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Cuarto de Primaria
Lengua Materna

Monografías, emociones y pandemia


Aprendizaje esperado: identifica las características y la función de las monografías, y las retoma al elaborar un texto propio.

Énfasis:  identificación de estructura de monografías.


¿Qué vamos a aprender?

Aprenderás a reconocer las características que ya has visto de la monografía, en otro texto monográfico de la revista “¿Cómo ves?”, de la UNAM. Es un texto que trata el importante tema de las emociones durante la pandemia. 


¿Qué hacemos?

Durante esta pandemia no sólo debes cuidar tu salud física, sino también tu salud emocional. 

La salud emocional es un aspecto muy importante, a tomar en cuenta. Hoy vas a revisar un texto monográfico que trata precisamente sobre este tema. Se titula “Nuestras emociones en la pandemia” y lo encontré en la revista “¿Cómo ves?” de la UNAM.

Vas a aprovechar este texto para reconocer en él las características que ya has visto sobre las monografías. ¿Te acuerdas de ellas?

Observa el siguiente video.

1. Salud mental, Ciencia a domicilio, UNAM.
http://www.dgdc.unam.mx/ciencia-a-domicilio/saber

Es cierto que “cuidarte también es cuidar a los demás”. Porque las situaciones que mencionan de estrés, ansiedad, incluso pueden desencadenar violencia y afectar a otras personas. 

Es muy importante cuidar tu salud emocional para evitar todas esas situaciones que son dañinas para ti y para quienes te rodean. NO olvides que, si te cuidas, cuidas a los demás.
¿Quieres ver el texto? 

No vas a leerlo todo, recuerda que lo vas a hacer es identificar en el texto las características que has avisto de las monografías. 
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¿Qué es lo primero que notas? El título. es lo que sobresale, porque está hasta arriba y tiene una tipografía o letra más grande.

La característica principal de las monografías es que tratan de un solo tema y en este caso, este texto va a tratar únicamente sobre el teme de “nuestras emociones en la pandemia”. 

Luego viene un texto en color rojo que debe ser la introducción presentación del tema. 

Esa es otra característica importante de las monografías o textos monográficos. Una introducción breve donde se presente el tema. A veces, también se puede tratar de un panorama histórico del tema. 

En este caso, el autor del texto, que es Eduardo Thomas Téllez, especialista en psiquiatría por la UNAM, nos hace una pequeña introducción en la que
habla sobre la importancia de poder combatir las emociones negativas que produce la pandemia. 
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“Cuando la fuerza de la realidad se impone con evidencias directas, el miedo hace presencia y provoca otras emociones. El enojo es la más común”.

¿Cómo sabes el nombre del autor y su especialidad?

Aunque no todas las monografías tienen los datos del autor, ésta sí. El nombre está al principio de la página y unas líneas acerca de sus estudios, al final del texto. 
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Cuando hagas tus monografías, siempre escribe tu nombre. Puede ser después del título o al final. Y puedes ponerle, por ejemplo: Alumno o alumna de cuarto grado de Primaria. Vas a anotar esta característica también, aunque es importante recordar, como ya lo viste, que no todas las monografías están firmadas por su autor o autora. 

¿Qué otra característica, de las que has visto, tiene este texto? Subtemas. 

Aquí podrás observar los subtemas de este tema:
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Es importante comentar que solo por los subtítulos de estos temas pareciera que se habla de cosas muy distintas. Puede ser, que cada uno de estos temas hablen de cosas distintas entre sí. Pero todos estos subtemas tienen relación con un tema en común, que los engloba. Y ese es justamente el tema del que trata la monografía, que, en este caso, es “Nuestras emociones la pandemia”. Es decir, lo que nos hace sentir estar atravesando por esta pandemia que ha afectado a todo el mundo. 

Entonces, aunque traten temas distintos, cada uno de estos subtemas contribuye a la comprensión global del tema de la monografía. Cada una de estas secciones, trata un aspecto particular del tema de la monografía. ¿Qué te parece si revisas alguna de estas secciones?

¿Podría ser, por ejemplo, la sección “Aquí y ahora”? En esta sección hay un párrafo en particular que se ve muy interesante:

	La pandemia de la COVID-19 nos ha mostrado por enésima vez la fragilidad de la salud en las personas mayores. Pero la gente joven también se enferma y puede morir. Así, el tiempo juega un papel importante en las reacciones emocionales. Tanto el peligro como el placer las detonan, pero su intensidad está ligada al tiempo. El joven puede saber que la muerte es segura, pero parece tan lejana en el tiempo que le tiene sin cuidado; así puede emprender acciones que representan peligro, e incluso retar a la muerte, como quien camina por la cornisa de un edificio alto o el que se niega a atender la recomendación de aislamiento durante la pandemia.



Observa dos videos sobre lo que ha mencionado la sección del texto que acabas de revisar:

2. Vulnerabilidad ante Covid.
http://www.dgdc.unam.mx/ciencia-a-domicilio/saber
Del 00 al 50.

3. Jóvenes y aumento de casos.
http://www.dgdc.unam.mx/ciencia-a-domicilio/saber
00´00 a 1’16.

Los jóvenes deben cuidar a las personas mayores o con alguna vulnerabilidad, para no contagiarlas. Es muy importante tenerlo siempre presente. 

¿Podrías revisar otro de los subtemas del texto? ¿Qué tal “La necesidad del conocimiento? De ese subtema revisa la sección dedicada a la información que circula en medios y redes sociales.

	La necesidad del conocimiento.

La primera respuesta ante una amenaza es automática, involuntaria y genera conducta impulsiva que no siempre es la mejor. Huir, como hacen todos los animalitos, en este caso es contraproducente. Razonar para modular los mecanismos del miedo, es mejor. Para que la razón haga lo suyo debe haber información. Pero en las situaciones inéditas, como es esta pandemia, no siempre tenemos esa información o esta es insuficiente o incorrecta. En consecuencia, nos hemos dado a la tarea de intentar obtenerla de manera impulsiva, a tropezones, y de donde venga sin importar su veracidad ni su utilidad. De ahí que la mayoría de la gente no solo acepta, sino que contribuye a difundir información falsa (fake news en inglés), irrelevante o contradictoria, lo que aumenta la incertidumbre. Ante el bombardeo actual de datos especulativos, que no pueden ser contrastados con la realidad, a veces seremos incapaces de regular la respuesta del miedo.



Debes tener mucho cuidado con la información que recibes, porque esta información también puede afectar tu estado de ánimo. 

Observa otros videos relacionados con el tema:

4. Fake news.
http://www.dgdc.unam.mx/ciencia-a-domicilio/saber

5. Infodemia.
http://www.dgdc.unam.mx/ciencia-a-domicilio/saber

Es importante esto que acabas de ver. Hay que analizar muy bien lo que lees en redes sociales. No puedes creerte todo lo que se dice. 

Otra característica importante de las monografías son las ilustraciones.  Las ilustraciones son muy importantes, porque te ayudan a comprender mejor lo que dice el texto. 

Revisa una, en la que se mencionan las posibles reacciones negativas de nuestro estado de ánimo ante la pandemia. 
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¿Tú también has modificado tus hábitos? Dormir bien es algo muy importante para la salud emocional y física. 

Observa el siguiente video sobre el sueño:

6. Sueño.
http://www.dgdc.unam.mx/ciencia-a-domicilio/saber

Como lo acabas de ver, es importante regular tus horas de sueño.

Revisa algunas ilustraciones de esta monografía.  Es una serie de ilustraciones que, además, acompañan una sección muy importante del texto, porque es donde te van a decir ¿qué es lo que puedes hacer para mantener tus emociones en un estado saludable? 
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Falta una parte: La conclusión o el apartado final.

No todas las monografías van a presentar una conclusión, o no al menos como la que acabas de revisar, con la que, de alguna manera, se cierra el texto. Vienen justamente en el apartado que estabas revisando, “La necesidad del conocimiento”.

Creo que estas son las características de las monografías que hemos visto.

Espero que les haya parecido interesante el texto que revisamos hoy. Seguro que la información de esta monografía les va a ser de mucha utilidad. Pueden encontrarla en la página de internet de la revista ¿Cómo ves? de la UNAM.

Hoy identificamos las características de la monografía en un texto muy interesante sobre las emociones en la pandemia. Aunque estas características pueden variar un poco entre diferentes monografías, generalmente vamos a encontrar que:

Las características de las monografías son:

· Tratan sobre un solo tema.
· Introducción, presentación o panorama histórico.
· Nombre del autor.
· Subtemas.
· Conclusión o cierre.

Para cerrar, les dejo un último video con información muy importante sobre el COVID y las niñas y los niños, así como ustedes. ¡Pongan mucha atención! 

7. Covid niños.
http://www.dgdc.unam.mx/ciencia-a-domicilio/saber

Comparte lo visto en clase con tu familia y la gente en tu comunidad, informales y ayuda tú también a que todos aprendamos a cuidar nuestra salud emocional.

¡Buen trabajo!

Gracias por tu esfuerzo.

Para saber más:
Lecturas

https://www.conaliteg.sep.gob.mx/
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A PANDEMIA

Por Eduardo Thomas Téllez

Eduardo Thomas Téllez es médico
especialista en psiquiatria por la UNAM y
el Hospital Espariol de México, certificado
por el Consejo Mexicano de Psiquiatria.
Es colaborador habitual de ¢Cémo ves?
tt.eduardo@gmail.com
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Del absurdo a la paral

La realidad se seguia imponiendo. Hay una amenaza
real, se decia, pero zcomo es?, gcomo se identifica?,
1cémo me defiendo? Las preguntas sin respuesta
clara hacen més ambiguo el peligro y generan res-
puestas también ambiguas. Entonces vimos a la
gente moverse con nerviosismo de un lado a otro,
como con prisa, sin saber qué hacer, hasta que una
idea en apariencia sensata —como conseguir pro-
visiones—provoc compras de panico. La ambi-
giiedad del peligro empuja también a buscar
mas informacién y entonces se presta oidos
aloquesea, inclusollas ideas més absurdas.
“Hay que hacer gérgaras de limon’, “sal
conbicarbonato; escuché a alguien que
afirmaba*..comoel virus se muere con
el calor, respiremos con un secador
de cabello a todo lo que da frente a
la nariz”.
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no mantenernos en cuarentena.

La incertidumbre

Entender lo que ocurre con las emociones ante una
amenaza inminente puede parecer complicado,
peroes posible. Su mecanismo basico es bastante
simple, aunque sus manifestaciones son variadas,
comoyavimos. La incertidumbre, en grado diverso,
eslo que las impulsa.

Conocer un lugar, digamos, la casa en que vi-
vimos; saber con claridad lo que ocurre en nuestro
entornoy lo que cabe esperar que ocurra produce
tranquilidad, atempera el miedoy permite enfrentar

Aquiy ahora
La familiaridad con el entorno produce tranqui-
lidad, y aun cuando no haya certeza absoluta nos
relajay permite el sosiego. Ejemplo: el Sol aparece
todos los dias, aunque esté nublado sabemos que
se oculta tras las nubes. Podemos ir a dormir tran-
quilos cuando anochece, pues pensamos que al
siguiente dia ahi estara. [Qué tranquilidad La expe-
riencia de verlo sin falta todos o dias deja laimpre-
si6n de que no puede fallar, siempre estara ahi. Eso
es la familiaridad. Lo cambiante, lo inconsistente,
siembra duda y la duda genera alarma o tensién,
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ya que representa be-
neficios lejanos compa-
rados con lo inmediato del placer que se obtiene.

La esperanza
Es muy atractivo pensar en las excepciones, pues
indican que hay alguna posibilidad de evitar lo peor.
s la esperanza. Proporciona energiay redobla el es-
fuerzo para salir del peligro, agudiza el ingenio (hay
quever lavariedad de cubrebocasy escafandras que
lainventiva popular ha creado) paraencontrar la en-
dija de escape. Perosin una base solida la esperanza
puede ser una trampa mortal. También es ambigua,
puede inducir a bajar la guardia y

iPeligro!

La principal funcion del miedo es alertar sobre
el peligro. Y la primera reaccion ante este es la
huida. Como ya vimos en el ejemplo de un in-
cendio, nos alejamos de la amenaza mas inme-
diataaveces solo para caer en un peligro mayor. Pero
los resultados pueden sermejores cuandoes posible
poner en juego los conocimientos adquiridos por
Ia experiencia y analizados por la razén. Por siglos,
la humanidad ha sufrido epidemias devastadoras.
En Europa la peste terminaba con poblaciones en-
teras. En su estudio de 2003 para explicar el despo-
blamiento de América, Elsa Malvido, del Instituto
Nacional de Antropologia e Historia, refiere que la
mortalidad por enfermedades comola viruela,traida
aMéxico por los esparioles durante la etapa colonial,
fue deentre 80y 90 %. Aun sin conocer la causa que
producia estas epidemias, ya entonces se pudo en-
tender que huir oviajar de un lado a otro durante el
brote o que hacia era propagarlo mas. Hoy podemos
tomar medidas para evitar el contagio, como las re-
comendadas para la pandermia de la COVID-19, sobre

todo no desplazarse: quedarse en casa.
I miedo, que sirve para procurar proteccion,
puede también ser una amenaza
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Alarma constante

Entender cmo funciona el miedo puede ayudar a
mejorar nuestro desempefioen situaciones criticas.
nlos ejemplos anteriores se ha dicho que nuestras
reacciones de temor nos hacen parecer animalitos.
Debe quedar claro que no parecemos, somos anima-
litos. Ante una amenaza sibita el organismo reac-
cionaen uninstantey, sin que a voluntad participe,
prepara a todos los drganos y sistemas necesarios
para huir o defenderse. El animal actiia por instinto
para sobrevivir. No se puede esperar una conducta
“razonable” ante o inminente de un ataquealavida.
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La necesidad del conocimiento

La primera respuesta ante una amenaza es auto-
mitica, involuntariay genera conducta impulsiva
que no siempre es la mejor. Huir, como hacen
todos los animalitos, en este caso es contrapro-

ducente. Razonar para modular los mecanismos
del miedo, es mejor. Para que la razén haga lo
suyo debe haber informacion. Pero en las si-
tuaciones inéditas, como es esta pandemia, no
siempre tenemos esa informacin oesta es insu-
ficiente o incorrecta. En consecuencia nos hemos
dado a la tarea de intentar obtenerla de manera

impulsiva, a tropezones, y de donde venga sin im-

portar su veracidad i su utilidad. De ahi que la

mayoria de la gente no solo acepta, sino que con-
tribuye a difundir informacion falsa (fake news),
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ESTRATEGIAS PARA LIDIAR:
CON EL MIEDO Y EL ESTRES
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