Lunes
10
de enero

Segundo de Primaria
Educacion Socioemocional

Examen emocional

Aprendizaje esperado: revisa si las respuestas ante las emociones bdsicas le han
ayudado a generar bienestar para su persona y quienes le rodean.

Enfasis: revisa si las respuestas ante las emociones bdsicas le han ayudado a generar
bienestar para su persona y quienes le rodean.

¢Qué vamos a aprender?

Revisaras si las respuestas ante las emociones basicas te han ayudado a generar
bienestar para tu personay para quienes te rodean.

cQué hacemos?

Un dia se encontraba platicando Héctor con Saladin sobre sus sesiones de Educacion
Emocional, por lo que Saladin le pregunta a Héctor:

¢ Te han servido las sesiones de Educacidon Socioemocional? ;Te has dado cuenta de
gue poco a poco has podido reconocer tus emociones y actuar asertivamente, o sea,
sin reaccionar de manera impulsiva, haciendo sentir mal a otras personas o a ti
mismo?

Por ejemplo, el otro dia que estaba en el desierto con mi primmo Eugenio. De improviso
aparecio una serpiente y ime dio mucho miedo! tuve ganas de echarme a correr, pero
me di cuenta de que si lo hacia iba a dejar solo a mi primo que es mas pequeno que
yo. Entonces respiré, lo tomé de la mano y nos alejamos caminando los dos.



Héctor: Eso estuvo muy bien, te cuidaste y lo cuidaste a él. jQué tal que lo dejas solo y
la serpiente lo muerde!

Saladin: Después me di cuenta que, haber reaccionado asi, con calma y pensando mi
respuesta, me hizo sentir bien y a Eugenio también.

Héctor: Por eso tenemos que practicar el manejo de nuestras emociones, no es facil,
pero con el tiempo se logra.

Saladin: Yo creo que es un trabajo de toda la vida y eso que los genios vivimos cientos
de anos.

Saladin: Por ejemplo, yo al principio de esta cuarentena, estaba muy triste y
preocupado porgue Nno me queria enfermar. Me sentia muy mal y todo era oscuro,
como cuando se nubla y esta a punto de llover, no queria hacer nada de nada,
entonces lei en un libro que una forma de fortalecer las defensas del cuerpo contra las
enfermedades era hacer ejercicio y otra era reir y tomar las cosas con sentido del
humor, asi que desde ese dia hago ejercicio diario y trato de encontrar el lado positivo
de todo.

Héctor: iCreo que esa es una gran practica!

Saladin: Y lo mejor de todo es que se puede hacer jugando, (Y si les decimos a tus
papas gue jueguen con NOsotros?

Héctor: Pero ya son adultos y los adultos no deben jugar.

Saladin: jAlto ahi! ;Quién dijo que los adultos no deben jugar? claro que deben y
pueden jugar. Es mas, jVamos a jugar con ellos! pero primero vamos a practicar con la
siguiente cancion.
Era una sandia gorda, gorda, gorda.
Que queria ser la mas bella del mundo,
Y para poder a todos conquistar,
un buen dia se fue a nadar,
y nada, nada, nada la sandia
y nada, nada, nada la sandia.

Héctor: Vamos a cantarla nosotros y la bailamos libremente.
Saladin: {Vez? ya hicimos ejercicio, cantamos.

Héctor: Y ademads nuestro estado de dnimo cambid. No estdbamos de mal humor, ni
enojados, pero ahora me siento mucho mas alegre, con mas energia.



Saladin: Las cosas se ven de otra forma y nos sentimos mejor. Poco a poco vas
identificando las emociones y eso te sirve para buscar las acciones que te lleven al
bienestar.

Héctor: Es verdad, si voy identificando lo que me hace sentir mejor, puedo volverlo a
repetirlo cuantas veces sea necesario cuando no me sienta taaaan bien, como cantar,

bailar, respirar lentamente, estirar mi cuerpo. ¢ Cierto?

Saladin: jCierto! otro ejemplo es como Lucy Garza Garcia, lo hace, vamos a observar el
video, te digo los minutos, te parece y lo reproduces, por favor.

Héctor: Claro Saladin, (. En que minutos vemos el video de Lucy?
Saladin: En los minutos 2:24-2:41, 5:41-7:04, 8:13-8:35

e Video de once nifos.
https://voutu.be/WSORM7TIS6s

Héctor: Lucy estuvo a punto de cometer un error muy grande si hubiera actuado como
pensd hacerlo.

Saladin: Allan se habria sentido muy mal y, después, Lucy se habria sentido también
fatal.

Héctor: Y entonces el enojo se hubiera convertido en una emocién aflictiva, o sea, le
habria hecho mal a ellay a alguien mas.

Saladin: Afortunadamente, reflexioné y hablé con Allan de manera calmada. Seguro
su relacién siguié tanto o mas fuerte que antes. Y ustedes en casa, ¢ Qué nos pueden
decir del manejo que le han dado ultimamente a sus emociones?

Héctor: Y no solo ninos y nifas, la ventaja de estar aprendiendo sobre esto, es que
podemos platicar con nuestros papas para que ellos también aprendan sobre sus
emociones, Como Nosotros.

Saladin: Claro que si.

Saladin: Que tal si te cuento una historia: “El pirata que reia demasiado”.

Esta es la historia del pirata Henrick quien, a diferencia de todos los demas piratas, reia
todo el tiempo. Hasta cuando le iba mal, este pirata se atacaba de risa. Su risa se habia
convertido en su mayor defensa y le ayudaba a superar cualquier problema.

Por ejemplo: Si una ballena se lo devoralba con todo y barco, él reia y reia hasta que la

ballena lo lanzara de regreso. Si en un asalto pirata caia en una isla de zombies, él reia
y reia sorprendiendo a los zombies y haciendo que ellos huyeran de él.


https://youtu.be/WSORm7TIS6s

Pero, ;Coémo habia descubierto Henrick el pirata que su risa podria ser su mejor
defensa? todo empezd cuando era pequeno. Jugando a encontrar un tesoro, se
escondié en una cueva y se le hizo de noche y ya no pudo encontrar el camino de
regreso. Totalmente paralizado por el miedo, no podia pensar claramente, asi que se
sentd en el centro de la cueva y se puso a llorar. Henrick estaba tan ocupado en llorar,
gue no tenia ojos para mirar, Nno ponia atenciéon en lo evidente. jAl fondo de la cueva
habia una luz!

De repente, una piedra que se desprendiod del techo le pegd en la cabeza y lo sacé de
su inmovilidad. Le dio muchisima risa que la piedra cayera justo en su cabeza. Miro la
piedra y era hermosa, brillante, entonces pensd que, por llorar, no estaba buscando
con atencion la salida, ahi descubrid la luz al fondo de la cueva. Su piedra le habia
provocado risa y esa risa le habia ayudado a relajarse, camind el mismito camino de
regreso y logro salir, atacado de la risa, decidid guardar aquella piedra brillante como
recordatorio de que los problemas, se resuelven mas facil si pensamos con calma en
lo que sentimos y las posibles soluciones.

Otro dia, en la clase de busqueda del tesoro, nuestro amigo quedd en ultimo lugar. Sus
compaferos empezaron a burlarse y eso lo hizo enojar mucho. Quiso aventarles algo
para gque callarany lo primero que encontré fue su piedra brillante, esa que habia caido
sobre su cabeza en la cueva. Le dio tanta risa recordar ese momento, que se le bajo el
enojo. Lo que hizo entonces fue felicitar al ganador y pedirle consejos para la proxima
busqueda del tesoro en la que participaran.

Desde entonces, Henrick el pirata, uso su piedra para acordarse de que cuando algo
lo molestaba o inquietaba, tenia que pensar lo que estaba sintiendo y, quizas, hasta
soltar una carcajada antes de reaccionar. Su vida ahora era muy feliz, por eso reia y
reia.

Tal vez, algunas veces, reia demasiado. Un dia que estaba navegando por el gran mar
de los calamares, un enorme calamar enojén ataco su barco para comérselo. El barco
se hundio y el pirata Henrick, nadd y nadd hasta que se ocultd del calamar detras de
una palmera, el calamar lo busco y lo busco sin poder encontrarlo.

Henrick, se sentia a salvo y relajado, comenzd a reir y reir sin parar. El calamar lo
escuchd y fue a buscarlo, pasé muy cerca de donde estaba y Henrick sintié miedo.
Como cada vez que sentia algo parecido, buscd su piedra brillante y se dio cuenta que
no la tenia, cerrd los ojos e imagind lo que su piedra le hubiera ayudado a descubrir.

iEureka! dijo en voz baja para que no lo escuchara el calamar, tengo miedo y no debo
dejar que el miedo me traicione. Dejaré de reir, respiraré y guardaré silencio para no
delatar mi posicion y cuando se vaya el calamar, tendré tiempo de reir todo lo que
quiera. Asi que guardo silencio y esperd a que el calamar, aburrido de no encontrarlo,
se fuera de nuevo al fondo del mar, después nadd de muertito al puerto mas cercano
donde pudo reir hasta dormirse, cansado por sus carcajadas.



Asi fue como Henrick descubrié que ya no necesitaba la piedra, porque ya era capaz
de reconocer sus emocionesy tomar decisiones positivas para él y las demas personas.
También reconocid que, aunque la risa habia sido su salvaciéon en tantos momentos,
si no la regulaba o controlaba, podria traer terribles consecuencias y que, en un
momento dado, reaccionar sin pensar, puede traernos problemas, y que algunas veces
hasta reir demasiado puede no ser tan bueno.

Héctor: iQué interesante Saladin! ese pirata, a pesar de su personalidad, pudo aprender
a gestionar sus emociones. Encontré en la alegria la manera de ayudarse y poder
sentirse en bienestar.

Saladin: El miedo que sintid en la cueva, le ayudd a protegerse. El enojo que sintid
cuando perdid la competencia, le ayudoé a esforzarse mas. La alegria, le ayudd a ver
todo eso de manera mas clara y poder reaccionar mejor.

Héctor: Ahora entiendo eso que decias de que las emociones no son buenas o malas,
sOlo son emociones y lo que nos da bienestar o malestar, es cdmo reaccionamos ante
lo que sentimos.

Saladin: La historia de Henrick es un ejemplo de lo que vamos logrando poco a poco
Si N0s conocemos, si conocemos lo que sentimos y tomamos decisiones responsables.
Esto es precisamente de lo que hablamos hace algunos programas. ¢ Lo recuerdas?

Héctor: Si, no solo saber lo que sentimos, sino poder regularlo, parar y revisar lo que
estamos sintiendo y pensando, es decir reflexionar o tal vez mas facil, escuchar lo que
nos dice nuestra voz interna.

Saladin: Tienes toda la razén Héctor. Otro ejemplo, mi amigo Rafa de Rosarito, Baja
California, él utilizd el otro dia el aprendizaje emocional cuando su mama le pidié que
sacara a pasear al perro. Estaba jugando con sus canicas y no queria interrumpir su
juego para sacar al perro. Su Mama le dijo que dejara de jugar y que hiciera caso a la
indicacion. El se enojé mucho y estaba a punto de gritarle que no lo haria, aunque ella
se enojara, pero recordd lo que hemos platicado, respiré y con toda calma fue a platicar
con ella para decirle que él habia sacado al perro por la manana y que le correspondia
sacarlo a Hugo, su hermano. Su mama le dijo que tenia razén y que le diria a Hugo. Le
dio un beso y le dijo que siguiera jugando, y le dio las gracias por haber sido atento.

Héctor: Rafa aplicd la comunicacion asertivay su mama la escucha atenta, jQué bonita
familia!

Saladin: También estd la anécdota que cuenta América. Estaba jugando con su
hermana Ximena a brincar la cuerda. Su hermanita se cayo y a América le dio mucha
risa. Ximena se sintié muy triste porque se burlara de ella y cuando América se dio
cuenta de que le estaba haciendo dano a su hermana, dejé de reirse. Le queria pedir
una disculpa, pero le daba verguenza o quizas miedo que le dijera que no. Respird



profundoy decidié pedirle perdon. Le dijo: perddn, Ximena. Me dio risa verte caer, pero
No queria que te enojaras o te sintieras mal. Estaré mas atenta a lo que sientas para no
lastimarte.

Héctor: Creo que, en ese caso, América observo claramente todo lo que sentia: miedo,
verglenza y sabiendo lo que sentia, decidid pedirle perddn a Ximena, entonces,
Ximena entendid que su hermana habia cometido un error al reirse, pero no habia sido
a proposito. Las dos prefirieron la diversion juntas, que el enojo separadas.

Saladin: Observar las emociones, accionar para estar en bienestar eso es |lo principal.

Héctor: Yo tengo un ejemplo también. El otro dia, estaba muy triste porque mi tia
Rosita se enfermd y yo la quiero mucho. Entonces decidi ir a su casa saliendo de mis
clases en linea para ayudarla con el aseo y aproveché para platicar con ella. Mientras
lavaba los trastes estuvimos platicando de algunas anécdotas chistosas de la familiay
Nnos reimos a mas no poder. Se rio tanto mi tia, que se le olvidd el malestar y hasta
bailamos un ratito.

Saladin: ¢Y como sigue tu tia Rosita?
Héctor: Ya esta muy bien y me agradece que haya ido.
Saladin: Es un ejemplo de como a partir de tu tristeza, tu tia y tu pudieran tener una
tarde muy divertida. Asi, la tristeza se convirtid en algo constructivo para ti y para
Rosita.

Fin
Las emociones son parte de tu vida y a veces te sorprenden. Si pones atencion a lo que

sientes y te das un ratito, unos segundos, unos Mminutos, unos dias si se puede para
reaccionar, entonces puedes vivir cada vez mas cerca del bienestar.

El reto de hoy:

Escribe alguna experiencia como estas que leiste y cuéntasela a tus maestros y
maestras, porque esto ayuda a reforzar estas acciones que son muy positivas para tu
salud emocional.

Este sera el reto de esta semana jy de las vacaciones! asi que a estar pendiente de tus
emocionesy lo que haces para que sean de utilidad para tiy para las personas que te
rodean.

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

iBuen trabajo!



Gracias por tu esfuerzo.

Para saber mas:
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