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Emocion sin afliccion
Aprendizaje esperado: reconoce los distintos puntos de vista de una situacion

aflictiva para generar un estado de bienestar.

Enfasis: reconoce los distintos puntos de vista de una situacion aflictiva para generar
un estado de bienestar.

¢Qué vamos a aprender?

Reconoceras los distintos puntos de vista de una situacién aflictiva para generar un
estado de bienestar.

¢Qué hacemos?

En estas sesiones vas a continuar con un repaso de lo mas importante que has
aprendido, por si te quedaste con dudas o por si ya se te olvido.

Son sesiones especiales para estos dias, para que puedas ir tomando nota de todo lo
gue te parezca interesante. jEmpieza la nueva etapa de Aprende en Casa con mucho
entusiasmo! asi que lee con atencion las aventuras de Saladin y Héctor.

Saladin se encontraba enojado, porque desde las vacaciones no sabia nada de Héctor,
desde diciembre no se comunica con él, ni para saludarlo. El solo quiere platicarle sus
propositos de ano nuevo, por lo que exclamo lo siguiente.



Saladin: iQué barbaridad! pero ahora que llegue hablaré seriamente con él.
Héctor: jHola Saladin! ; Coémo estas? jQué gusto saludarte!

Saladin: ;i Qué gusto? no te veo desde diciembre, ;Y td? iNi una llamada ni nada!
Héctor: Pero, es que yo...

Saladin: Es muy molesto que no te aparezcas cuando uno quiere platicar contigo. Eres
muy desconsiderado. Vete de mi pensamiento, no quiero hablar contigo.

Héctor: ; Me dejas explicarte?

Saladin: No hay nada que me puedas decir que me haga cambiar mi opiniéon. Estoy
tan enojado, que prefiero no hablar contigo.

Heéctor: ¢ Y si respiramos varias veces y llegamos a la calma antes de platicar?

Saladin: Qué calma ni qué calma. jVete, estoy enojado e intolerante! hasta nunca
amigo.

Esta discusion Saladin me la imagino y siento horrible, que bueno que solo fue tu
imaginacion, ya que, si lo hubiera hecho realmente, me sentiria muy mal, y a Héctor le
hubiera hecho sentir muy mal.

Saladin: Sigo enojado, pero mejor, antes de ver a Héctor, repasaré alguna de las
actividades que me ayudan a estar en calma. jYa sé! voy a recordar la cancién que
cantan mis mejores amigos.

Escucha de que cancidén se trata en el siguiente video, a partir del minuto 7:25y hasta
el minuto 9:10

e “Dale vida a tu vida y diviértete”
https://youtu.be/P7mC5SPhCt4

Héctor: jHola Saladin! ; C6mo estas?
Saladin: Bien. &Y td?

Heéctor: Feliz de volverte a ver. Estaba preocupado porque no habia podido llamar.
Durante mis vacaciones, en Jalpa, el pueblo donde viven mis tios, estan
reconstruyendo unas casas que salieron afectadas por el mal tiempoy recordé eso que
me dijiste de que todas y todos tenemos superpoderes y que podemos ayudar a los
demas, asi que me quedé a ayudar. Por cierto, te mandan muchos saludos porque les
platique mucho de ti.


https://youtu.be/P7mC5SPhCt4

Saladin: jQué bien! yo también estoy muy feliz de verte de nuevo. Te felicito por haber
ayudado a las personas en la comunidad de tus tios. Hace un rato estaba muy enojado
contigo.

Héctor: ;Y por qué estabas enojado conmigo?

Saladin: Porgue no llegabas y yo te quiero contar mis propositos para este afnoy tu no
aparecias. Ya me dijiste que fue porgue estabas ayudando, asi que ya me di cuenta de
que no tenia razén para enojarme.

iQué bueno que te escuché antes de reclamarte! me hubiera sentido muy triste y es
probable que te hubieras molestado conmigo.

Héctor: Ademas ya estoy aqui. Cuéntame tus propositos de ano nuevo.

Saladin: Me propuse para este ano, ser un excelente genio, hacer ejercicio, tratar bien
a todas las personas y, sobre todo, estar mas atento a mis emociones para que me
ayuden a estar en bienestar. Siento que asi sera mas facil tomar decisiones.

Y voy a agregar algo mas: antes de tomar una decision voy a escuchar el punto de vista
de los demas.

Héctor: Un momento. ;COmMo es que estar atento a tus emociones hace que tomes
mejores decisiones?

Saladin: Seguro te ha pasado. Llega de repente una emocion por algo que paso y
reaccionas con intensidad a eso, incluso puede pasar que en esa situacion lastimas a
alguien masy, poquito a poco, se va vaciando tu cubeta de la felicidad.

Héctor: Claro, esa cubeta es muy importante, me acuerdo de que lo platicé Feferefe.

Saladin: Recuerda que la cubeta de la felicidad se llena cuando hacemos sentir bien a
otras personas, y se vacia cuando las hacemos sentir mal. Nuestra misién es tratar de
vivir en bienestar. Te tengo un consejo para eso.

Héctor: ¢ Cual?

Héctor: Si sientes enojo y siempre, siempre, reaccionas de la misma manera, prueba
hacer algo diferente jsi! como las actividades que has aprendido las veces que hemos
platicado de mis sesiones de Educacién Socioemocional. Por ejemplo, me acuerdo de
un dia que mi amiga no podia saltar la cuerda. Se desesperd y aventd la cuerda, ya no
guiso seguir intentando.

Tu como Héctor y Saladin recuerda como Mariana lo resolvio al no poder saltar la
cuerda, a partir del minuto 6:21y hasta el minuto 7:35

e Sensei de mis emociones.
https://youtu.be/CzyoQi_8QjA



https://youtu.be/CzyoQi_8QjA

Héctor: Es verdad. Mariana empezd muy mal con sus intentos de saltar la cuerda,
como no le salia, se enojo.

Saladin: Estaba atorada, intentando de la misma manera todo el tiempo. ¢ Y como salid
de ahi? solo tuvo que tranquilizarse, reconocer que estaba enojada, después, logro
escuchar a otras personas y probar formas diferentes de intentarlo.

Heéctor: Tal vez también le pasaba que, siempre que se enojaba, reaccionaba de la
misma manera.

Saladin: Es importante pensar si hay otras formas de reaccionar a una misma emocion
para buscar nuestro bienestar. Una emocioén es como un nudo cuadrado en una
cuerda.

Héctor: jAh, caray! ; C6mo es eso?

Saladin: La emocion es el nudo y el malestar que nos hace sentir cuando no la
regulamos. Cuando tratamos de deshacerlo. Si jalamos, sin pensar, la emocion se
aprieta y no podremos salir de ella, en cambio si nos tranquilizamos, pensamos,
analizamos y tomamos una buena decision nos deshacemos del nudo.

Héctor: Esto es de practica.
Saladin: No, es practica. Escuchar y recibir ayuda de las demas personas, e intentarlo
con calma es como el dinosaurio furioso. ¢ Lo recuerdas? si no es asi no te preocupes

observa el siguiente video a partir del minuto 17:15 hasta el 23:45

o “Sensei de mis emociones”
https://youtu.be/CzyoQi_8QjA

Héctor: Justo lo que hablabamos. Dinosaurio encontrd otra manera de reaccionary de
comportarse.

Saladin: Que bueno que escuchdé a Ollimberto y que sus amigos fueron capaces de
ayudarlo cuando se daban cuenta que estaba a punto de perder el control. Pronto
tendrd que lograrlo sin ayuda.

Héctor: Todo es cuestidon de practicar y de ir probando diferentes maneras para llegar
al bienestar.

Saladin: No hay que olvidar que las emociones estan para ayudarnos y brindarnos
armonia, solo debemos aprender a aprovecharlas para sentirnos bien.

Héctor: ; Pero la alegria es positiva siempre?


https://youtu.be/CzyoQi_8QjA

Saladin: Sentirse alegre es muy bonito, pero también puede llevarnos al malestar
cuando se sale de nuestro control y no podemos regularla.

Héctor: En mi cumpleanos me regalaron un lanzador de agua. Mi amigo Saul lo llena
de refresco, todos estamos muy divertidos y me proponen gque lance un chorro con el
lanzador hacia todos los invitados.

Saladin: ¢Y td qué hiciste? sabes que tenias dos opciones de reaccionar.

e Respuesta numero uno:
Lo hago, todos se molestan, |a fiesta se acaba; mi mama se enoja mucho conmigoy se
deshace del lanzador.

e Respuesta numero dos:
Lo pienso bien, vacio el lanzador y lo guardo para cuando haga mucho calor y pueda
jugar a mojarme con mis amigos.

Héctor: iMe acabas de ensefar algo importantisimo! la alegria, cuando es muy intensa
y nos impide pensar con claridad, nos puede llevar a hacer cosas que molesten a otros
0 que, minutos mas tarde, pueda perjudicarnos, incluso hasta pone en riesgo la
convivencia, el respeto y la amistad de las personas que te aprecian. iY pum! iSe acaba
la diversion!

Héctor: Me queda claro que somos nosotros quienes podemos tomar las decisiones
gue nos permitan estar en bienestar.

Saladin: Claro y para eso debemos poner atencidn a las consecuencias que pueden
causar nuestros actos y escuchar a las personas que nos pueden ayudar a lograrlo. Las
emociones ahi estan para ayudarnos, cOmo las expresamos y regulamos es nuestra
responsabilidad.

Con todo esto que ha pasado con Saladin y Héctor, solo queda una cosa por hacer y
eso es que debes continuar practicando las acciones que nos permiten estar en
bienestar.

El reto de hoy:

Responde, con absoluta responsabilidad, pensando en la accidn que seria mejor para
todos, ¢ Qué respuesta es la mejor en el caso de Héctor y el lanzador de agua? y, ¢ Por
gué seria esa la respuesta adecuada?

Es muy importante el decir, ¢ Por qué tomo esta decision? tomando en cuenta lo que
vas a sentiry lo que van a sentir los demas cuando se actua de esta manera.



Frente a un espejo, platica contigo. Comparte tus respuestas con tu familia, maestros
y maestras.

Y no olvides que siempre tienes que pensar en lo que sentiran los demas cuando
tomas una decision.

Si te es posible consultar otros libros y comenta el tema de hoy con tu familia.
iBuen trabajo!

Gracias por tu esfuerzo.
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