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Unidad Didactica 2 - Aprendizaje Esperado 4 (de 5 sesiones) Formato: Flipped Classroom +
Aprendizaje Activo - Duracion: 1 hora Tema: Regulacion emocional en el aprendizaje —
impacto de las emociones en la cognicién

Antes de la sesion (trabajo en casa): el estudiante revisa el microtexto "Tu emocién no es
ruido" y trae dos anotaciones breves: (a) un momento en que una emocion te ayudo a
estudiar mejor, y (b) un momento en que una emocion te bloqued. La clase de hoy se dedica
a desmontar el mito de la emocidon como distractor y a entrenar estrategias concretas de
regulacién (Gross), no a repetir teoria.

Texto (h1)

Antes de la clase (trabajo auténomo previo)

Lee y prepara (20-30 min en casa): 1. Texto base: "Emocion y cognicion no compiten, se
acoplan". Anota la idea central: la emocion modula la atencion, la memoria y la decision;

flipp TSGR ruido que hay que silenciar. 2. Video sugerido: la curva de Yerkes-Dodson

ed explicada con el ejemplo del deportista antes de competir. 3. Trae a clase tus dos

anotaciones (emocién que ayudo / emocion que bloqued) de forma breve. Tip del
docente: mantén el modelo clase invertida. La teoria base se consume en casa; la hora
presencial se dedica a clasificar emociones, aplicar estrategias de Gross y resolver
casos. Llega con las dudas anotadas. ---

1. Presentacién y objetivos de la sesion

Objetivo de aprendizaje: Comprender que las emociones forman parte del procesamiento
cognitivo (no son ruido), conocer la Ley de Yerkes-Dodson y la teoria del control-valor de
Pekrun, y aplicar el modelo de regulacion emocional de Gross (reevaluacion, supresion,
atencion plena) a situaciones reales de estudio y examen.

Ruta de 60 minutos: 1. Anclaje con los ejemplos traidos de casa (5 min) 2. La emocion
modula la cognicion (8 min) 3. Ley de Yerkes-Dodson (10 min) 4. Emociones positivas vs.
negativas y memoria de trabajo (10 min) 5. Teoria del control-valor de Pekrun (8 min) 6.
Modelo de Gross y estrategias para el aula (9 min) 7. Ejercicios resueltos (7 min) 8. Cierre y
PEDBOX docente (3 min)

Resultados esperados al finalizar:

Explicar por qué la emocion es parte del procesamiento, no un estorbo.

Situar el rendimiento en la curva en U invertida de Yerkes-Dodson.

Distinguir el efecto ampliador de las emociones positivas (Fredrickson) del efecto saturante
de la ansiedad sobre la memoria de trabajo (Eysenck & Calvo).
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o Aplicar al menos dos estrategias de Gross ante la ansiedad académica.

LY 4

2. La emocion modula la cognicidn

La emocion no es ruido, es parte del procesamiento

Durante décadas se traté a la emocion como un "ruido" que contaminaba el pensamiento
racional. La neuropsicologia actual lo desmiente: la emociéon modula la atencién, la
memoria y la toma de decisiones desde los primeros milisegundos.

o **Lazarus (1991)** sostiene que toda cognicion esta precedida de una **evaluacion
(appraisal)**: no reaccionamos al estimulo en bruto, sino a lo que ese estimulo significa para
nuestras metas. La emocion es la salida de esa evaluacion.

* **Modula la atencion:** una emocion intensa captura el foco atencional (sesgo de atencion
hacia lo amenazante o lo relevante).

* **Modula la memoria:** la amigdala potencia la consolidacién de lo emocionalmente saliente
(McGaugh); por eso recuerdas mejor lo que te importo.

» *Modula la decisién:** el estado afectivo actua como informacion rapida ("sentimiento de
certeza") que sesga o acelera la eleccion.

CLAVE: ignorar la emocion en el aula es ignorar la mitad del procesador. Quien regula la
emocion, regula la entrada de datos al sistema cognitivo.

3. Ley de Yerkes-Dodson

Arousal 6ptimo: la curva en U invertida

S Yerkes & Dodson (1908) formularon que el rendimiento depende del nivel de activacién
(arousal) siguiendo una curva en U invertida:

* **Muy poco arousal*™ (aburrimiento, apatia): rendimiento bajo por falta de energia y foco.

* **Arousal 6ptimo**: el punto medio donde la activacion es suficiente para sostener la
atencion sin saturar los recursos. Rendimiento maximo.

» **Demasiado arousal* (panico, ansiedad alta): el sistema se satura y el rendimiento cae de
nuevo.

o La curva es **asimétrica*™: el declive por exceso de activacion suele ser mas pronunciado y
rapido que el por defecto.

» La **pendiente depende de la tarea™™: tareas simples toleran mas arousal; tareas complejas
(como resolver problemas dificiles en un examen) necesitan un arousal mas bajo para rendir
bien (version refinada de la ley).
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Aplicacién aula: una evaluacion demasiado amenazante empuja a muchos estudiantes al
lado derecho de la curva (sobre-activacion). El docente puede bajar el arousal con
instrucciones claras y entornos predecibles.

4. Emociones positivas vs. negativas y memoria de

trabajo

El efecto ampliador (Fredrickson)

Fredrickson (2001, teoria broaden-and-build) demostré que las emociones positivas
(alegria, interés, orgullo) amplian el repertorio de pensamientos y acciones
momentaneos: abren la mente, favorecen la creatividad y la exploracién, y a largo plazo
construyen recursos (resiliencia, redes, conocimiento).

» En el estudio: el interés y el disfrute ensanchan la atencion y facilitan la generacion de
conexiones nuevas.

» La curiosidad es, en este marco, una emocion positiva que dispara la busqueda activa de
informacion.

La ansiedad satura la memoria de trabajo (Eysenck & Calvo)
neg
PYiTal Evsenck & Calvo (1992) propusieron la teoria de la interferencia de la ansiedad con la

memoria de trabajo: la ansiedad consume capacidad de la memoria de trabajo (WM)
mediante dos vias:

as

* **Via de procesamiento (worrying):** el alumno ansioso dedica parte de su WM a rumiar
preocupaciones ("¢ y si repruebo?"), dejando menos espacio para la tarea.

e **Via motivacional:** la amenaza captura la atencion, desviandola de lo relevante.

» Resultado: la WM tiene capacidad limitada (Baddeley); si la ansiedad ocupa una fraccion,
**cae el rendimiento en tareas que dependen de ella** (comprension lectora, calculo,
razonamiento).

* No es falta de conocimiento: el alumno *sabe*, pero la ansiedad le bloquea el acceso en el
momento critico.

Sintesis: las emociones positivas amplian recursos; la ansiedad los consume. Por eso
regular la ansiedad es, literalmente, liberar memoria de trabajo para aprender.

5. Teoria del control-valor de Pekrun
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Emociones académicas y logro

Pekrun (control-value theory, 2006) explica las emociones académicas a partir de dos
evaluaciones:

o **Control:** ; puedo influir en el resultado? (percepcion de competencia/control).
o **Valor:** ; me importa este resultado? (valor intrinseco, utilidad, coste).
De la combinacién surgen emociones con efectos distintos sobre el logro:

| Emocién | Control/Valor | Efecto en el logro | [---|---|---| | Disfrute (enjoyment) | alto control,
alto valor | 1 motivacion, atencién, uso de estrategias profundas | | Ansiedad (anxiety) | bajo
control, alto valor | | memoria de trabajo, evitacion, peor rendimiento | | Aburrimiento
(boredom) | bajo control/valor percibido | desenganche, desercion cognitiva, bajo rendimiento |
| Orgullo (pride) | alto control tras éxito | refuerza la persistencia |

o Las emociones **activan o desactivan la conducta de estudio**; no son decorado, son causa
parcial del rendimiento.

» Implicacion pedagdgica: subir el **sentido de control** (tareas con andamiaje, feedback) y el
**valor percibido** (relevancia) reduce la ansiedad y el aburrimiento.

6. Regulacion emocional: el modelo de Gross

Cinco momentos y tres estrategias clave

Gross (1998, 2015) describe un modelo de regulacién emocional en el tiempo: las
estrategias se aplican en distintos puntos del proceso emocional (seleccién de situacion,
modificacion, atencién, evaluacion, modulacién). Tres de ellas son centrales para el aula:
| Estrategia (Gross) | Qué hace | Efecto en el estudio | |---|---|---| | Reevaluacion /
reappraisal | Cambia el significado del estimulo antes de que impacte | Reduce ansiedad
sin coste cognitivo; protege la WM | | Supresion / suppression | Inhibe la expresion de la
emocion ya activada | Alivia lo visible, pero consume recursos y no baja la activacion
interna | | Atencién plena / mindfulness | Desplaza la atencién al momento presente, sin
juzgar | Baja el rumia (worrying) y libera memoria de trabajo |

* **Reevaluacion** es la mas eficiente: actua temprano (reappraisal) y cuesta menos que
suprimir (Gross, 2015).
o **Supresion** es tentadora pero cara: el estudiante parece calmado y por dentro sigue
gastando WM.
o **Mindfulness** ataca directamente la via de procesamiento de Eysenck & Calvo: menos
rumia = mas WM libre.
Estrategias concretas para el aula:

» **Reappraisal del examen:** "no es una sentencia, es un diagndstico de lo que falta por
aprender".
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* **Respiracion 4-7-8** antes de abrir el examen para bajar el arousal hacia el punto 6ptimo.

o **Etiquetado emocional:** nombrar la emocién ("esto es ansiedad, no peligro") reduce su
intensidad (affective labeling).

o **Micro-pausas de atencién plena** de 1 min entre bloques de estudio para limpiar la WM.

7. EJERCICIOS resueltos

Clasifica la estrategia de Gross

Tip aplicado: pregunta "j actia antes o después de la emocién?"

Enunciado: clasifica cada accion en R (reevaluacion), S (supresion) o M (atencion plena) y
justifica. 1. Maria oculta que esta temblando y sigue escribiendo el examen sin comentarlo. 2.
Juan piensa: "este parcial dificil es entrenamiento, no define mi carrera". 3. Lucia cierra los
0jos, respira y observa sus pensamientos sin seguirlos. 4. Pedro aprieta los dientes para no
quejarse del nerviosismo. Solucion: 1. S — supresion: oculta la expresion ya activada; no
cambia el significado. 2. R — reevaluacion: cambia el significado del estimulo antes de que
impacte (baja ansiedad temprano). 3. M — atencioén plena: desplaza la atencion al presente
sin juzgar. 4. S — supresion: frena la queja, pero el arousal interno sigue consumiendo WM.

Caso de ansiedad en examen

Tip aplicado: busca la via de Eysenck & Calvo que se activd

Enunciado: Ana sabe |la materia, pero en el parcial en blanco: piensa "voy a reprobar" una y
otra vez y no logra recuperar lo estudiado. Explica qué pasa con su memoria de trabajo y
propon dos estrategias de Gross. Resolucion paso a paso: 1. Diagnéstico: la ansiedad activa
la via de procesamiento de Eysenck & Calvo (1992): Ana rumia "voy a reprobar" y ese rumia
ocupa capacidad de su WM limitada (Baddeley), bloqueando el acceso a lo aprendido. 2.
Estrategia 1 (reevaluacion): reetiquetar el blanco como "recuperacion lenta, no fracaso" y
saltar a otra pregunta; cambia el significado y libera foco. 3. Estrategia 2 (atencién plena /
respiracion): 60 s de respiracion 4-7-8 para bajar el arousal hacia el punto 6ptimo de
Yerkes-Dodson y cortar el rumia. 4. Resultado: al bajar la ansiedad, la WM recupera espacio
y Ana accede a lo estudiado. ---

Reappraisal de una nota baja

Tip aplicado: separa el dato de la identidad
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Enunciado: Saca 4.0/10 en un examen y piensa "soy malo para esto". Reformulalo con
reevaluacion de Gross y conecta con Pekrun. Resolucion paso a paso: 1. Reevaluacion: "un
4.0 es informacion sobre método de estudio, no sobre mi capacidad" — cambia el significado
del evento. 2. Pekrun: el pensamiento original ("soy malo") hunde el control percibido y
dispara ansiedad; la reevaluacion restaura control y evita el aburrimiento/evitacion. 3. Plan:
ajustar estrategia (repaso espaciado) sube el control y el valor, alineandose con la teoria del
control-valor. 4. Cierre: la emocion se vuelve sefal de ajuste, no veredicto. ---

8. Cierre y puente

Tres confusiones frecuentes

**Mito 1:** "Las emociones estorban el estudio”. **Falso:** modulan la atencién y la memoria
(Lazarus, 1991); lo que estorba es la emocién *desregulada®.

**Mito 2:** "Mas nervios siempre igual a peor". **Falso:** hasta el éptimo de Yerkes-Dodson,
el arousal ayuda; el problema es el exceso.

**Mito 3:** "Suprimir la emocién es regularla". **Falso:** la supresion (Gross) cuesta WM; la
reevaluacion es mas eficiente.

Cierre (2 min): cada estudiante registra una emocién que hoy aprendié a regular y una
estrategia de Gross que probara esta semana. En la Sesion 4 integraremos la regulacion
emocional con la autorregulacion ejecutiva (inhibicion y memoria de trabajo) para un modelo
completo de aprendizaje autorregulado.

Guia para el docente (Sesiéon 3)

Tiempo (60 min):

0-5 min: activacién con los dos ejemplos traidos de casa (emocion que ayudo / que
bloqued); pintalos en la pizarra como "suma" vs. "resta" de recursos.

5-13 min: la emocion modula la cognicién (Lazarus 1991; CARD concepto).

13-23 min: Ley de Yerkes-Dodson 1908 (dibuja la curva en U invertida en la pizarra).
23-33 min: emociones positivas (Fredrickson) vs. ansiedad y WM (Eysenck & Calvo 1992).
33-41 min: teoria del control-valor de Pekrun (tabla de emociones).

41-50 min: modelo de Gross (tabla reevaluacion/supresion/mindfulness) + estrategias
concretas.

50-57 min: resolucién en parejas de los 3 EJERCICIOS; puesta en comun.

57-60 min: cierre individual + reflexion y puente a Sesion 4.
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Materiales: pizarra para la curva de Yerkes-Dodson, impresion de las CARD vy tablas, hoja de
los 3 ejercicios, tarjeta de "respiracion 4-7-8".

Evaluacién formativa: observa si el alumno justifica el mecanismo (no solo etiqueta la
estrategia de Gross) y si relaciona la ansiedad con la WM en el caso de Ana. Rubrica rapida:
(1) define emocién como moduladora, (2) situa el rendimiento en la curva, (3) explica
ansiedad/WM con Eysenck & Calvo, (4) nombra 2 estrategias de Gross, (5) aplica
control-valor de Pekrun al caso de la nota.

Puente a la Sesion 4: cierra sefalando que hoy vimos qué hacen las emociones y cémo
regularlas; la proxima hora las acoplaremos con la inhibicion y la memoria de trabajo para
construir el modelo de aprendizaje autorregulado completo.

Nota de precision: Yerkes & Dodson (1908) es la fuente original de la curva en U invertida;
Fredrickson (2001) ancla el broaden-and-build; Eysenck & Calvo (1992) la interferencia
ansiedad-WM; Pekrun (2006) el control-value; Gross (1998, 2015) el modelo de regulacion.
No presentes la supresion como equivalente a la reevaluacion: difieren en coste cognitivo.
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