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Comienza el vigje

Aprendizaje esperado: Analiza episodios emocionales que ha vivido recientemente,
considerando elementos como causas, experiencia, accion y consecuencias.

Enfasis: Analiza episodios emocionales.

¢Qué vamos a aprender?

Analizaras episodios emocionales que has vivido, asi como las emociones que has
sentido en esos momentos, coémo reacciona tu cuerpo a ellas y cdmo puedes
transformarlas.

Hoy veras que hay un lugar especial que no es fisico, sino interno, en el que se
encuentran tus emociones. Al explorar ese lugar, te daras cuenta de las muchas
emociones que somos capaces de sentir y de que, muchas veces, no sabemos
expresarlas de la mejor manera, sin lastimar a nadie.

Las emociones se detonan cuando pasa algo, (Qué te ha causado alegria
recientemente? Antes de responder, piensa en esto, ¢(Sabes lo que son las
emociones? Observa este video para comprender mejor qué son las emociones y
donde se desarrollan.

1. Aprende a identificar tus emociones.
https://www.youtube.com/watch?v=sk8bxtttLd4




Cuando sentimos algo que no sabemos nombrar, todo lo vemos a partir de eso que
sentimos, como si trajéramos unos lentes especiales que solo nos permiten ver las
cosas bajo lo que sentimos en ese momento. Es dificil entender a alguien que mira las
cosas desde una perspectiva dominada por una emociéon. Si se actla en ese
momento, lo que se dice o hace, esta controlado por la emocioén, ocasionando que lo
gue se hace o dice, pueda lastimar a alguien mas.

¢Qué hacemos?

Lee este cuento llamado Juan sin miedo, el cual es una adaptaciéon de un cuento de
los Hermanos Grimm.

“Erase una vez un hombre que tenia dos hijos totalmente distintos. Pedro, el mayor,
era un chico listo y responsable, pero muy miedoso. En cambio, su hermano
pequeno, Juan, jamds tenia miedo a nada, asi que en la comarca todos le llamaba
Juan sin miedo.

A Juan no le daban miedo las tormentas, ni los ruidos extranos, ni escuchar cuentos
de monstruos en la cama. El miedo no existia para él. A medida que iba creciendo,
cada vez tenia mas curiosidad sobre qué era sentir miedo porque él nunca habia
tenido esa sensacion.

Un dia le dijo a su familia que se iba una temporada para ver si conseguia descubrir
lo que era el miedo. Sus padres intentaron impedirselo, pero fue imposible. Juan era
muy cabezota y estaba decidido a lanzarse a la aventura.

Metio algunos alimentos y algo de ropa en una mochilay echd a andar. Durante dias
recorrio diferentes lugares, comio lo que pudo y durmidé a la intemperie, pero no hubo
nada que le produjera miedo.

Una manana llegd a la capital del reino y vago por sus calles hasta llegar a la plaza
principal, donde colgaba un enorme cartel firmado por el rey que decia:

“Se hace saber que al valiente caballero que sea capaz de pasar tres dias y tres
noches en el castillo encantado, se le concederd la mano de mi hija, la princesa
Esmeralda”.

Juan sin miedo pensd que era una oportunidad ideal para él. Sin pensdrselo dos
veces, se fue al palacio real y pidio ser recibido por el mismisimo rey en persona.
Cuando estuvo frente a él, le dijo:

—Senor, si a usted le parece bien, yo estoy decidido a pasar tres dias en ese castillo.
No le tengo miedo a nada.



—Sin duda eres valiente, jovenzuelo. Pero te advierto que muchos lo han intentado y
hasta ahora, ninguno lo ha conseguido —exclamo el monarca.

— jYo pasaré la prueba! —dijo Juan sin miedo sonriendo.

Juan sin miedo, escoltado por los soldados del rey, se dirigio al tenebroso castillo que
estaba en lo alto de una montana escarpada. Hacia afios que nadie lo habitaba y
su aspecto era realmente lugubre.

Cuando entro, todo estaba sucio y oscuro. Paso a una de las habitaciones y con unos
tablones que habia por alli, encendié una hoguera para calentarse. Enseguida, se
quedo dormido.

Al cabo de un rato, le desperto el sonido de unas cadenas jEn el castillo habia un
fantasma!

— iBuhhhh, Buhhhh! —escuchd Juan sobre su cabeza— jBuhhhh!

—c:Como te atreves a despertarme? —gritd Juan enfrentandose a él. Cogio unas
tijeras y comenzo a rasgar la sabana del espectro, que huyo por el interior de la
chimenea hasta desaparecer en la oscuridad de la noche.

Al dia siguiente, el rey se paso por el castillo para comprobar que Juan sin miedo
estaba bien. Para su sorpresa, habia superado la primera noche encerrado y estaba
decidido a quedarse y afrontar el segundo dia. Tras unas horas recorriendo el castillo,
llegd la oscuridad y por fin, la hora de dormir. Como el dia anterior, Juan sin miedo
encendio una hoguera para estar calentito y en unos segundos comenzo a roncar.

De repente, un extrano silbido como de lechuza le despertd. Abrid los ojos y vio una
bruja vieja y fea que daba vueltas y vueltas a toda velocidad subida a una escoba.
Lejos de acobardarse, Juan sin miedo se enfrentd a ella.

—c:;Qué pretendes, bruja? ;Acaso quieres echarme de aqui? jPues no lo conseguirds!
—bramo. Dio un salto, agarro el palo de la escoba y empezo a sacudirlo con tanta
fuerza que la bruja salié disparada por la ventana.

Cuando amanecio, el rey paso por alli de nuevo para comprobar que todo estaba en
orden. Se encontro a Juan sin miedo tomado un cuenco de leche y un pedazo de pan

duro relajadamente frente a la ventana.

—Eres un joven valiente y decidido. Hoy serd la tercera noche. Ya veremos si eres
capaz de aguantarla.

—Descuide, majestad. jYa sabe usted que yo no le temo a nada!



Tras otro dia en el castillo bastante aburrido para Juan sin miedo, llego la noche. Hizo
como de costumbre una hoguera para calentarse y se tumbod a descansar. No habia
pasado demasiado tiempo cuando una rafaga de aire caliente le desperto. Abrio los
ojos y frente a él vio un temible dragon que lanzaba llamaradas por su enorme boca.
Juan sin miedo se levanto y le lanzo una silla a la cabeza. El dragon aullo de forma
lastimera y salio corriendo por donde habia venido.

—jQué pesadas estas criaturas de la noche! —penso Juan sin miedo—. No me dejan
dormir en paz, con lo cansado que estoy.

Pasados los tres dias con sus tres noches, el rey fue a comprobar que Juan seguia
sano y salvo en el castillo. Cuando le vio tan tranquilo y sin un solo rasgunfo, le invito
a su palacio y le presentd a su preciosa hija. Esmeralda, cuando le vio, alabd su
valentia y acepto casarse con él. Juan se sintio feliz, aunque en el fondo, estaba un
poco decepcionado.

—Majestad, le agradezco la oportunidad que me ha dado y sé que seré muy feliz con
su hija, pero no he conseguido sentir ni pizca de miedo.

Una semana después, Juan y Esmeralda se casaron. La princesa sabia que su
marido seguia con el anhelo de llegar a sentir miedo, asi que una manana, mientras
dormia, derramo una jarra de agua helada sobre su cabeza. Juan pego un alarido y
se llevo un enorme susto.

—iPor fin conoces el miedo, querido! —dijo ella riendo a carcajadas.

—Si —dijo todavia temblando el pobre Juan— jMe he asustado de verdad! jAl fin he
sentido el miedo! jJa, ja, ja! pero no digas nada a nadie jSerd nuestro secreto!

La princesa Esmeralda jamds lo contd, asi que el valeroso muchacho siguié siendo
conocido en todo el reino como Juan sin miedo.

e ;Qué emociones identificas en el cuento?
e ;Te hassentido asi alguna vez?
e ;COmo lo podrias resolver si te pasara a ti?

Haz un ejercicio mas. Piensa en algo que haya hecho una mejor amiga o un mejor
amigo, tal vez sin querer, y que te haya hecho sentir muy triste o enojado. Luego,
intenta recordar cOmo reaccionaste a eso que hizo, y piensa en si tu reaccion fue la
mejor, o si a ti te hubiera gustado recibir una reaccidn asi de alguien.

El Reto de Hoy:



El reto de hoy consiste en que, en las siguientes 24 horas, busques otras formas de
transformar las emociones que te obstaculizan en emociones que te ayudan, por
ejemplo, si se fue la luz y no pudiste ver una pelicula, es probable que estés enojado
por ello, la forma de hacer un cambio positivo podria ser realizar alguna otra actividad
gue tengas pendiente y que no requiere luz para hacerla.

Haz una bitacora, esto es, usa un cuaderno que No sea NUevo, para escribir como te
sientes a diario, qué generod ese sentimiento o emocion, y describas qué pasa en tu
cuerpo con ese sentimiento o emocién. Si te cuesta escribir, puedes pensar en estas
preguntas: ¢Hubo alguna consecuencia con ese sentimiento o emocién?
¢Reaccionaste bien a ella? ¢ Reaccionarias de igual manera si se te volviera a presentar
una situacion similar?

Haz una portada para tu bitacora que diga “Diario de emociones” y pon tu nombre en
ella.

iBuen trabajo!

Gracias por tu esfuerzo.
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