Viernes

08
de Octubre

Tercero de Primaria
Educacion Socioemocional

Visitando a la doctora Emocion

Aprendizaje esperado: Muestra aprecio por la vida al reconocer, disfrutar y expresar
aprecio por el hecho de estar vivo, tener un cuerpo y capacidades para aprender.

Enfasis: Reconoce y aprecia caracteristicas y cualidades personales.

¢ Qué vamos a aprender?
Aprenderas lo que significa “Aprecio y gratitud”, la forma en que puedes desarrollar
estas habilidades y los beneficios que se obtienen al aplicarlos a la vida diaria.
¢Qué hacemos?
Realiza las siguientes actividades.
Material a utilizar:
- 3 hojas tamano carta, blancas o de color, boligrafo y colores.
Lee el acontecimiento que le paso a Adriana.

Te ha pasado que has visto a un amigo o familiar recostado en un sofa, quejandose de
malestar general.



Asi le paso a Adriana, feliz con guitarra y pandero en mano emocionada porque era el
dia de estrenar la cancidon que compusieron los dos y que se practicd en la semana.

Adriana se percata que su companero esta sentado en el sofg, se detiene, deja sus
cosasy le pregunta, ;Qué te pasa? ; CoOmo te sientes? ;Cuales son tus sintomas?

i

Su companero refiere tristeza, desgano, aburrimiento, apatia y hartazgo por estar en
confinamiento.

Adriana después de escuchar algunos segundos, le sugiere a su companero ir a
consulta con una amiga suya que es Doctora. Su compafero acepta y agradece el
apoyo. Adriana se comunica via telefénica con la Doctora y hace cita. Adriana invita a
SU amigo a ir en sus bicicletas al consultorio.

El companero de Adriana visita al médico para que lo revise y la Doctora le pregunta
sus sintomas para determinar el diagndstico: “Quejitis cronica” (Explicando que el
paciente se queja todo el tiempo y de todo, lo cual lo hace sentir enfadado, frustrado,
desanimado y harto.

Estas emociones no le permiten ver con claridad ni reconocer y apreciar los elementos
o cualidades positivas de si mismo, de los demas, del entorno y de las acciones

positivas de ély los demas).

Consultorio
Dra. Emocion

El companero pensativo y preocupado pregunta a la Doctora si existe cura para su
enfermedad.



La Doctora le explica que su enfermedad se debe a que no ha desarrollado las
habilidades de “Aprecio y Gratitud” y que si existe cura, pero que el tratamiento
requiere aplicacion inmediata e inicia el tratamiento.

Para sensibilizar al paciente la Doctora emplea la narracion breve animada con de
Nelson Mandela, enfocdndose en:

Su llegada a la Presidencia de Sudafrica (aprecio por la reconciliacion y el didlogo)



La unidn de una nacién (aprecio de las cualidades positivas de las personas sin
importar su color de piel para formar un gran equipo y el agradecimiento que hizo
patente a quienes lo ayudaron en esa transformacién y el aprecio y agradecimiento
gue logrd despertar entre los ciudadanos como parte de una nacioén)

Al finalizar, la Doctora Emocién, comenta al compafero para invitarlo a reflexionar:

- ¢Como crees que Nelson Mandela se sentia ante la desigualdad? ;Crees que
guejarse y no proponer soluciones te ayuda en algo?

- ¢Qué hizo Nelson Mandela para procurarse Bienestar y evitar actitudes
pesimistas y de derrota a pesar de estar en prision?

- ¢Qué cualidades positivas crees que le ayudaron a Nelson Mandela a unir a su
nacion?

- ¢Qué legado crees que dejo Nelson Mandela con respecto al Aprecio y la
Gratitud?

- ¢Qué opinas de la narracion y de la situacion del compafero de Adriana?

Para concluir con el caso:

La Doctora Emocion, le da a companero la segunda parte del tratamiento, jtu puedes
ayudarle! para que logre recuperarse rapidamente y si tu sufres de esa enfermedad,
también te cures, si no padeces de la enfermedad, igual puedes realizar el tratamiento
para evitar enfermarte.



Ejercicio de atencidén (postura de montana).
Realiza el ejercicio de atencion.
La Doctora Emocidn te dira lo que debes de hacer:

Observa tu respiracion [pausa de 10 segundos, piensa en aquello que te hace SER la
maravillosa persona que eres en este momento. Piensa en las cualidades especiales
que tiene tu cuerpo y que te permiten disfrutar de todo aquello que te rodea de la
manera en que soélo tu puedes hacerlo, por ejemplo:

- ¢Qué nuevas habilidades, cualidades o conocimientos has adquirido durante
el confinamiento que no tenia antes?

- ¢Como seria tu vida si no pudieras aprender o utilizar tu imaginacion de la
forma en la que lo haces?

- ¢COmo seria tu vida si no pudieras a través de tus sentidos, disfrutar de las
sensaciones?

- ¢COomo cambiaria tu vida si no pudieras expresar de diversas maneras tus
emociones?

Ahora piensa en las personas que te rodean, imagina que puedes agradecerles:

Por aquellas veces en que has necesitado ayuda y se han acercado a ti para brindarte
apoyo.

- Por las veces en que has necesitado que alguien te escuche y te de animo
para salir adelante en alguna situacion dificil.

- Por las veces en que has reido o jugado sin parar con personas que
comparten tus gustos y aficiones.

- ¢Como se siente poder darte cuenta de todo aquello que eres y que a veces
no te detienes a apreciar?

- ¢COmo se siente agradecer a quienes te rodean por aquellos actos
bondadosos que han hecho por ti?

Continua el caso de Adriana y su companero.

La Doctora Emocién explica la tercera parte del tratamiento que realizara el
companero de Adriana, tu puedes realizar la actividad “Corazén de papiroflexia” si no
sabes coémo realizarlo, investiga el procedimiento o realizalos como tu puedas.

Utiliza las 2 hojas de papel, boligrafo y colores.

Con las hojas realiza dobleces hasta formar 2 corazones, uno por cada hoja.

Una vez terminados, escribe en el primer corazén tu nombrey 2 cualidades personales
gue reconozcas en ti mismo y por las que agradeces en ese dia.



En el segundo corazoén escribe el nombre de una persona que elijas a quien quieras
reconocerle y agradecerle por 2 cualidades personales que tenga y que pone al
servicio de los demas a través de actos bondadosos. Regalale ese corazén diciéndole
que aprecias y agradeces su forma de ser.

“Diario de Aprecio y Gratitud”

La dltima parte del tratamiento es realizar un “Diario de Aprecio y Gratitud” con esta
actividad fortaleceran las habilidades que en la consulta se mostraron.

Puedes escribir cada noche, antes de ir a dormir:

- 3 cosas por las cuales te sientes agradecido (puede ser por algo que te ocurrio,
alguna accion bondadosa que alguien hizo por ti, por la oportunidad que tienes
de realizar una accién generosa o bondadosa, el hecho de tener salud, etc.

- El nombre de una persona que consideres ha brindado algo bueno a tu vida
(por ejemplo, cuando esa persona te explica cuando no entiendes algo, juega
contigo, te ensefa cosas nuevas, te prepara los alimentos, te ha ayudado a
superar retos).

Has reflexionado y analizado en que consiste el Aprecio y la Gratitud, ademas has
observado como el companero de Adriana ha tomado su tratamiento.

Después del tratamiento el companero agradece a Adriana porgue ella como buena
amiga, siempre le ensefa distintas formas de estar en Bienestar y que aprecia mucho
el contar con su amistad y le obsequia el corazén que hizo especialmente para ella en
el consultorio de la Doctora Emocion.

Adriana se muestra conmovida por el regalo y le agradece a su amigo el detalle,
comentandole que ella también se siente muy agradecida por contar con un amigo
como él y que aprecia, que juntos estan aprendiendo y que, uniendo sus talentos,
crean cosas increibles, como la cancién que compusieron juntos.

Recuerda que lo importante en lo que practicaste y aprendiste es entender tus
emociones como lo hizo la Doctora Emocion con el companero de Adriana y las
dindmicas, ¢ Las recuerdas?

Las dinamicas que la doctora aconsejo:

1. Narracion sobre Nelson Mandela como ejemplo de agradecimiento y aprecio.

2. La practica de atencion para poder concentrarnos y estar en calma.

3. Los corazones de papiroflexia para reconocer dos cualidades propias y 2 de
alguien mas a quien te gustaria agradecerles.

4. El diario de aprecio y gratitud. Donde anotaras cosas y personas a las que
quieres agradecer.



Has cumplido el propdsito del dia, que era observar cuales son las cosas que quieres
agradecer y también las cosas que son virtudes tuyas y con las que puedes ayudar a
alguien mas.

Ahora podras apreciar y agradecer las cosas que te dan bienestar o las personas que
te ayudan a vivir mejor.

No olvides elaborar tu “Diario de Aprecio y gratitud”.

Platica con tu familia lo que aprendiste, seguro les parecera interesante y podran
decirte algo mas.

iBuen trabajo!

Gracias por tu esfuerzo.



