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Sexto de Primaria
Educación Socioemocional

El que se enoja, ¿pierde?

Aprendizae esperado: argumenta cómo el estado emocional del enojo puede ser regulado en situaciones adversas o aflictivas.


Énfasis:  argumenta cómo el estado emocional del enojo puede ser regulado en situaciones adversas o aflictivas.


¿Qué vamos a aprender?

En esta sesión vas a reflexionar sobre el enojo.

Pero antes, pregúntate ¿Cómo te sientes? ¿Cómo estás? ¿Qué te pasa hoy? ¿Hay algo que te moleste?

¿Estás enojado por alguna causa? ¿Tal vez se averío algo y no sabes si lo puedas reparar?

O, ¿Tal vez has recibido un aviso de algo que no esperabas y que te parece muy injusto?

Sentirse enojada o enojado es algo que nos pasa a todos los seres humanos, especialmente si enfrentamos alguna situación que no nos favorece. 

Cuando estás enojado o enojada las personas que te rodean pueden notarlo.

Tu cuerpo puede reaccionar de múltiples maneras ante el enojo. Las reacciones del enojo se notan en el rostro, en las manos, incluso en la postura, pero no te preocupes, es completamente normal enojarse, tanto como alegrarse, son condiciones humanas, el enojo puede incluso considerarse útil. 

Actividad 1

Revisa con atención el caso que se presenta a continuación y reflexiona sobre las reacciones de los protagonistas, observa la forma como cada persona manifiesta sus emociones.

Esteban es un niño de tu misma edad, ayer le regalaron un precioso balón nuevo y hoy, al jugar con él, su balón se ha ponchado.

Esteban sale a la calle cargando su balón ponchado, y se acerca a María y a Malú. 

· María: Pues no sé para qué sea útil el enojo, pero sí es muy molesto. ¡Me preparé tanto! Estaba tan ilusionada con interpretar el papel de “La ira” en la obra de teatro, y ahora estoy muy enojada.

· Esteban: ¡Te entiendo perfectamente! Mi balón estaba nuevo y quería estrenarlo en un partido, ahora, ¡Ya no podré! ¡Quiero GRITAR del coraje! 

· María: Yo hasta siento un nudo en el estómago, aunque no me dan ganas de gritar. 

· Malú: Es normal, María, cada persona expresa esta emoción de manera distinta, con diferentes sensaciones y reacciones en el organismo. ¡Eso dicen los expertos en un video que encontré en Internet! 

Observa el siguiente video.
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· Video: Diálogos en confianza (Saber vivir) - El enojo me controla (13/06/2018).
https://www.youtube.com/watch?v=H-cXA50qnnA

· Malú: ¿Vieron? Casi siempre el enojo se manifiesta en el estómago y el pecho. ¡Tal como ustedes dijeron! 

· María: ¡Sí! Me llamó la atención que la emoción primero llega al cuerpo, como si fuera una alerta para preparar una reacción, ¡Qué extraño! 

· Malú: Precisamente es una alerta, María, por ejemplo en tu caso, al enterarte que te ganaron el papel, sentiste el nudo en el estómago y fue cuando te diste cuenta que estabas muy enojada. 

· Esteban: ¡Lo mismo me pasó a mí! Con el impulso que sentí de gritar al ver mi balón ponchado pero, Malú, ¿Qué pasa si no identificas el enojo? 

· Malú: Qué buena pregunta Esteban. Ese es un problema que hay que evitar. Cuando no identificas una molestia, difícilmente podrás controlarlo o limitar el enojo. 

· María: ¿Pero por qué limitar el enojo? ¡Yo quisiera tener aquí frente a mí a quien me quitó mi lugar! para reclamarle. ¡Tengo derecho y tengo razón al enojarme! 

· Esteban: María, recuerda lo que dijeron en el video, si no controlas el enojo, no vas a poder reflexionar sobre lo que pasó y solamente lo vas a sentir más intenso. 

· María, Sí, ¡Claro! ¡Aquí, justo en el estómago! pero ya sé que estoy enojada, no me importa controlarlo porque fue muy injusto. 

Te invito a observar el siguiente video, el cual te ayudará a comprender lo que sucedió a María y Esteban y la importancia de controlar el enojo. 
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· Video: Kipatla - Programa 3, Gaby. Chicles de canela (17/10/2012).
https://www.youtube.com/watch?v=3H26KAxZv88

· Malú: María, ¿Cómo te sientes después de haber visto esta historia? ¿Viste las consecuencias de no controlar tu enojo? 

· Esteban: Un enojo que no se controla puede llegar hasta la agresión física. ¡Y vaya que lo creo! 
 
· María: Esteban, Malú me estaba preguntando a mí. Sí, sí, me di cuenta. Ok, “El que se enoja pierde”. 
· Malú: No es “Que pierda”, María, es que puede perder si no lo controla, ¡Justo como en la historia!

· María: ¡Pero eso no tiene nada que ver conmigo! Ya no soy una niña, ni tampoco nadie me maltrata. No es mi caso. Yo perdí mi participación en una obra de teatro, ¡No lo entienden!

· Esteban: María, ya tendrás otras oportunidades. Mira, yo sé cómo voy a resolver lo que pasó con el balón. Con ayuda de Malú y de otras personas compraremos otro balón para jugar la semana entrante.

· María: ¡No todo es como un balón ponchado, Esteban! Eso sí tiene solución, lo mío no. 

· Malú: La solución se la tienes que dar tú, María. Busqué información y encontré cosas interesantes sobre la forma en que nuestro cerebro responde cuando se enfrenta ante una situación como la tuya. 

· Malú: Encontré que ante una situación inesperada que representa cierta amenaza, se produce el enojo.

¿Qué rasgos identificas en la fotografía siguiente?
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https://pixabay.com/photos/angry-man-point-finger-india-angry-274175/

· Malú: Cuando esto sucede, el cerebro reacciona en una cuarta parte de un segundo, liberando ciertas sustancias que preparan al organismo para la lucha o la huida. 

Observa el siguiente video y percibe lo que sucede en tu cerebro cuando te enojas. 
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· Video: Cerebro.
https://pixabay.com/videos/brain-head-mind-intelligence-37956/

· Malú: La atención de la persona enojada se dirige a un punto exclusivo, aquello que provocó la molestia o frustración, y deja de lado todo lo demás, enfocándose únicamente en eso que interesa a la persona enojada.

Observa un video más, conocerás con detalle más de lo que sucede allí dentro de tu cabeza y como se mueve a todo tu cuerpo.
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· Video: Ojo-Neurona.
https://pixabay.com/videos/eye-neuron-zoom-science-15522/

· Malú: Puede haber otras muchas situaciones alrededor, pero son ignoradas o minimizadas. Ese es el momento en el que usualmente se dice: “Hiervo de coraje”. 
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https://pixabay.com/photos/furious-upset-person-woman-angry-2514031/

· Malú: El enojo se da de forma repentina, anulando la parte más lógica y congruente de nuestro cerebro, para pasar a aumentar la actividad respiratoria y circulatoria en el organismo, preparándose para la acción. 
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https://pixabay.com/photos/scream-child-girl-people-kid-1819736/

· Malú: Es muy conveniente entender estos cambios que sufre el cerebro y las reacciones que se producen en el organismo, para también adaptarnos a ellas de la mejor manera posible. 

Observa el siguiente video.
[image: ]

· Video: Torso humano.
https://pixabay.com/videos/human-torso-brain-think-body-head-13944/

· Malú: Las reacciones de enojo extremo pueden causar daño a la propia persona que sufre el enojo o a quienes conviven con ella. El enojo nos puede proteger, pero, fuera de control, puede producir daños, en ocasiones, irreparables. 
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https://www.pexels.com/photo/toddler-with-red-adidas-sweat-shirt-783941/
· Malú:  También encontré efectos de sonido de personas enojadas o asustadas. ¡Escuchemos solo el primero!
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https://www.youtube.com/watch?v=75MKX1nmeNA

· Malú: ¿Te das cuenta, María? Cuando te enojas, es difícil ver otras situaciones diferentes a la que te está afectando.

· Esteban: ¡Y se nota! Lo que te hemos dicho para hacerte sentir mejor no lo tomas en cuenta porque sigues enfocándote en que te ganaron el papel en la obra.

· María: ¡Tienen razón! Debo intentar concentrarme en otra cosa que no sea mi enojo. Odio la violencia y no me gustaría llegar a causar daño a los demás o incluso a mí misma. 

· Malú: Así es, María. Como el enojo tensiona todo tu cuerpo, te causa estrés emocional, eso desata una cadena de reacciones que debes controlar. ¿Se te ocurre algo para hacerlo?

· María: Pues creo que voy a empezar a utilizar la técnica de respiración que nos enseñó el maestro para calmarme poco a poco. 

· María cierra los ojos, respira hondo varias veces y finalmente los abre mucho más tranquila.

¿Te identificaste con el enojo de Esteban o el de María?

Observa dos casos de niños y niñas que han aprendido a controlar su enojo.

A Irene, una niña del Estado de México, le ocurrió que se enojaba mucho cuando su hermana le quitaba su muñeca favorita, pero, poco a poco ha aprendido a controlarse y jugar con ella. 

A Ricardo, del estado de Tabasco, le molestaba mucho el acoso de sus compañeros de la escuela, pero se unió con otros niños para hacer un club contra el acoso escolar. 

Como puedes darte cuenta, del enojo pueden salir cosas positivas que ayudarán a otros cuando aprenden a controlarlo y a reflexionar sobre sus reacciones. 

A manera de cierre de esta sesión, recuerda una frase de Aristóteles que dice:

“Cualquiera puede enfadarse, eso es algo muy sencillo. Pero enfadarse con la persona adecuada, en el grado exacto, en el momento oportuno, con el propósito justo y del modo correcto, eso, ciertamente, no resulta tan sencillo” 

Pues sí, definitivamente el que se enoja no pierde. Exacto, y todos y todas debemos conocer a fondo cómo reaccionamos ante esa emoción para defendernos de las situaciones que nos puedan afectar. 

El reto de hoy:

Identifica aquellas situaciones que te hacen enojar, valora qué tan intensas son tus reacciones y la forma en que logras ir recuperando la calma. Aprender a conocerte mejor, te ayudará a reaccionar de mejor manera.

Si te es posible, consulta otros libros y comparte el tema de hoy con tu familia. 


¡Buen trabajo!


Gracias por tu esfuerzo.
[bookmark: _Hlk62464175]




Para saber más:
Lecturas 
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https://www.gob.mx/cms/uploads/attachment/file/533118/6o_CUADERNO_OK_PNCE.pdf
*Este material es elaborado por la Secretaría de Educación Pública y actualizado por la Subsecretaría de Educación Básica, a través de la Estrategia Aprende en Casa.
				 Página 1  de  11




image2.png
M Recibidos - natanael6006@gmai X Kipatla - Programa 3, Gaby. - 41 X +
Insertar  Disefio  Disposicion  Referencias Re] )
<« C @ youtube.com/watch?v=3H26KAXZv88 ® % :
oy Eo o
N K &l aa- |8 | =5
| B Montserrat i AN =- £ Aplicaciones Activar Windows 10.. G www.googlecom G Gmail YouTube ¥ Maps
Pegar - q . ay -
9 ¢ N K S -aex x A-¥-A &[0 8| »
REeear - - | = ©oulube Buscar Q 2 @
|_wzw]wgwlwzwaw4\5\5\7\Bw§w1ﬂ
- Mald: Qué buena pregunta, Esteban. Ese es un problema g él Kipatla - Programa 4, Nadia.
una molestia, dificilmente podras controlarlo o limitar el € L Gatos y garabatos (24/10/2012)
Canal Once @
554,838 vistas * hace 8 afios
Videos relacionados Mas de Canal Once >
Kipatla - Programa 5, Los tenis
de Carlos (31/10/2012)
° Canal Once @
= 696,999 vistas * hace 8 afios
- Kipatla - Programa 6, Para mas
- sefias. Laura (07/11/2012)
Canal Once @
N - Maria: ¢Pero por qué limitar el enojo? jYo quisiera tenel 809,654 vistas - hace 8 afios
lugar! Para reclamarle. iTengo derecho y tengo razén
- sumamente enojada).
- J.S. Bach: French Suites
o - Esteban: Marfa, recuerda lo que dijeron en el video. Si Brilliant Classics ®
B reflexionar sobre lo que pasé y solamente lo vas a sentir 682,213 vistas - hace 6 meses
- - Maria (enojada): iClaro! jAqui, justo en el estémago! Pero
- controlarlo porque fue muy injusto. -
. Telemann Edition, Vol.1
- - Malti: creo que tengo la historia perfecta para ti, Marfa. E: Brilliant Classics @ -
z pues creo que nos ayudara a comprender la importancia 636,073 vistas - hace 1 afio
~ Vivaldi: Complete Cello
- Concertos
@ . e X . . L Brilliant Classics @
B (4) Entra video Historia de Enojo, manifestacién-agresion. Kipatla T e
N 2:33, In: 421 Out:  5:0, In:  6:09  Out:
https://www.youtube.com/watch?v=3H26KAxZv88
- J.S. Bach: Suites for Guitar
- Brilliant Classics @
Malt: Maria, ¢cémo te sientes después de haber visto esta hi: 1.1 M de vistas * hace 2 afios
- controlar tu enojo?
& Canal Once est financiado total o parcialmente por la Administracién Pablica mexicana. Wikipedia 3 :
B Esteban: Un enojo que no se controla puede llegar hasta la agresi
- Mix: Canal Once
a Maria: Esteban, Malt me estaba preguntando a mi. (Sin ganas) § . . YouTube
B pierde”. Kipatla - Programa 3, Gaby. Chicles de canela (17/10/2012)
# 2,248,662 vistas * 17 oct. 2012 ] =
Mald: No es “que pierda”, Maria, es que puede perder si no lo co e iy 13926 1254 4 COMPARTIR =i GUARDAR
A Kipatla (LSM) - Programa 12,
Pagina3de 11 1 de 2517 palabras Pedro y la mora

| Canal Once @

858

A Escribe aquif para buscar O H @ w © ma 3 NOO BN o





image3.png
Word 0 m] X - o X
=] M Recibidos (1) - natanael6006@ar X Angry Man Point Finger - Foto g X =+
Archivo Insertar  Disefio  Disposicion  Referencias ~ Correspondencia  Revisar  Vista  Ayuda Q@ Qué dese: 9. Compartir ) o .
< C @ pixabay.com/photos/angry-man-point-finger-india-angry-274175/ & H
T oA A | |4 = % e T E )
Montserrat 11 K K Aa- b ABOCCDd| AsBBCcDd 1. AaBbC P ?D & ul A A A~ |l AaBbCcDd | AaBbCcDd| AaBbCcD | Aplicaciones @ Activar Windows 10.. G www.googlecom G Gmail @ YouTube B¥ Maps
Pegat N K S-wmexx A-¥-A- & 8| 1 TNomal | TNomal2  Tiulo6 |5 | Edicion oo o N K S-aexx A-¥-A- & L T Normal | 1 Normal2 | 1 Sin espa...
s cEEc 2 - - = - - -] 2
L ” . 1
bortapapeles Fuente = parrafo 5 Estios 5 ~ tapapeles Fuente 5 varato 5 Estios = | pixabay Q Explorar v Iniciar sesion  Unirse & subir
L wzw]wgw]w2\3\4\5\Ew7wBwBw]ﬂw]lw12w13w14w15w15b17w18ww lwlwlwwawlw5\5\7\5\Bwlﬂw]lwlzw13wllwlSw]Ewl7I3]B\]§\ZD\Zd\ZZ\ZSI
- Maria: iNo todo es como un balon ponchado, Esteban! Eso si tiene solucion, 10 mio no. - - e <o
pantalla completa. imagenes y clips de
Total aprox. 2:00 videos en pantalla .
- Mald: La solucién se la tienes que dar tu, Marfa. Busqué informacién y encontré cosas interesantes Nota: Esta misma capsula se utilizara en 50, revisar completa {\Sh'Sh,ChOUdhafy /28
sobre la forma en que nuestro cerebro responde cuando se enfrenta ante una situacién como la quien graba primero para repetirla en la siguiente Nota) aprox. 200 imagenes
tuya. Vedmoslos y asi vamos a poder encontrar la solucién més rapido. 37.Voz en off: (1) Ante una situacion inesperada capsula se utlizara X
que representa cierta amenaza, se produce el en 50, revisar quien Seguir
enojo. graba primero para
repetiria en la
38.Voz en off (¢2) Cuando esto sucede, el cerebro siguiente
reacciona en una cuarta parte de un segundo, * 166 <
liberando ciertas sustancias que preparan al (¢1) Encjo
organismo para la lucha o la huida. https:/ipixabay.co
miphotos/anary-
39. Voz en off (¢3) La atencion de la persona man-point finger-
enojada se dirige a un punto exclusivo, aquello india-angry-
= que provocs la molestia o frustracion. Y deja de 274175 0
lado todo lo demés, enfocandose Gnicamente en = Descarga gratis
- es0 que interesa a la persona enojada (c2) Cerebro
o pixal
5 40. Voz en off: (c4) Puede haber otras muchas
situaciones alrededor, pero son ignoradas o
7 minimizadas. Ese es el momento en el que intelligence- cencia de Pixabay.
: usualmente se dice: *hiervo de coraje’ 37956/ Giatis pe S0 comertial
41.Voz en off- (c5) El enojo se da de forma (c3) Atencion No se requiere atribucién
- : - ) repentina, anulando la parte mas logica https:Jipixabay.co
- - Malu: Encontré que ante Ante una situacién inesperada que representa cierta amenaza, se co?,gmeme de nuestro ‘Ze,ebm pat:g pasya,a (15) el primer | mivideos/eve-
produce el enojo. aumentar la actividad respiratoria y circulatoria | grito de este neuron-zoom-
- en el organismo, preparandose parala accion. | video science-15622/ i
o https:/Awww.yout Me gusta Pixabay en Facebook
42. Vioz en off: (¢6) Es muy conveniente entender | ube com/watch? | (cd) Situaciones
- estos cambios que sufre el cerebro y las 5MKXinme | https:/ipixabay.co vl Like 650K [ share |
- reacciones que se producen en el organismo, | NA miphotos/furious-
B para también adaptamos a ellas de la mejor upset-person-
manera posible. ‘woman-angry-
- (5) Entra Capsula explicando qué sucede en el cerebro cuando sobreviene el enojo. Editar la voz en off 2514031/ T
- (Maestra lleva) con imagenes y clips de videos en pantalla completa. 43.Voz en off. (¢7) Las reacciones de enojo extremo . B
" pueden causar daiio ala propia persona que (c5) Encjo
| Total aprox. 2:00 sufre el enojo 0 a quienes conviven con ella. repentino
B Nota: Esta misma capsula se utilizaré en So, revisar quien graba primero para repetirla en la siguiente.
N Voz en off: (c1).
- Voz en off: (c2) Cuando esto sucede, el cerebro reacciona en una cuarta parte de un segundo, liberando
i : iy 8 ET enojo nos puede proteger, pero, fuera de https:/ipixabay.co
- ciertas sustancias que preparan al organismo para la lucha o la huida. S il rt s Dfpsdihabar.co
N ireparables. child-girl-people-
R Voz en off: (c3) La atencién de la persona enojada se dirige a un punto exclusivo, aquello que provocd la o . kid-1819736/
molestia o frustracién. Y deja de lado todo lo demds, enfocndose tnicamente en eso que interesa a la (6) Transicion con movimiento brusco. Agregar (15)
B " el primer grito de este video (c6) Reacciones
S persona enojada. hitps://www.youtube com/watch?v=75MKX1nmeNA htps:/ipixabay.co
= mivideos/human-
- Voz en off: (c4) Puede haber otras muchas situaciones alrededor, pero son ignoradas o minimizadas. Ese 44.Mali ¢ Te das cuenta, Maria? Cuando te enojas, e Inicia sesion para dejar un comentario.
a ice: “hi e es dificil ver ofras situaciones diferentes a la que body-head-13944/
- es el momento en el que usualmente se dice: “hiervo de coraje”. te ests afectando
B Voz en off: (c5) El enojo se da de forma repentina, anulando la parte mas légica y congruente de nuestro 45. Esteban. ¥ se nofal Lo gue te hemos dicho para (c7) Enojo
- cerebro, para pasar a aumentar la actividad respiratoria y circulatoria en el organismo, preparéndose para poraue Siues enfocandote en aue te ganaron el Dttpewww.pexel ) _ _
a la accién. papel en Ia obra. s.com/photoltodd] Descubra mas imagenes geniales en el sitio de nuestro patrocinador
B 46. Maria: Tienen razon. Debo intentar concentrarme er-with-red. Tipo de imagen PG
. . . en otra cosa aue no sea mi enojo. Odio la adidas-sweat-
5 Voz en off: (c6) Es muy conveniente entender estos cambios que sufre el cerebro y las reacciones que se Resolucion 2000 x 1333
Piginad de 11 2518 palabras % =] - 1 + 100% jgina8del4 1 de 2670 palabras S} = 1 ~

hitps://www.istockphoto.com/photo/portrait-of-serious-man-with-surgical-medical-mask-in-blue-casual-style-shirt-gm1217725646-3555637757utm_source=pixabay&utm_medium-=affiliate&...
907

O Escribe aqui para buscar © Bj e n @ % | N O 0





image4.png
Pegar

Portapapeles
.| HE

Pagina 4 de 11

X
- LA
Montserrat 1 A A A - AaBbCeDd. AaBbCcDd 1. AaBbC ﬁ B il
N K S - o % X SW oA T TNormal | TNormal2  Titulo 6 ey Pegar oI N K
Fuente = = stlos s Portapapeles 1
T ERRE RN TNRE CRRE TNRT ENRTTUREANEN THRT TRRI SHRTTONRE SR I TINRITANI O P

Malu: Encontré que ante Ante una situacién inesperada que representa cierta amenaza, se
produce el enojo.

Malu: Cuando esto sucede, el cerebro reacciona en una cuarta parte de un segundo, liberando
ciertas sustancias que preparan al organismo para la lucha o la huida.

Voz en off: (c3) La atencién de la persona enojada se dirige a un punto exclusivo, aquello que
provocé la molestia o frustracién. Y deja de lado todo lo demés, enfocandose Gnicamente en eso
que interesa a la persona enojada.

Voz en off: (c4) Puede haber otras muchas situaciones alrededor, pero son ignoradas o
minimizadas. Ese es el momento en el que usualmente se dice: “hiervo de coraje”.

Voz en off: (c5) El enojo se da de forma repentina, anulando la parte més Iégica y congruente de
nuestro cerebro, para pasar a aumentar la actividad respiratoria y circulatoria en el organismo,
preparéndose para la accién.

Voz en off: (¢c6) Es muy conveniente entender estos cambios que sufre el cerebro y las reacciones
que se producen en el organismo, para también adaptarnos a ellas de la mejor manera posible.

Vozen off: (c7) Las reacciones de enojo extremo pueden causar dafio a la propia persona que sufre
el enojo 0 a quienes conviven con ella.

El enojo nos puede proteger, pero, fuera de control, puede producir dafios, en ocasiones,
irreparables.

(6) Transicion con movimiento brusco. Agregar (15) el primer grito de este video
https://www.youtube.com/watch?v=75MKX1nmeNA

Mal: ¢Te das cuenta, Marfa? Cuando te enojas, es dificil ver otras situaciones diferentes a la que
te esta afectando.

Esteban: iY se nota! Lo que te hemos dicho para hacerte sentir mejor no lo tomas en cuenta porque sigues
enfocéndote en que te ganaron el papel en la obra.
Maria: Tienen razén. Debo intentar concentrarme en otra cosa que no sea mi enojo. Odio la violencia y no
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Malu: Cuando esto sucede, el cerebro reacciona en una cuarta parte de un segundo, liberando
ciertas sustancias que preparan al organismo para la lucha o la huida.

Video: “Cerebro”.

Malu: La atencién de la persona enojada se dirige a un punto exclusivo, aquello que provocs la
molestia o frustracién. Y deja de lado todo lo demés, enfocandose Gnicamente en eso que interesa
ala persona enojada.

Voz en off: (c4) Puede haber otras muchas situaciones alrededor, pero son ignoradas o
minimizadas. Ese es el momento en el que usualmente se dice: “hiervo de coraje”.

Voz en off: (c5) El enojo se da de forma repentina, anulando la parte més Iégica y congruente de
nuestro cerebro, para pasar a aumentar la actividad respiratoria y circulatoria en el organismo,

preparéndose para la accién.

Voz en off: (¢c6) Es muy conveniente entender estos cambios que sufre el cerebro y las reacciones
que se producen en el organismo, para también adaptarnos a ellas de la mejor manera posible.

Vozen off: (c7) Las reacciones de enojo extremo pueden causar dafio a la propia persona que sufre
el enojo 0 a quienes conviven con ella.

®

o
W
3

o)

a

Archivo

s
O g
M =
£l
orapapeles 5
L 18

8

M Recibidos (1) - natanael6006@gr X Eye Neuron Zoom - Video gratu X+

< C @ pixabay.com/videos/eye-neuron-zoom-science-15522/
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Video: “Ojo-Neurona”. -
https://pixabay.com/videos/eye-neuron-zoom-science-15522, "
T . L ° 4
- Malu: Puede haber otras muchas situaciones alrededor, pero son ignoradas o minimizadas. Ese es B & Descarga gratis
el momento en el que usualmente se dice: “hiervo de coraje”. @
- Licencia de Pixabay,
. Gratis para uso comercial
B No se requiere atribucién
a Me gusta Pixabay en Facebook
= - Iméagenes relacionadas
. - Vozen off: (c5) El enojo se da de forma repentina, anulando la parte més Iogica y congruente de -
B nuestro cerebro, para pasar a aumentar la actividad respiratoria y circulatoria en el organismo,
o preparéndose para la accion. X
o - Vozen off: (c6) Es muy conveniente entender estos cambios que sufre el cerebro y las reacciones H
- que se producen en el organismo, para también adaptarnos a ellas de la mejor manera posible. FERTA LIMITADA: 20% de descuento con el cupén PIXABAY20
- - Vozen off: (c7) Las reacciones de enojo extremo pueden causar dafio a la propia persona que sufre ‘!
” el enojo o a quienes conviven con ella. —
B - El enojo nos puede proteger, pero, fuera de control, puede producir dafios, en ocasiones, 3
- irreparables. L
N - (6) Transicin con movimiento brusco. Agregar (15) el primer grito de este video
z https://www.youtube.com/watch?v=75MKX1nmeNA " :
— Nikon D800
@ - — 4 ‘
B - Mali: ¢Te das cuenta, Maria? Cuando te enojas, es dificil ver otras situaciones diferentes a la que Nikon AF-S NIKKOR 85 mm f/ 1.8G
B te estd afectando. 85.0mm - f/11.0-1/160s - 1SO 100
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- Malu: El enojo se da de forma repentina, anulando la parte mas Iégica y congruente de nuestro
cerebro, para pasar a aumentar la actividad respiratoria y circulatoria en el organismo,
preparéndose para la accion.
- Vozen off: (c6) Es muy conveniente entender estos cambios que sufre el cerebro y las reacciones
que se producen en el organismo, para también adaptarnos a ellas de la mejor manera posible.
- Vozen off: (c7) Las reacciones de enojo extremo pueden causar dafio a la propia persona que sufre
el enojo o a quienes conviven con ella.
- El enojo nos puede proteger, pero, fuera de control, puede producir dafios, en ocasiones,
irreparables.
- (6) Transicién con movimiento brusco. Agregar (15) el primer grito de este video
https://www.youtube.com/watch?v=75MKX1nmeNA
- Malt: ¢Te das cuenta, Maria? Cuando te enojas, es dificil ver otras situaciones diferentes a la que
te esta afectando.
Esteban: Y se nota! Lo que te hemos dicho para hacerte sentir mejor no lo tomas en cuenta porque sigues
enfocandote en que te ganaron el papel en la obra.
Maria: Tienen razon. Debo intentar concentrarme en otra cosa que no sea mi enojo. Odio la violencia y no
me gustarfa llegar a causar dafio a los demés o incluso a mi misma.
Maldi: Asi es, Maria. Como el enojo tensiona todo tu cuerpo, te causa estrés emocional. Y eso desata una
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- Malu: El enojo se da de forma repentina, anulando la parte més Igica y congruente de nuestro
cerebro, para pasar a aumentar la actividad respiratoria y circulatoria en el organismo,
2 preparéndose para la accién.
o - Malu: Es muy conveniente entender estos cambios que sufre el cerebro y las reacciones que se
- producen en el organismo, para también adaptarnos a ellas de la mejor manera posible.
- - Vozen off: (c7) Las reacciones de enojo extremo pueden causar dafio ala propia persona que sufre
5 el enojo o a quienes conviven con ella.
B - El enojo nos puede proteger, pero, fuera de control, puede producir dafios, en ocasiones,
5 irreparables.
S - (6) Transicion con movimiento brusco. Agregar (15) el primer grito de este video
B https://www.youtube.com/watch?v=75MKX1nmeNA
B - Mald: ¢Te das cuenta, Maria? Cuando te enojas, es dificil ver otras situaciones diferentes a la que
o te esta afectando.
5 Esteban: [Y se notal Lo que te hemos dicho para hacerte sentir mejor no lo tomas en cuenta porque sigues
- enfocandote en que te ganaron el papel en la obra.
N Maria: Tienen razén. Debo intentar concentrarme en otra cosa que no sea mi enojo. Odio la violencia y no
d me gustaria llegar a causar dafio a los demds o incluso a mi misma.
] Malii: Asf es, Maria. Como el enojo tensiona todo tu cuerpo, te causa estrés emocional. Y eso desata una
- cadena de reacciones que debes controlar. ¢Se te ocurre algo para hacerlo?
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? - Malu: El enojo se da de forma repentina, anulando la parte més Iégica y congruente de nuestro

cerebro, para pasar a aumentar la actividad respiratoria y circulatoria en el organismo,
2 preparéndose para la accién.
o - Malu: Es muy conveniente entender estos cambios que sufre el cerebro y las reacciones que se
- producen en el organismo, para también adaptarnos a ellas de la mejor manera posible.
S Video: “Torso humano”. !
B - Malu: Las reacciones de enojo extremo pueden causar dafto a la propia persona que sufre el enojo 5
s 0 a quienes conviven con ella. -
B - El enojo nos puede proteger, pero, fuera de control, puede producir dafios, en ocasiones, ©
B irreparables. B
B -~ (6) Transicién con movimiento brusco. Agregar (15) el primer grito de este video <
o https://www.youtube.com/watch?v=75MKX1nmeNA -
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https://www.pexels.com/photo/toddler-with-red-adidas-sweat-shirt-783941,

- Malu: También encontré efectos de sonido de personas enojadas o asustadas, ¢ quieren escuchar
algunos?

- (6) Transicién con movimiento brusco. Agregar (15) el primer grito de este video
https://www.youtube.com/watch?v=75MKX1nmeNA

- Malt: ¢Te das cuenta, Marfa? Cuando te enojas, es dificil ver otras situaciones diferentes a la que
te esta afectando.

Esteban: iY se nota! Lo que te hemos dicho para hacerte sentir mejor no lo tomas en cuenta porque sigues
enfocéndote en que te ganaron el papel en la obra.

Marfa: Tienen razén. Debo intentar concentrarme en otra cosa que no sea mi enojo. Odio la violencia y no
me gustarfa llegar a causar dafto a los demés o incluso a mf misma.

Mald: Asf es, Marfa. Como el enojo tensiona todo tu cuerpo, te causa estrés emocional. Y eso desata una
cadena de reacciones que debes controlar. ¢Se te ocurre algo para hacerlo?

Marfa: Pues creo que voy a empezar a utilizar la técnica de respiracién que me ensefi el maestro Esteban
para calmarme poco a poco.

Marfa cierra los ojos, respira hondo varias veces y finalmente los abre mucho més tranquila. De pronto, su
expresién de relajacién cambia a horror.

Marfa: iPero qué barbaridad! ¢Qué pensarén sus alumnos de mi?
(7) Suenan notificaciones en el (8) celular de Esteban. Son sus alumnos.

Esteban: A ver, esperen... (Ve el celular) Estoy recibiendo muchisimos mensajes. {Son mis alumnas y
alumnos! (A Marfa) Muchos de ellos se identificaron con nuestro enojo, Marfa. Mira: Irene, del Estado de

Meéxico, dice que le enoja mucho cuando su hermana le quita su mufieca favorita, pero que poco a poco
ha aprendido a controlarse y jugar con ella.
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Screaming Sound Effects — ( Full Package ) HQ
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Tarrega: Guitar Edition

Brilliant Classics @
1.5 M de vistas * hace 1 afio

SCREAI Mix: n Beats

F“I_I_ PA ’(w))( YouTube

Morir en Palacio Nacional como
Benito Juérez, es lo que...

Alterne Luis Berman
29,970 vistas * hace 2 dias

Vivaldi - 6 Violin Concertos [I
Concerti dell'Addio] | Fabit

Essential Classical
905,098 vistas * hace 5 afios

i W J.S. Bach: French Suites
SRS Brilliant Classics @

8 682,258 vistas * hace 6 meses

Adagios: Best Relaxing
Classical Music

® ‘ Brilliant Classics @

5 M de vistas * hace 3 afios
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" Didlogos (Saber vivir) - No dejes
que el enojo te controle...
Canal Once @
131,184 vistas - hace 7 afios
% Videos relacionados Mas de Canal Once >
N Schubert: Piano Music
= Brilliant Classics @
7 386,936 vistas * hace 11 meses
B Reflexiona por ejemplo en el caso que a continuacién se describe. Vivaldi: Complete Cello
Concertos
; Esteban es un nifio de tu misma edad, ayer le regalaron un precioso balén nuevo y hoy, al jugar con § Brilliant Classics @
B balén se ha ponchado. 1.3 M de vistas - hace 3 afios
o Esteban sale a la calle cargando su balén ponchado, y se acerca a Maria y a Mald.
’ Morir en Palacio Nacional como
- - Maria: Pues no sé para qué sea util el enojo, pero si es muy molesto. {Me preparé tanto! Es| Benito Judrez, es lo que...
- tan ilusionada con interpretar “La ira” en la obra. Y ahora estoy muy enojada. Luis Berman
w 29,946 vistas - hace 2 dias
- - Esteban: [Te entiendo perfectamente! Mi balon estaba nuevo y queria estrenarlo en un par| Nuevo
- Ahora, iya no podremos! jQuiero GRITAR del coraje! QU MUSICEOR BN
N - Marfa: Yo hasta siento un nudo en el estémago... aunque no me dan ganas de gritar. E:)wml':'STDR: :F‘“
lassical Music and History
B - Mald: Es normal, Marfa, cada persona expresa esta emocién de manera distinta, con difere 3Mdevistas - hace 3 afios
B sensaciones y reacciones en el organismo. {Eso dicen los expertos en un video que encontr
S Internet! Dialogos en confianza (Saber
z vivir) - Didlogo entre las...
B Canal Once @
N 21,213 vistas - hace 2 afios
N J Clara Schumann - Complete
B Piano Works + Presentation.
- - Vamos a ver el siguiente video. Classical Music/ /Reference .. @
o 235,733 vistas * hace 2 afios
B Video: “Opinién de especialista: Didlogos en confianza. Canal Once”. Canal Once esta financiado total o parcialmente por la Administracién Pdblica mexicana. Wikipedia & :
b https://www.youtube.com/watch?v=H-cXA50gnnA 0
z Mix: Canal Once
9 Mald: ¢Vieron? Casi siempre el enojo se manifiesta en el estomago y el pecho. Tal como ustedes dije . . 5 YouTube
- Dialogos en confianza (Saber vivir) - El enojo me controla (13/06/2018)
g Maria: Sil Me llamé la atencién que la emocién primero llega al cuerpo. Como si fuera una alerta 16,023 vistas - 14jun. 2018 @170 &l A COMPARTR =: GUARDAR ...
B preparar una reaccion. Qué extrafio!
™ The Russian Guitar 1800-1850
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