Funcion evolutiva de las emociones

Introduccion

¢Has podido observar con detenimiento a algunos de tus estudiantes cuando sienten miedo al
responder un examen? El miedo puede llegar a ser tan intenso que la persona vive como si estuviera
frente a un peligro inminente, tal y como le sucede a una cebra cuando corre a toda velocidad al ser
perseguida por una leona. Tener presente que las emociones tienen una funcién evolutiva nos ayuda
a verlas de forma mas natural, como parte de nuestra biologia. Sin embargo, cuando la emocién nos
lleva a sobre reaccionar de una manera desproporcionada a la situacién, como no ir a la reunién con
amigos que hace mucho tiempo que no ves por evitar a una persona que te cae mal, puede limitarnos
0 generarnos varios problemas. Reconocer que las emociones son una respuesta natural de nuestro
organismo puede ayudar a los jévenes a generar apertura y aceptacion hacia si mismos y hacia sus pro-
pias emociones. Descubrir que son capaces de reflexionar sobre sus emociones y regularlas contribuye
a desarrollar confianza y autonomia para moldear su mundo emocional.

iPor que es importante?
Porque le permite reconocer el componen-
te evolutivo de una emocion y distinguir
los momentos en que la emocion esta tan
exacerbada que trasciende esa funciony se
puede convertirse en un obstaculo.

iCual es el objetivo de la leccion?

Que los estudiantes reconozcan que las
emociones tienen un componente evolutivo
eidentifiquen los momentos en que dicho
componente puede ayudar y cuando puede
ser un obstaculo.

Conceptos clave

Funcion evolutiva de las emociones.

“No hay ninguna diferencia
fundamental entre el hombre
y los animales en su capacidad
de sentir placer y dolor,
felicidad y miseria”.

Charles Darwin

¢Te has preguntado por qué a todos nos produce la misma sensacion
de asco el olor de un alimento echado a perder? O, jpor qué buscamos
establecer un vinculo amoroso con alguien? Las emociones son expre-
siones naturales del proceso de evolucién, las sentimos porque nos
ayudan a sobrevivir. Sin embargo, cuando perdemos el control sobre
nuestras emociones, en vez de sernos (tiles nos pueden llevar a reaccio-
nar de formas de las que después nos arrepentimos. En esta leccion
vamos a explorar la funcién evolutiva que tienen algunas emociones.

1. Contesta la siguiente pregunta:
;Consideras que sentir miedo es Gtil? ;Por qué?

2. Observa las siguientes imagenes y contesta la pregunta.

a) Karina caminaba en el parque y en
la esquina se encontré con este
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perro que estaba a punto de
morderla. Sinti6 tal miedo que su
corazén latié con toda fuerza, su
respiracion se aceleré cada vez mas,
sus pupilas se dilataron y sentia su
cuerpo listo para salir corriendo a
toda velocidad.

iCrees que en esta situacion sea Gtil
para Karina sentir miedo? ;Por qué?
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Estructura de la sesion y

recomendaciones especificas

1 min.

Introduccion para los estudiantes
Invita a los estudiantes a leer la
introduccion de la leccion.

- También la puedes leer tl, comentarla
con tus propias palabras o leerla junto
con los estudiantes.

3 min.

Un momento de atencion y reflexion:
Atender el respirar por dos minutos.

« Ayudalos a comprender los puntos im-
portantes de la practica de atender el
respirar.
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« Atiende las sensaciones del respirar
por dos minutos, recuerda mantener la
espalda erguida y el cuerpo relajado. Al
final del ejercicio recupera la experien-
cia de dos o tres estudiantes a través
de preguntar como se sintieron.

3 min.

Actividad 1:
Pide que contesten la pregunta con
relacion al miedo.

« Laactividad permite que los estudiantes
exploren sus ideas preconcebidas sobre
el miedo. Ten en cuenta que todas la
emociones, incluso el miedo, tienen una
funcion evolutiva, no son ni buenas ni
malas en si mismas, pero cuando perde-
mos el control o actuamos de una ma-
nera poco adecuada al contexto pueden
llegar a ser destructivas.

Fomenta que tus estudiantes respon-
dan la pregunta libremente. Recuérda-
les que no hay respuestas correctas o
incorrectas. Cuando terminen de con-
testar, realiza un sondeo rapido de las
respuestas. Esto te dara elementos que
te serviran para concluir la sesion com-
parando las respuestas de inicio con las
conclusiones a las que llegaron a traves
de las actividades.

4 min.

Actividad 2:
Pide que analicen las siguientes image-
nes y que contesten las preguntas.

« La primera situacion que plantea el
ejercicio es que al ver a un perro que
esta a punto de atacar a Karina y se
describen las reacciones fisiologicas
que presenta ante el miedo. Dado el
contexto, sentir miedo no solo es na-
tural, sino que ayuda a Karina a estar
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GLOSARIO

Funcién evolutiva de

una emocion.

Las emociones cuentan
con una funcién evolutiva
que nos prepara para
enfrentarnos rapidamente
con eventos de relevancia
vital. Cuando sentimos una
emocién como el miedo,
se desatan reacciones
automdticas en el cuerpo.
Por ejemplo: el corazén
late mas rapido, cambia

la expresién facial y los
musculos se tensany
activan para salir corriendo
en caso necesario. Estas
respuestas ocurren debido

b) Jorge tiene que presentar su trabajo
final frente a toda la escuela. En
cuanto fue su turno quedd
paralizado, estaba completamente
pélido, sudaba, sentfa la boca tan
seca que no podia hablar.

;Crees que en esta situacion sea Gtil
para Jorge sentir miedo? ;Por qué?

3. Apartir de los elementos discutidos y su respuesta a la pregunta 1,
lleguen a una conclusién grupal sobre la utilidad de sentir miedo.

aqueen el curso de
nuestra evolucién han sido

Utiles para prepararnos a
enfrentar algln peligro y
se han convertido en un
componente propio de
nuestra naturaleza.!
T Resumen:
Sentimiento negativo

por pensar que yo soy
merecedor de lo que tiene

o consigue otra persona.
Deseo fuerte de poseer los
bienes o talentos de otra
persona; a veces implica que
no los tenga ella.?

La experiencia emocional que vivimos las personas y los animales
es muy similar. Estamos programados bioldgicamente para sen-
tirlas, desde que nacemos y a lo largo de nuestra vida. En muchas
ocasiones nos salvan la vida porque nos permiten reaccionar rapi-
damente ante situaciones que el cuerpo percibe como peligrosas.
Sin embargo, cuando la emocién pierde proporcién nos puede lle-

$ var a realizar acciones de las que nos podemos arrepentir. Como

Escribe ;qué te llevas de esta leccién"

seres humanos tenemos la capacidad de conocer y regular nues-

tras emociones para usarlas a nuestro favor y que no nos descon-

1. P.Ekman (2003), Emotions

2. R.Bisquerra (2016), Diccio
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alerta ante el peligro y, ya sea que co-
rra o que se quede en el lugar para que
se tranquilice el perro, son conductas
que corresponden al contexto. A dife-
rencia de la situacion experimentada
por Jorge, donde presenta las mismas
reacciones fisiologicas ante el miedo
pero éstas son desproporcionadas a la
situacion presentada.

Se espera que los estudiantes respon-
dan que en el caso de Karina el miedo
es (til ya que la prepara para reaccio-
nar ante el peligro y asi correr lo mas
rapido posible, o bien, le permite que-
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trolen. ;C6mo? Primero hay que conocerlas.

revealed. Understanding feces and feelings, EUA, Orion books.

eeeeeeeeeee y fenémenos afectivos, Espana: PalauGea Comunicaciones, p.83.
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darse quieta para que el perro no la vea
como amenazante y se tranquilice.

En la situacion de Jorge, se espera que
los estudiantes respondan que el mie-
do no le esta ayudando porque lo esta
sobrepasando o descontrolando, lo
paraliza y no le permite actuar y que,
ademas, la intensidad del miedo no co-
rresponde al contexto.
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Para tu vida diaria

Elige a un personaje de tu
serie favorita e identifica:
1) ;Qué emocién experimen-
ta con mayor frecuencia?

2) Identifica momentos en que
consideras que esa emocién
le ayuda y momentos en que

¢Quieres saber mas?

Si deseas saber mas sobre

la funcion evolutiva de las
emociones te recomendamos
buscar en YouTube el video
“El origen de las emociones”.
En éste se profundiza sobre
las similitudes que tenemos
entre los seres humanos y

los animales al experimentar
diferentes emociones, asi
como, la funcién que tienen
las emociones para la supervi-
vencia de las especies. O bien,
haz clic aqui.

Funcion evolutiva de las er

cion

consideras que le perjudica.
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Actividad 3:
Invita a tus estudiantes a discutir sobre
lo que respondieron en la actividad 1y
lleguen a una conclusion.

Resumen:
Pregunta si a alguien le gustaria leerla.
En caso de que nadie se anime, léelo td
mismo.

« Escucha tres o cuatro opiniones. Se es-
pera que las opiniones sean en torno a
que el miedo puede llegar a ser (til o
a ser un obstaculo, dependiendo de la
circunstancia. La intensidad de la emo-
cion puede ayudarnos si va de acuerdo
con la circunstancia; si es despropor-
cionada al contexto, nos obstaculiza o
nos dafa.
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» Concluye la leccioninvitando a los estu-
diantes a estar alertas de sus emocio-
nes y a pausar cuando sientan que sus
emociones se estan saliendo de control.
Utiliza la estrategia de PARAR o aten-
der al respirar para ayudarte a estar
mas consciente de estos momentos.
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[ Imin. |

Escribe ;Qué te llevas de esta leccion?:
Pide que de manera individual reflexio-
nen sobre el principal aprendizaje de la
leccion. Fin de la leccion.

Aplicaciones para el aula

y tu vida diaria

Si notas que el tema les intereso a tus
estudiantes, puedes sugerirles hacer un
proyecto al respecto. Proponles que du-
rante una semana estén muy atentos a
una emocion en particular, pueden elegir
entre todos la emocion que les llame mas
la atencion, o bien, alguna de las siguien-
tes: aburrimiento, alegria, tristeza, enojo,
miedo, ansiedad, estrés, amor. El objetivo
de la actividad sera realizar un periodico
mural de la emocion que hayan escogido.
Dentro del salon de clases, coloca una
cartulina o papel Kraft y coméntales que
cada dia todos, incluido tt, dibujaran o es-
cribiran como actuaron o qué pensaron al
sentir esa emocion. Al final de la semana,
retoma el periodico mural y reflexionen
sobre el aspecto natural o biologico de
la emocion y como es de utilidad en una
situacion dada, y sobre como si esta emo-
cion se sale de control puede convertirse
en un obstaculo.
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Evaluacion de la sesion

De acuerdo a las siguientes afirmaciones, seleccione la opcion que refleje su opinion

Totalmente en En Totalmente
Rubro Neutral De acuerdo
desacuerdo desacuerdo de acuerdo

Los estudiantes reconocieron que las emo-
ciones pueden ser Utiles ya que tienen una
funcion evolutiva o que pueden obstaculi-

zar si se salen de control.

Los estudiantes mostraron interés y
se involucraron en la leccion.

Se logro un clima de confianza
en el grupo.

¢Qué funciono bien y qué efectos positivos se observaron al impartir la leccion?

Descripcion de dificultades y areas de oportunidad

Observaciones o comentarios de la sesion
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