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iQué mal me siento!

Aprendizaje esperado: Reconoce las caracteristicas de los estados de dnimo y
como se forman a partir de diversos factores.

Enfasis: Reconoce las caracteristicas de los estados de dnimo y cémo se forman
a partir de diversos factores.

¢Qué vamos a aprender?

Aprenderas a reconocer las caracteristicas de los estados de animo.

cQué hacemos?

¢Sabias que los estados de animo, son el humor en que te encuentras? Es una
sensacion de estar bien o no, una forma de estar, este humor,acompana a una idea
o situaciéon y se mantiene durante mas tiempo que una emocidn, ya que puede
permanecer por horas, dias o semanas.

Es cuando dices: Hoy me siento de tal forma o yo estoy de buen humor o estoy de
mal humor porque me lastimé.

Creo gue eso te puede ayudar a conocer cual es tu estado de animo y por qué te
sientes asi.

¢Te parece si conoces a un personaje muy especial? Este es un cuento de un
monstruo.
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Este cuento se llama: EL MONSTRUO DE COLORES

Erase una vez un monstruo, pero no crean que era como todos los monstruos, no,
este era muy especial.

Hoy se ha levantado, raro, confundido, aburrido, no sabe muy bien qué le pasaq,
este Monstruo no le gusta sentirse de esa manera, pero no sabe qué hacer, asi
que vino conmigo para que le ayudara. Le dije: Si prestas atencion a lo que sientes,
ya no te sentirds de esa forma, tendrds que empezar por separar cada cosa que
sientes, de una, en unaq, para lograr estar bien. Si quieres, te ayudo a poner orden.
El Monstruo me dijo que si, asi que juntos, comenzamos a explorar y
desenmaraniar cada una de las cosas que sentia y le sofocaban.

Cuando te sientes de buen humor, ries, bailas, saltas, juegas; quieres hacer
muchas cosas y compartir tu alegria con los demas.

El buen dnimo, nos da energia y nos ayuda a disfrutar las situaciones cotidianas.
El monstruo escucho lo que le dije. Penso y penso, pero algo no le convencia,
seguia confundido.

Entiendes lo que quiere decir estar de buen humor, pero no estas muy seguro de
coémo se aplica en la vida real.

Por ejemplo, Panchito de primer grado: Les quiero contar, que ayer me regalaron
un perrito. Yo lo deseaba tanto que brinqué de gusto, estaba muy contento y me
di cuenta porque, aunque ya no fui al cine con mis amigos; no me molesté, es mas
ni lo tomé en cuenta ya que me la pasé jugando con mi nuevo amigo.

Ese perrito le puso de muy buen animo a Panchito, tanto que le sirvidé para no
enojarse cuando no pudo ir al cine.

Sigue con el cuento.
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“A veces puede que no tengas ganas de hacer nada, te sientes desanimado,
quieres estar solo y hasta puede que quieras llorar” Le dije al Monstruo, quien de
inmediato reviso sus 0jos muy atentos, pero no encontro ninguna lagrima.

Rosita de primer grado te quiere platicar algo que le sucedid y te puede ayudar.

Rosita: Recuerdo cuando mi primo no queria jugar conmigo y prefirio jugar con
suUs amigos, eso me desanimao, no queria hacer nada, no queria comer, incluso me
sentia triste, pero platiqué con mi mama y ella me explico lo que sentia y pronto
se me fue pasando.

Rosita estaba desanimada, sin ganas de hacer nada.
Sigue con el cuento:

Cuando te pasa algo lindo o muy agradable que no esperabas, primero puede
que te asombres, luego, reaccionas segun la sorpresa recibida y esto se puede
convertir en algo mas duradero que te puede hacer sentir bien, entusiasmado,
alegre. jCon ganas de cantar y bailar! le dije al Monstruo.

Pero él no sentia ganas de bailar y mucho menos cantar, aunque era muy bueno
cantando y se sabia todas las canciones mads populares.

Panchito pasd por algo asi, te va a contar del estado de animo en el que se
encontraba, como lo identificé y ademas qué hizo al sentirse asi.

Panchito: Les quiero platicar que el mes pasado fue mi cumplearios y casi todo el
dia me la pasé de mal humor porque nadie me felicitaba jParecia que nadie se
acordabal!

Paséo el dia, como si fuera cualquier otro. Por la tarde, mis papds me pidieron que
los acompaniara por la despensa y me senti un poco mejor, porque pense que me
comprarian algo, pero nada.

De regreso a casa yo venia pensando mucho, no entendia lo que pasaba, pero al
entrar a casa, sorpresivamente se encendieron las luces y se escucho, jSorpresa!
Pegué un gran salto, luego me paralicé y abri la boca y ojos.

iPasé del susto a la sorpresa! No lo podia creer, estaba mi prima a la cual quiero
mucho, mi familia y muchas personas que quiero. No lo podia creer, me sentia a
gusto, entusiasmado y muy bien.

Ya me imagino lo que sintié al ver encender la luz y escuchar los gritos, Qué bien
debid sentirse!

Ya identificaste tres estados de animo, el primero es “de buen humor”, el segundo,
“desanimado” y el tercero es “entusiasmado”.

El cuento esta muy interesante, vas a seguir leyéndolo.



Al ver que el Monstruo seguia confundido, le dije: Cuando has vivido algo
peligroso, o crees que no podrds hacer lo que se te pide, te puedes sentir inseguro,
preocupado, entonces tu cuerpo puede sentir malestar y hacer que busque algun
refugio o algo que te haga sentir a salvo, pero tampoco era eso, el monstruo no se
sentia inseguro ni preocupado.

¢En qué estado de animo se encuentra? La duda crecia y crecia.
Rosita te quiere comentar algo muy importante.

Rosita: Ayer me puse a jugar en micasay al correr tiré un jarron de mi mamd, me
asusté mucho, porque era muy importante para ella, pero no solo eso, por querer
esconder el jarron me corté, eso me hizo sentir peor y me dolio. Mi mama se dio
cuenta, me curo y platicé conmigo y asi me fui sintiendo mejor.

Rosita se asusto y se sintid muy mal: responsable, adolorida y nerviosa, también
dice que su corazon latia con rapidez, (Sientes algo de todo esto?

Sigue con el cuento:

Pensé que el Monstruo tal vez se sentia enfermo, por lo que le dije: Cuando tienes
un malestar en tu cuerpo, como cuando te estds enfermando o algo que comiste
te afecto, sientes rechazo por todo lo que sea comida, puedes sentirte muy mal,
agotado, con ganas de dormir y no puedes concentrarte en tus trabaqjos.

Pero el Monstruo no habia perdido su apetito, ni se sentia mal.

¢Sabias que, al sentirte asi, tu cuerpo te obliga a descansar y a cuidarte? Porgue lo
necesitas para poder recuperarte.

Observa lo que te quiere compartir Panchito:

Panchito: Les voy a contar que el otro dia fui con mis papds a comer, y algo me
hizo dano. Cuando llegamos a casa, me di cuenta que algo no estaba bien porque
no tenia ganas de nada, me dolia la cabeza, me sentia muy mal, mi estdmago
estaba intranquilo y me fui a dormir hasta el dia siguiente, mi cuerpo me lo pidio.

Vas a continuar con el cuento, que esta a punto de terminar.

Cuando no logras algo que querias hacer o alguien se burla de ti, te sientes
molesto, de mal humor, tu cuerpo puede estar tenso, con ganas de gritar y te
sientes fastidiado. Le dije al monstruo.

El mal humor hace que no quieras hablarle a nadie, que te alejes de todosy que te
cueste trabajo hacer las cosas que en otras ocasiones disfrutas. El monstruo me
escuchd atento, camind de un lado a otro mientras analizaba lo que sentia.

Ahora lee lo que te tiene que contar Rosita sobre este estado de animo.

Rosita: El otro dia iba rumbo a la escuela, estaba a punto de llegar cuando se me
rompio mi mochila y se me cayeron mis libros. Tardé en volver a guardarlos y por



ello llegué tarde, eso me puso de muy mal humor, frustrada, porque yo me levanté
a tiempo y, sin embargo, debido a lo que paso, llegué tarde. Todo el dia estuve de
mal humory me di cuenta porque nada me salia bien, no queria que me hablaran
y si lo hacian contestaba mal, senti que era injusto lo que vivi, hasta que la
maestra platico conmigo y pude expresarme y poco a poco me tranquilicé.

iEso es lo que le pasa a Jorge de Cancun! Esta de mal humor, se siente fastidiado.
Jorge te comparte porque se siente de esa manera.

Jorge: Ayer, se termind la leche y el pan en mi casa, asi que dije me comeré un
delicioso huevo y, ¢ Qué crees que paso?

Al abrirlo, descubri que estaba en mal estado jy era el dltimo! entonces decidi que
iria a la tienda, pero jcomenzo a llover muy fuerte! y ya no pude salir.

Después se metio agua a mi sala y se mojo mi sillén favorito, entonces corri a
limpiar. Cuando al fin terminé, me fui a acostar, pero estaba tan cansado que no
pude dormir, asi que casi no descansé y entonces jEstoy tan de mal humor!

iJorge ya identifico como se siente y qué causo su estado de animo!

Ahora piensa en qué debe hacer para sentirse mejor, porque ese malestar le esta
diciendo gque su cuerpo necesita algo.

iLo que necesita es comer y descansar!
Pero como termina el cuento:

El Monstruo vio el listén rojo y movié la cabeza de arriba hacia abajo diciendo que
si. jEstaba de mal humor! Se dio cuenta que se sentia asi desde hace tiempo y
mientras mas cosas se le iban acumulando, peor se sentia, tomé cada uno de los
listones que le habia quitado de encima y le dije: Cuando reconocemos lo que
sentimos y qué nos hace sentir asi.

Nos serd fdcil saber qué hacer para jEstar bien! el Monstruo me agradecio, tomo
la caja llena de sus estados de dnimo y me prometio que cuidaria mucho de ellos
para aprender a expresar como se siente y asi dar el primer paso hacia el
bienestar, colorin, colorado, este monstruoso cuento ha terminado. jHasta la
proxima!

Los estados de animo son el humor en que te encuentras, es cuando te sientes
bien o mal, con dnimo de hacer cosas o desanimado, desanimada.

Y este humor se mantiene durante mas tiempo que una emocidn, pueden durar
horas, dias o semanas.

Aprendi mucho sobre lo que sientes gracias al cuento y a Panchito y Rosita.



El Reto de Hoy:

Te invito a que cada dia a partir de hoy, pienses en cémo te sientes y lo dibujes,
escribe o le cuentes a alguien. Trata de pensar qué es lo que te ocasiona ese estado
de animo, puedes pedir ayuda y tratar de fijarte cuanto tiempo dura.

No olvides comentarlo con tu maestro o maestra y con tu familia.

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

iBuen trabajo!

Gracias por tu esfuerzo.



