GOBIERNO DEL E D o‘\ \E)(
- DECISIONES FIRMES, RESULTADOS FUERTES.

ESTADO DE MEXICO

Acervo
Digital
Educativo

g

Las emociones, las
Identifico como parte de
mi desarrollo integral

Autor(a): Montoya Ovando Leslie Michelle
USAER No. 247, 15FUAQ0798C
Tequixquiac

02 de diciembre de 2022




Introduccidén

En los dltimos afios se ha reconocido la importancia del desarrollo emocional de las
personas, con la intencién de vivir mas plenos y con ello mejorar la convivencia, es decir
vivir y aprender a convivir, los profesores al estar frente a personas en desarrollo
emocional, es decir aprendiendo a identificar las emociones para poder autorregularlas,
tenemos un deber con nosotros mismos y nuestros alumnos, es por ello que es necesario
que los docentes conozcamos acerca de las emociones, de su clasificacion y de lo
importante en nuestras vidas para contribuir a que otros las reconozcan como elemento

de una futura autorregulacion y de esa forma mejorar sus relaciones.

Es por ello se ha empezado a trabajar y ahondar sobre el tema dentro de las escuelas, y
mas aun dentro de las aulas, derivado de la necesidad de contar con un recurso practico
y accesible para los docentes y los alumnos es que se decide elaborar un audio, que
apoye principalmente a tener presente acerca de las emociones, teniendo como
referencia las aportaciones de Paul Beckman (citado en Lepersky, 2017), psicélogo

pionero en el estudio de las emociones y la expresion de éstas.

Diferenciar una emocion de un sentimiento, es de suma importancia en el proceso de
reconocimiento de éstas, con la caracteristica de que son breves y de menor duracion,

gue cuando se expresa en repetidas ocasiones se habla ya de un estado de animo.

Es importante mencionar que las emociones son parte fundamental de nuestra
sobrevivencia, por lo tanto, se requiere aprender a vivir con ellas, identificando que a la
mayoria de nosotros con frecuencia se nos dificulta identificar lo que estamos sintiendo
0 aun no aprendemos a identificar las reacciones fisiolégicas que dichas emociones

provocan en nuestro organismo.

Las emociones tienen tres reacciones que podemos identificar cuando las

experimentamos: reacciones psicoldgicas, fisioldgicas y conductuales.

Que podria asegurar la mayoria de nosotros tardamos en identificarlas o llegamos a

confundirlas; debido a que la mayoria de las veces evitamos darnos ese tiempo de sentir



lo que estamos experimentando ante la tristeza, la alegria, el miedo, el asco, la sorpresa

y el enojo.

Paul Ekman (citado en Lepersky, 2017) aporta que son las emociones basicas y que es
de suma importancia que cada uno de nosotros pueda identificar la reaccion de nuestro
cuerpo cuando estamos tristes o enojados, asi como la reacciones que tenemos a nivel

psicologico.

Por ello se pretende que los docentes y los alumnos puedan ir apropiandose de esta

tematica que como lo mencionamos antes tiene un valor enorme en la actualidad.
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Conclusiones

Podriamos cuestionarnos el por qué las emociones han sido en los Ultimos tiempos
un tema relevante y en tendencia dentro del ambito escolar y si bien no es algo
novedoso, las emociones nos influyen y en muchas ocasiones nos gobiernan, mas
esto no debe ser asi, nosotros como duefios de las emociones, debemos
conocerlas, conocernos cuando las experimentamos y autorregularnos, para que
sean parte fundamental de nuestras experiencias y no las que nos generen
conflictos sociales al interactuar con ellas de manera inadecuada, sobre todo

aquellas que no nos generan bienestar.

El mundo interno de las emociones es demasiado poderoso que hasta podria
parecernos facil recordar alguna experiencia personal donde pudimos experimentar
una emocion tal vez no validada por los demas, o una escena en donde no pudimos
regular esa emocion no tan agradable hacia nosotros, ya sea por el momento, el
lugar o las personas con las que nos encontrabamos, tal vez aquellas que no nos
ayudaron mucho en algin momento como el enojo o el miedo, que al no ser

autorreguladas nos llevaron a una situacion extrema o de conflicto con los demas.

Por ello la importancia poder definir la emocién, reconocerla en cada uno de
nosotros, saber cOmo las experimentamos nuestro cuerpo, como nos hace sentir y
como nos hace comportar en las ocasiones que se presentan, sobre todo cuando
aun no sabemos identificar las emociones primarias o las emociones secundarias,

ni definirlas en nosotros mismos.

De esta necesidad surge la necesidad de generar actividades que permitan a los
alumnos la identificacion de las emociones, las reacciones fisiolégicas que
experimenta el cuerpo al estar presentes en determinado momento de nuestra vida,
cdmo reacciona nuestra consciencia ante la presencia de personas ajenas y como
voy desarrollando una autorregulacion, que permite un desarrollo emocional, de

todos nosotros, incluyendo a los alumnos dentro de su vida escolar y cotidiana.
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