 50 minutos Materiales Lapicesy colores

@D} Actividad 1. Eso no era realmente lo que @

pensaba

uiu 61

y escriban pensamientos o frases que hayan expresado y que no pensa-
ban realmente o que no eran del todo ciertas. Por ejemplo: “jEres la peor
amiga del mundo!” o “jnunca me haces caso!”

.; a) Piensen en situaciones donde hayan experimentado enojo. ldentifiquen

b) Realicen lo mismo que el inciso anterior, pero con situaciones de
ansiedad.

¢) Compartan sus respuestas. Discutan: jqué tienen en comun estos
% pensamientos?
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- Si sus estudiantes tienen dificultades para identificar estos pensamientos, que muchas veces
expresamos verbalmente, pidales que piensen en situaciones concretas. Por ejemplo, si tienes
ansiedad debido a la presentacion de la obra de teatro de la escuela, ;qué podrias pensar? Algu-

zn

nos ejemplos de frases pueden ser: “Nunca lo lograré” o “Va a ser la experiencia mas horrible de

mi vida”

- En el inciso c), retome las respuestas de sus estudiantes para explicar el concepto de “pensa-
mientos disfuncionales” que sera el centro de la leccion.

CIE[D» Actividad 2. Perdimos la final

a) Lean el caso de Anay su equipo.

St

uiul

s

Nos habiamos preparado todo el ano para ese momento. Estdba-
mos en \a Final, habian terminado los tiempos extva y pasamos
Q0 vronda de penales. Logramos remontar el marcador y eso que

habian expulsado a una de nuestras companeras. Anoté el penal

que me tocaba, sentia mucha esperanza. Y entoncesll dos de mis
companeras Fallaron: perdimos el campeonato, {Estaba fFuriosa,

completamente Fueva de mi!

b) Observen la tabla e identifiquen cual de las dos opciones corresponde al
pensamiento de Ana en un estado “fuera de si” Marquelo con una X.
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1) jToda la culpa de la derrota es de
las jugadoras que fallaron el penal!

5) Un partido es un trabajo en equi-
po, no logramos meter el gol de la
victoria a tiempo.

2) Pude haberme equivocado yo,
hasta grandes estrellas deportivas
como Fernando Platas han fallado..

6) Las que fallaron el penal son las
peores jugadorasy deberian salirse
del equipo.

3) jEste torneo era el mas
importante de mi viday fracasé!

7) Llegar a la final no es tarea facil,
somos un buen equipo y podremos
intentarlo en otros torneos.

4) Las personas importantes nos

brindaran su apoyo y comprension.

8) jTodo el mundo se va a burlar de
nosotras por haber perdido!

¢) Evaluen el enojo de Ana de 1 a 10, donde 10 es la intensidad maxima:

d) Si Ana hubiera pensado de acuerdo con las opciones que no estan
marcadas con X, evaluen la intensidad del enojo de Ana:
e) Expliquen por qué los pensamientos de Ana son exageradosy poco
OB JETIVOS. ..ot s s esssesseeeseseessseereen

E\ concepto de hoy: pensamientos dispuncionales

Las emociones intensas, como el enojo o la ansiedad, suelen ir acompariadas
de pensamientos disfuncionales. Estos pensamientos son exagerados, poco
objetivos y desfasados de la realidad; nublan nuestra comprension de la
situacion y nos impiden actuar o comunicarnos de la mejor forma. Ademas,
tienen un efecto decisivo en c6mo nos sentimos: cuanto mas exagerados
son, mas intensa es la emocién y nos perjudican notablemente. Por ello,
identificarlos es un imporfante paso hacia la regulaciéon emocional.
Los pensamientos disfuncionales mas comunes son:
- Pensar en términos absolutos (todo/nada, blanco/negro o siempre/
nunca). Ejemplo: ‘iNunca me escuchas!. , 7
- Caer en generalizaciones. Ejemplo: “Todas y todos los adolescentes son
insoportables”
= - Formular conclusiones basadas en una sola evidencia. Ejemplo: “Se va
con sus amigas porque seguramente odia estar conmigo”.
- Concluir situaciones catastroficas sin evidencia. Ejemplo: “Me equivoqué
en el trabajo, jseguramente ya me van a despedir!”.



- Aproveche este ejercicio para reforzar en sus estudiantes la idea de que nuestra interpreta-
cién y pensamientos ante una situacion, tiene un efecto directo en las emociones que senti-
mos. Modificar los pensamientos por unos mas razonables y objetivos es una técnica muy util
y efectiva para regular las emociones.

- Para el inciso e), apdyese en la otra opcion para contrastar y argumentar porqué el pensa-
miento disfuncional en cuestién es exagerado y poco obijetivo.

c@ﬂ) Actividad 4. Mis pensamientos disfuncionales @

a) Piensa en una situacion personal de enojo o ansiedad que hayas
atravesado y describela brevemente.

uiu o

b) Identificay anota por lo menos un pensamiento disfuncional que tuviste.
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- En esta actividad, las y los estudiantes trabajan en una situacién personal. Si le es posible
repita la dinamica en otros momentos de la clase.

- Parareforzar el tema, practique con sus estudiantes. Identifiquen pensamientos de personas
en diferentes situaciones reales o ficticias (peliculas, cuentos o noticias) y analicen qué tan
realistas y objetivos son.

Antes de irte, recuerda:
En esta leccidn, aprendimos que durante @ @ @ @
una emocion intensa tenemos ciertos

pensamientos, [lamados disfuncionales, -~

que nos hacen ver la situacion de

manera exageraday poco objetiva. Estos

pensamientos también tienen una influencia

determinante en la emocion que sentimosy

en su intensidad. ldentificarlos y analizar su

objetividad es una estrategia muy poderosa

de regulacién emocional.

Notas:
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Leccion 9. Transformar la tristeza

.. Practicar estrategias para identificar y regular emociones de la familia

Objetivo .
de la tristeza.

La leccion se enfoca en desarrollar estrategias para regular la tristeza.
En la primera actividad, lasy los estudiantes conectan con la emocidén de la
tristezay proponen estrategias para manejarla.

Resumen . . . , .
En la segunda realizan un juego en el que deben adivinar de qué estrategia se
trata mientras un companero los guia con mimica.

En la tercera identifican una situacion personal de tristezay las estrategias
que podrian ayudarle a manejarla.
.. . . Lapices, colores, trozos de papel

Duracion | 50 minutos Materiales bic papely

crondmetro

CCED) Actividad 1. Reconocer la tristeza
a) Leey reflexiona sobre el siguiente caso

uru o

Juan solia ser un estudiante brillante y extrovertido, pero en \as
O0\timas semanas, sus notas bajavon, se le ha visto cansado, evita
Q sus amistades ¥y ha de jodo de hacer las actividades que
disgrutaba.

b)) Escriban cinco cosas que le recomendarian a Juan para apoyarlo.
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- Promueva que sus estudiantes se identifiquen con la situacién: ;les ha pasado algo similar?,
¢como se sienten cuando estan tristes?, ;qué hacen?, ;qué les ayuda a sentirse mejor? Resalte
las caracteristicas de la tristeza.

- Para revisar la emocion de la tristeza también pueden usar poemas y canciones como “Oda a
la tristeza” de Pablo Neruda o “Si me matan” de Silvana Estrada.

s

@]} Actividad 2. ;De qué estrategia se trata?

N
a) Vamos a jugar a “;De qué estrategia se trata?” ;‘
=
Consigan varios trozos de papel pequenos. En cada uno anoten las si-
guientes estrategias para regular la tristeza:
Atender al vespivar Hablar con alguien Dibujar o escribir
Salir con amistades Expresar gratitud Enviar mensajes de
Hacer ejevrcicio Ver su pelicula Favorita aprecio
Bailar Ayudar a alguien Caminayr por \a
Dormir ocho hovas Buscar atencidén psicoldgica naturaleza
Comer sanaomente Ayuda profesional Platicar con una
Escuchar mdasica 0miga o amiqgo

Instrucciones
- Formen dos equipos de cuatro a cinco personas.

- Una persona por equipo debe tomar un papelito y leerlo sin compartir a lasy los
demas lo que dice.

- Después, debe actuar con mimica para que su equipo adivine la estrategia de su
papelito. jProhibido hablar o emitir sonidos! El equipo tendra 30 segundos para
adivinar. Si lo logran, ganaran un punto.

- Al terminar el turno, el otro equipo hara lo mismo.

- Después de varias rondas, gana el equipo que mas puntos haya logrado.
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E\ concepto de hoy: tristeza

La tristeza es una emocion natural que nos proporciona informacion valiosa
sobre nuestro mundo interior. Cumple la funcién de ayudarnos a enfrentar
pérdidas y cambios significativos en nuestras valioso e importante de lo
perdido y el caracter cambiante del mundo, pero si es muy intensa, como
en casos de depresion, puede llevarnos a actuar de forma deétructiv_a. En
estas situaciones extremas lo mejor es pedir ayuda profesional de manera
inmediata. Si bien a veces parece dificil pedir ayuda porque sentimos que
“estamos exagerando” o podemos pensar que la situacién aun “‘esta bajo
nuestro control”, es necesario saber que actuar a tiempo es fundamental.

Reprimir esta emocién y llevarla en soledad representa un gran riesgo,
las investigaciones sugieren que los adolescentes varones suelen pensar
erréneamente que pedir apoyo es un signo de debilidad cuando en realidad
es un acto muy valiente y responsable.
En todo caso, la tristeza se caracteriza por una baja de energia, desanimo
y aislamiento. Las técnicas que ayudah son justamente las que los
contrarrestan: moverse, bailar, salir con amistades, hacer ejercicio o realizar
actividades que antes nos resultaban agradables. -~ -

Adicionalmente, el cuidado del cuerpo repércute de manera importante en
las emociones, pues ayuda a disminuir e incluso evitar el malestar que nos
provocan aquellas embcione_s que no nos ayudan. Es necesario llevar una
buena nutricién, descansar suficiente y realizar ejercicio periédicamente
para tener mejor salud fisica y emocional.

- El objetivo de este juego es que las y los estudiantes se familiaricen con las diferentes estra-
tegias para manejar la tristeza.

- Pueden incluir otras estrategias que consideren tutiles que surjan de sus experiencias perso-
nales o de investigacion en libros o en Internet.




CCE}D, Actividad 3. Mi tristeza @

N
a) Identifica una situacion de tristeza y realiza la fotoemocion completando g'
. el dibujo. Debes representar en la silueta las sensaciones corporales, los =y
pensamientosy acciones de la tristeza (revisar la Leccion 5).
? < o b) Escribe tres estrategias de las
O discutidas en clase que conside-
res que te pueden ayudar en esa
situacion.
¢) Cierren la actividad aplicando una
DD estrategia para regular la tristeza,
por ejemplo: jBailar!

La idea del ejercicio es que las y los estudiantes apliquen lo estudiado a un caso personal.
Recordar sucesos tristes puede disparar la emocion de tristeza, por eso es importante que al
finalizar el ejercicio realicen una actividad como bailar o escuchar una cancién que les ayude
a regular su emocion.

Antes de irte, recuerda:

En esta actividad revisamos y exploramos
diferentes estrategias conductuales para
manejar la tristeza. Todas ellas estan
orientadas a aumentar la energia, promover
la conexidn, hacer actividades de disfrutey
cuidar la salud fisicay mental.

A
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Leccion 10. Manejo de las emociones en accion

Disenar un plan para trabajar con alguna emociéon que obstaculice el

Objetivo B .. .
desempeno académico o bienestar.
En esta leccion, las y los estudiantes revisan los principales temas estudiados
a lo largo del manual.
En la primera actividad realizan un folleto presentado las estrategias para
manejar las emociones que revisaron en el manual.

Resumen
En la segunda, identifican una emocién recurrente que les cause problemasy
disenan un plan para afrontarla.
En la tercera actividad se despiden agradeciendo a personas importantes en
su vida.

Duracion | 50 minutos Materiales Lapices, colores y hojas de papel

CGS[D: Actividad 1. ;Qué aprendimos en este

manual?

a) Tomen una hoja de papel y realicen un folleto de formato libre titulado:
“Cinco razones por las que debemos manejar las emociones” El Unico re-
quisito es incorporar varias de las estrategias que aprendieron a lo largo
del curso, por ejemplo: atender la respiracién, ayudar a otras personas o
dormir bien.

b) Compartan sus folletos con otros equipos.

Notas:

G

U Gz
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- El objetivo de esta actividad es que sus estudiantes hagan un recuento de las estrategias
estudiadas en este manual y reflexionen sobre los beneficios de este con el objetivo de in-
crementar el bienestar reconociendo la importancia y el papel que juegan las emociones en
nuestras vidas.

- Considere que, durante el desarrollo de las sesiones, probablemente aparecieron otras estra-
tegias que no se mencionan explicitamente. Deje que sus estudiantes las incluyan.

c@b Actividad 2. Mi plan personal

a) Completa el cuadro.

ST

ulw

Piensa en una emociéon que te cause problemas, la cual pueda impedirte
alcanzar tus metas o afecte tu bienestar y escribela.

Describe brevemente una situacion reciente en la que hayas experimen-
tado dicha emocion. Identifica la causa que la activd o detond y anota
como te afecto.

Anota una estrategia que te podria ayudar a trabajar con esa emocion
en una situacion similar. Usa como referencia las que pusieron en el
folleto de la Actividad 1.

Imagina que la situacion se repite, pero esta vez la afrontas de una me-
jor manera, jcomo te imaginas qué seria?, jcomo te sentirias?




E\ concepto de hoy: estrateqgias para mane jar las emociones

Entrelasestrategiasestudiadasen este manual paramanejar lasemocionesse
encuentran: identificar y nombrar emociones, diario de emociones, técnicas
para calmarse, identificar pensamientos disfuncionales, dormir bien,
alimentarse de manera saludable, hacer ejercicio, ayudar a otras personas,
agradecer, evitar la situacion, salir a la naturaleza, escuchar musica, bailar,
platicar con alguien, imaginar situaciones y lugares que brinden felicidad,
hacer actividades de disfrute o pedir ayuda.

En esta actividad se pretende que sus estudiantes reflexionen sobre una emocién y una
situacién que les cause problemas a fin de disefiar un plan para afrontarla. Hacerlo puede ser
complicado, inclusive el solo hecho de identificar la emocion requiere un gran esfuerzo. Sin
embargo, si sus estudiantes repiten la dinamica algunas veces, pueden mejorar. Si asi ocu-
rre, motive al grupo a identificar ahora los obstaculos que podrian impedirles llevar a cabo
su plan y haga que piensen cémo podrian superarlos. En todo caso, el mensaje importante

es transmitirles que es posible trabajar con el mundo interno para mejorar la forma en que
interpretamos y afrontamos las dificultades y problemas que normalmente acomparian a las
emociones intensas.
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(E[D: Actividad 3. La casa de huéspedes

% a) Lean “La casa de huéspedes” de Rumi (poeta sufi del siglo XIlI).

b) Comenten el poema haciendo relaciones con lo estudiado en este manual.

c)

E\ sey humano es unq casa de Al pensamiento oscuvo, a \a
huéspedes. verglenza, a \a malicia,
Cada maRONO UN NUeVo recién vecibelos en \q puerta riendo
\\egado. e invitalos a entvar,

Una alegria, una tristeza, una sé agradecido con quien
maldad, quieva que venga

cierta conciencia momentd- povrque cada uno ha sido

nea \lega enviado

como un visitante inesperado. como una quia del mas al\a.

iDales \a bienvenida y recibelos
o todos!

Incluso si Fuevran UnA
muchedumbyre de \amentos,
que vacian tu casa con
violencia

aun asi, tvrata a cada huésped
con honov.

Puede estar creGndote el

espacio

para un nuevo deleite.

Como despedida del curso, compartan un momento en que se sintieron
felicesy alguna accion que quieran hacer para cultivar su bienestar emo-
cional y noten como se sienten al escuchar a sus companeras y compane-
ros al hablar de los que les hace felices.

or

uiuw



- El poema es muy rico en el sentido que pueden explorarse numerosos significados relaciona-
dos con los temas del manual y con la experiencia de las y los estudiantes. Enfatice que existe
un gran abanico de emociones y que éstas son parte de la experiencia humana; no son malas
o buenas por si mismas, lo que hacemos o como reaccionamos ante ellas puede contribuir o
deteriorar nuestro bienestar.

- Compartir momentos que generan felicidad es una buena manera de concluir el manual,
pues los estudiantes pueden sentir regocijo al escuchar a sus comparieras y comparieros. Ade-
mas, compartir acciones para cultivar su bienestar emocional los conecta con lo que se llevan
del trabajo con este manual.

Antes de irte, recuerda:

En esta leccion retomamos las principales
estrategias estudiadas en el manual

para manejar las emociones. Asimismo,
disenamos un plan sencillo para trabajar
con una emocioén recurrente tomando como
referencia estas estrategias.
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Anexo 1

Diagnostico
de habilidades




El Diagnodstico de habilidades esta disenado para que lasy los estudiantes
lo realicen antes de comenzar a implementar las lecciones del manual, ya
que es una herramienta clave para medir su nivel de habilidades al inicio
del cursoy para rastrear su progreso a lo largo del mismo. Se sugiere apli-
carlo solamente si se planea realizar todas las lecciones del manual.

En esta seccidn, compartimos una serie de recomendaciones para imple-
mentar el diagndsticoy, posteriormente, lo incluimos en un formato que se
puede imprimiry brindar a lasy los estudiantes.

Recomendaciones para la implementacion del diagnostico

©
i

Duracion del diagndstico: 20 minutos
Materiales:
Diagnostico de habilidades impreso para cada estudiante

(Diagnostico de manejo de emociones)
Lapices para cada estudiante

Procedimiento:

1-

N

Las y los docentes debemos leer la evaluacién detenidamente antes
de aplicarla, calcular nuestros propios resultadosy revisar la interpre-
tacion de estos. Esto nos ayudara a familiarizarnos con las preguntas
y con la manera de calcular e interpretar el diagnostico. A su vez, esto
nos permitira prever y responder cualquier duda que puedan tener
lasy los estudiantes.

Antes de empezar, es fundamental explicar a las y los estudiantes
el propdsito del diagndstico, ademas de comunicar que se trata de
una herramienta que nos ayudara a conocer su nivel de desarrollo
de habilidades en esta area y a saber el estado actual del grupo. Es
importante que las y los estudiantes sepan que sus respuestas no
estan asociadas a ninguna calificaciéon, que sélo seran leidas por su
docente y que seran anonimas.

Es indispensable asegurarnos de que lasy los estudiantes tengan un
lugar tranquilo y sin distracciones para realizar el diagndstico.

Es fundamental que lasy los estudiantes entiendan claramente las ins-
trucciones. Si es necesario, destinemos mas tiempo para explicarlas.
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5. Al aplicar el diagnostico, es importante brindar a las y los estudian-
tes el tiempo necesario para completarlo. Procuremos ser pacientes
y tomemos en cuenta que hay estudiantes que podrian necesitar mas
tiempo que el resto del grupo.

¢

Una vez que las y los estudiantes hayan completado el diagndstico,
calcularan susresultadosy los escribiran claramente en el diagnéstico,
dando paso a la interpretacion de estos. Podemos sugerirles que
escriban una reflexion personal sobre su diagnostico en algun
cuaderno de trabajo que vayan a destinar a las actividades de este
manual.

7. Al finalizar la aplicacién, es importante recoger las hojas del
diagnostico con las respuestas y, posteriormente, realizar un
promedio con los puntajes de todo el grupo para conocer su nivel de
empatia. Los resultados de la evaluacion nos ayudaran a determinar
el nivel de habilidades de lasy los estudiantes al inicio del programa.
Esta informacién es importante para planificar la ensenanza y para
identificar las areas en las que las y los estudiantes necesitan mas
apoyo. En caso de que las autoridades de la escuela quieran usar el
Diagnostico de habilidades, deberan explicar a las y los estudiantes
qué alcances tendra la evaluacién, quiénes podran conocerla, y como
se cuidaran sus datos personales.

8. Asimismo, es fundamental reconocer que este instrumento es un
diagnodstico, es decir, es solo una fotografia del momento, no es algo
inamovible o no modificable. Por lo tanto, es solo un punto de partida
para trabajar el tema con las y los estudiantes.

Al finalizar las lecciones del manual, recomendamos volver a aplicar el
Diagndstico de habilidades e invitar a cada estudiante a comparar sus
resultados para notar si mejoré su puntaje. Como docentes, podemos com-
parar el promedio para saber qué cambios experimentd nuestro grupo en
el desarrollo de la empatia.



Diagndstico de manejo de emociones®

Instrucciones: a continuacién, encontraras una lista de frases cortas. Lee cada una
cuidadosamentey elige la respuesta que mejor te describa. Sélo puedes marcar una
opcidon. No hay respuestas buenas o malas. Por favor responde cada pregunta de la
manera mas honesta posible. Tus respuestas son confidenciales.

Casi A Casi .
Nunca . Siempre
nunca | veces | Siempre

A menudo siento extraneza o
1 | confusién por lo que estoy
sintiendo.

Las demas personas no
2 | necesitan saber como me
siento.

3 Cuando siento temor o nerviosismo
percibo algo raro en mi panza.

4 Es dificil saber si me siento triste,
enojada, enojado o algo mas.

Cuando me disgusto por algo, a
5 | menudo me lo guardo para mi
misma o mismo.

6 Cuando me siento a disgusto
puedo notarlo en mi cuerpo.

7 Cuando siento enfado o algo me
disgusta, intento esconderlo.

Cuando siento disgusto, intento
8 | no mostrarlo.

6. Evaluacion adaptada de Lopez-Zafra et al. (2014), Ruvalcaba-Romero et al. (2020) y
Samper-Garcia et al. (2016).
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Diagndstico de mane jo de emociones

Nunca

Casi
nunca

veces

Casi
Siempre

Siempre

Noto mi cuerpo diferente cuando es-

toy disgustada o disgustado con algo.

10

A veces estoy disgustada o
disgustadoy no tengo idea
de por qué.

11

Cuando me siento mal, no es asunto
de nadie mas.

12

Cuando estoy triste, noto mi cuerpo
débil.

13

A menudo no sé por qué estoy enoja-
da o enojado.

14

Tengo problemas para controlar mi
enojo.

15

Me cuesta trabajo controlar mi
ansiedad.

16

Me cuesta controlar mis impulsos.

17

Soy impulsiva o impulsivo.

18

Soy impaciente.

Interpretacion de respuestas

Este diagnostico es una herramienta que te ayudara a conocer tu nivel de
manejo de emociones. El manejo de emociones es la capacidad de identifi-
car, comprendery regular nuestras emociones de manera efectiva.

{Como calcular tus resultados?
Para calcular tus resultados, debes sumar los puntajes de todas las preguntas.
Los reactivos 1, 2, 4, 5,7, 8, 10, 11y 13 son de orden inverso, por lo que debes
codificar tus respuestas de la siguiente manera:




Interpretacion de respuestas

Nunca 5
Casinunca 4
A veces 3
Casi siempvre 2
Siempvre 1

Por su parte, los reactivos restantes 3, 6, 9, 12, 14, 15, 16, 17 y 18 se codifican
de la siguiente manera:

Nunca 1
Casi nunca 2
A veces 3
Casi siempvre 4

Siempvre 5

{Como interpretar tus resultados?
Los resultados de la evaluacion se interpretan de la siguiente manera:

= Puntaje mayor o igual a 72: tienes un nivel bajo de manejo de emocio-
nes. Es posible que tengas problemas para relacionarte con las demas
personasy para funcionar eficazmente en tu vida personal y profesional.

- Puntaje entre 31y 71: Tienes un nivel medio de manejo de emociones.
Eres capaz de identificar y comprender tus emociones de manera ade-
cuada, pero puedes tener dificultades para regularlas.

= Puntaje menor o igual a 36: Tienes un nivel alto de manejo de emocio-
nes. Eres capaz de identificar, comprender y regular tus emociones de
manera efectiva.

Es importante tener en cuenta que estos rangos son solo una guia gene-
ral. El nivel de manejo de emociones de una persona puede variar segun
la situacion o la relacion interpersonal que estan entablando. Por ejem-
plo, es posible que una persona tenga un nivel alto de manejo de emo-
ciones en su vida personal, pero un nivel bajo en su vida profesional.

Si te preocupa tu nivel de manejo de emociones, es importante hablar
de ello con tu tutora o tutory con un profesional de la salud mental. Una
persona profesional puede ayudarte a comprender mejor tus habilida-
des de manejo de emocionesy a desarrollar estrategias para mejorarlas.






La Revision final de aprendizajes esta disenada para que lasy los estudiantes
la realicen al finalizar todas las lecciones del manual y es una herramienta
paraevaluarsi han logrado comprender los conceptos esenciales del manual.

En esta seccion compartimos una serie de recomendaciones para
implementar la evaluacion y, posteriormente, la incluimos en un formato
para imprimir de modo tal que lasy los estudiantes puedan realizarla.

Recomendaciones para la implementacion de la Revision final de
aprendizajes

®

o

Duracion del diagndstico: 20 minutos
Materiales:
El documento Revisidn final de aprendizajes, impreso para

cada estudiante
Lapices para cada estudiante

Procedimiento:

1.

N

b,

Lasy los docentes debemos leer la evaluacion detenidamente antes de
aplicarla. En este manual hemos incluido una version de esta con las
respuestas correctas, o bien con ejemplos cuando se trata de pregun-
tas abiertas. Ademas, hemos incluido una version sin respuestas para
imprimiry brindar a lasy los estudiantes.

Antes de empezar la Revision final de aprendizajes, debemos explicar
a lasy los estudiantes que el proposito de esta actividad es identificar
si los conceptos clave del manual quedaron claros o si hay dudas. Es
importante que sepan que sus respuestas no estan asociadas a ningu-
na calificacion y que solo seran leidas por su docente.

Es fundamental procurar que lasy los estudiantes tengan un lugar tran-
quiloy sin distracciones para realizar la revision final de aprendizajes.

Es indispensable que las y los estudiantes entiendan claramente las ins-
trucciones. Si es necesario, destinemos mas tiempo para explicarlas.
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S.

6.

7.

1.

2.

Al aplicar la Revision final de aprendizajes, es importante brindar a las
y los estudiantes el tiempo necesario para completarlo. Procuremos
ser pacientes y tomemos en cuenta que hay estudiantes que podrian
necesitar mas tiempo que el resto del grupo.

Una vez que las y los estudiantes hayan completado la Revision final
de aprendizajes, pueden entregar sus respuestas.

Al revisar las respuestas, es importante identificar si hay estudiantes
que han salido con una calificacion baja o si hay preguntas que se han
respondido incorrectamente en varios casos. Podemos organizar una
sesion con las y los estudiantes para repasar aquellos temas donde
identificamos errores comunes y también podemos hablar en privado
con quienes obtuvieron un puntaje bajo para realizar una estrategia
conjunta que les permita continuar trabajando con la empatia.

Revision final de los aprendizajes

(Version con respuestas para las y los docentes)

Instrucciones: a continuacion, te presentamos algunas preguntas sobre las
lecciones de este manual. Lee cada una y responde lo que consideres adecuado,
conforme a los contenidos revisados en las lecciones. Puedes elegir mas de una
opcion en algunas de las preguntas.

iPor qué es importante desarrollar la habilidad de manejo de emociones?

o) Para reprimiry no mostrar las emociones.

b) Para promover el bienestar personal y social, el aprendizaje y el
ogro de metas.

c) Para evitar sentir emociones.

d) Para aumentar la intensidad emocional.

Las emociones son procesos que influyen en:
a) Nuestro cuerpo
b) Nuestra manera de percibiry pensar

c¢) Nuestra conducta

d) Todas las anteriores




3. Las emociones son procesos que se detonan cuando sentimos que
esta ocurriendo algo importante para nuestro bienestar.

a)Cierto b)Falso

4. Las emociones de frustracion, exasperacion, indignacion, furia, iray
molestia pertenecen a la familia de:

a) El enojo
b) El miedo
¢) La tristeza

d) El disgusto

5. (Por qué es importante identificar cuando estamos en el periodo re-
fractario de una emocion? Menciona al menos dos razones.

a) Por ejemplo: para aplicar alguna estrategia que nos ayude a
calmarnos.

b) Por ejemplo: para evitar actuar de manera impulsiva.

©. Cual es la funcion principal del sistema limbico en el cerebro cuando
experimentamos una emocion?

a) Analizar, razonary tomar decisiones conscientes.

b) Generar respuestas que nos ayuden a sobrevivir.

¢) Acceder a la memoriay los recuerdos.

7. Cuando sentimos enojo es mas facil tener empatia por otras personas.

a) Cierto b)Falso

8. Menciona al menos dos ejemplos de pensamientos disfuncionales y
como pueden influir en la emocion que sentimos.

Porque solemos enfocarnos en lo que nos diferencia de ellas,
Yy no en lo que compartimos. En ese caso, tenemos una vision
limitada (de “todo o nada” “blanco/negro”) y poco sensible a la
humanidad que compartimos.

87



88

9. (Qué estrategia es efectiva para regular las emociones de la familia
de la tristeza?

o) Aislarse de las demas personas.
b) Ayudar a otras personas.

¢) Evitar la expresiéon emocional.

10. Escribe en orden los incisos segun la secuencia de los pasos para
implementar la estrategia “Mi plan personal” para manejar una emo-
cion recurrente: d, b, a, ¢

a) Realizar un folleto presentando estrategias que te ayuden a
trabajar con la emocion. (3)

b) Identifica cual fue la causa que activo o detond la emocion y
cémo te afectd. (2)

c) Reflexionar sobre la situacion y como la puedes afrontar de una
mejor manera. (4)

d) Identificar la emocion recurrente que causa problemas. (1)



Revision final de los aprendizajes

(Version para las y los estudiantes)

Instrucciones: : a continuacion, te presentamos algunas preguntas sobre las
lecciones de este manual. Lee cada una y responde lo que consideres adecuado,
conforme a los contenidos revisados en las lecciones. Puedes elegir mas de una
opcion en algunas de las preguntas.

1. iPor qué es importante desarrollar la habilidad de manejo de
emociones?

a) Para reprimiry no mostrar las emociones.

b) Para promover el bienestar personal y social, el aprendizaje y el
logro de metas.

¢) Para evitar sentir emociones.

gd) Para aumentar la intensidad emocional.

2. Las emociones son procesos que influyen en:
a) Nuestro cuerpo
b) Nuestra manera de percibiry pensar
¢) Nuestra conducta
d) Todas las anteriores

e) Incisoayc

3. Las emociones son procesos que se detonan cuando
sentimos que esta ocurriendo algo importante para nuestro bienestar.

a) Cierto b) Falso



Revision final de \os aprendizajes

4. Las emociones de frustracion, exasperacion, indignacion, furia, ira'y
molestia pertenecen a la familia de:

a) Elenojo
b) El miedo
¢) Latristeza

d) El disgusto

5. ¢Por qué es importante identificar cuando estamos en el periodo
refractario de una emocion? Menciona al menos dos razones.

a)
b)

6. (Cual es la funcion principal del sistema limbico en el cerebro cuando
experimentamos una emocion?

o) Analizar, razonary tomar decisiones conscientes.
b) Generar respuestas que nos ayuden a sobrevivir.
¢) Acceder a la memoriay los recuerdos.
7. Cuando la mente esta en calma, es dificil tomar decisiones
constructivas y responsables.
a) Cierto b) Falso

8. Menciona al menos dos ejemplos de pensamientos disfuncionales y
coémo pueden influir en la emocién que sentimos.



Revision Final de \os aprendizajes

9. Qué estrategia es efectiva para regular las emociones de la familia de
la tristeza?

a) Aislarse de las demas personas.

b) Ayudar a otras personas.

<)

Evitar la expresion emocional.

Escribe en orden los incisos segun la secuencia de los pasos para im-
plementar la estrategia “Mi plan personal” para manejar una emocion
recurrente:

a)

b)

<)

d)

Realizar un folleto presentando estrategias que te ayuden a tra-
bajar con la emocion.

Identifica cual fue la causa que activdo o detoné la emocion y
como te afecto.

Reflexionar sobre la situacion y como la puedes afrontar de una
mejor manera.

Identificar la emocidn recurrente que causa problemas.
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