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La tristeza bien pensada, es una
buena jugada

Aprendizaje esperado: cuenta su emocion de tristeza hacia las personas que le
rodean con el fin de recibir ayuda y reconoce la tristeza en las personas cercanas
para apoyar a quien lo necesita.

Enfasis: cuenta su emocion de tristeza hacia las personas que le rodean con el fin de

recibir ayuda y reconoce la tristeza en las personas cercanas para apoyar a quien lo
necesita.

¢ Qué vamos a aprender?

Contaras tu emocién de tristeza hacia las personas que te rodean con el fin de recibir
ayuda y reconocer la tristeza en las personas cercanas para apoyar a guien lo necesita.

¢Recuerdas que, en sesiones anteriores, aprendiste que las emociones se reflejan en
tu cuerpo?

Esta vez aprenderas, como debes actuar cuando la emocion de la tristeza te abruma.
Lee lo siguiente para seguir aprendiendo acerca de la emocion de |a tristeza.

Guillermo asistié a una reuniéon con los amigos de Feferefe, pues él le dijo que ahi
podrian ayudarlo a afrontar su tristeza.



Todos ya estaban listos para platicar, pero Feferefe no estaria presente pues tenia otras
cosas que hacer. Erik un nifno que lo aprecia mucho, se entristecié un poco, por la
ausencia de Feferefe.

- ¢ Te entristece mucho que no venga Fefe? - pregunto Guillermo -TU actitud, tus
gestosy la postura de tu cuerpo, me dieron sefnales de que estas triste.

A Erik se le olvidaba de repente, que las emociones se reflejan en nuestro cuerpoy en
nuestra actitud, lo cual sirve para que otras personas identifiquen lo que estamos
sintiendo. Si a esto le sumamos la capacidad de pedir ayuda, podemos poner atencion
a la situacion que nos causa tristeza y encontrar la manera de afrontarla.

Por su parte, Guillermo recordo que, anteriormente Feferefe le hablo de que la tristeza
es una emocidn basica que sentimos, por ejemplo, cuando perdemos algo, no
tenemos lo que nos gusta o lo que queremos.

- ¢Puedo ayudarte en algo? - volvio a preguntar Guillermo a Erik. Pues recordd que
Fefe le contd, lo importante de contar a las personas cercanas del por qué estamos
tristes, para que puedan ayudarnos. Guillermo, queria ser esa persona que pudiera
ayudar.

¢Qué hacemos?
Sigue leyendo y conociendo sobre tus emociones:

Erik acepto que se sintid triste cuando supo que Fefe no estaria presente en la reunion,
pues él siempre es muy buen amigo. Pero ahora que reconocia que le dio tristeza
saber eso, se siento identificado con Guillermo y se empezé a sentirse mejor.

- iQué bueno! - dijo Guillermo. -Quizas a eso se referia Fefe cuando me dijo que me
serviria de mucho si comparto con ustedes mi tristeza, ¢ Crees que me pueda servir de
algo? -

-Pues probemos- respondio Erik y continuo. - ¢ Por qué estas tan triste Guillermo?

Guillermo explico que a él le encanta el baile y la gimnasia. Les comento que se ha
estado preparando por 2 anos para participar en el torneo de baile acrobatico; pero
gue lamentablemente por la pandemia, se canceld todo. Este hecho lo hace sentir
muy mal, pues esa actividad es muy importante para él.

Muchas personas a consecuencia de la pandemia han tenido que dejar de hacer
diversas actividades que seguramente disfrutaban mucho.

Guillermo después de platicarle a Erik y a las demas personas que se encontraban en
la reunion, se sintid un poco mejor. Pero aun no sabia qué mas podia hacer.



Las demas personas que estaban en esa reunioén le dieron algunas ideas. Observa el
siguiente video y conoce las opiniones que le dieron a Guillermo.

e Capsula de diferentes opiniones.
https://youtu.be/tYS oB30vTo

Todo lo que le dijeron, a Guillermo lo hizo sentir mejor. Considerd que lo mejor es
seguir ensayando sus bailes en su casa, e incluso buscar clases a distancia para seguir
aprendiendo mucho; asi serd cada vez mejor bailando y cuando ya se pueda llevar a
cabo el concurso, se esforzara para disfrutar y lograr un buen desempeno.

Continua la sesion, dando lectura al siguiente cuento.

“Yotic, el gue no siempre vive feliz”

“El que vive feliz", eso significa mi nombre: Yoltic. Es un nombre en nahuatl, mi
lengua nativa. Significa eso, pero hoy no estoy feliz, no puedo sonreir. Menos si lo
recuerdo, nada mas de acordarme me pone raro. Normalmente, si hago honor a
mi nombre, soy feliz... Pero hoy es uno de esos dias en que algo diferente me pasa.
No tengo ganas de ir con mi papa a ayudarle.

Mi familia y yo cultivamos flores, los colores de las flores son capaces de poner el
cuerpo contento a cualquiera. Se siente uno vivo sélo de ver los colores tan firmes
y felices que tienen las flores. Depende la temporada cultivamos flores distintas.

Para Dia de muertos, flores naranjas, amarillas y guindas jgué hermosas se pintan
las chinampas en esa épocal!

En invierno, el rojo puro predomina con las nochebuenas, se refleja ese rojo vivo,
en los ojos de todos los que las miran, se transforma la gente con las flores.

Pero hoy no vivo feliz, me siento pequeno, me late mas lento el corazén, adolorido
del pecho, creo que se llama tristeza. Solo de recordar que se me cayo al canal mi
amuleto, me tiembla la voz y se resbalan pesadas mis lagrimas.

Mi abuelo me lo hizo, él ya no esta con nosotros, pero siempre me acompanaba en
ese amuleto, o eso sentia yo y ahora no lo tengo.

Me descuidé y lo dejé caer al agua. Lo busqué mucho, mucho tiempo, pero no lo
encontré. Mi papa me dijo que fuera a casa a pensar, gue era bueno que llorara un
poco, que pensara lo que me pasod, que agradeciera a ese amuleto por
acompanarme tantos dias y por recordarme a mi abuelo, que seguro algo bueno
me pasaria.


https://youtu.be/tYS_oB3OvTo

Ya estoy en casa dejando que la tristeza esté conmigo, pero no me pasa nada, sigo
triste aun. Mi mama me vio asi, me preguntd: ;qué te pasa niNo? ;qué tienes?, ; por
gué estas ahi sentado sin hacer nada? Me vio raro y jme abrazo! le platiqué todo,
lloré mas fuerte y me abrazé todavia mas fuerte mi ma... Y me dijo al oido que a
pesar de ya no tener el amuleto podia sentir que mi abuelo aun esta.

Esta en mis ojos igualitos a los de él, esta en las flores que él sembraba igual que
YO, esta en el aire que respiro, en la casa, todo esta lleno de tu abuelo, tu apellido y
tus manos.

Me quedé otro rato mas pensando en eso... Y si, mi madre y mi padre tenian razdn,
algo bueno paso, ahora no necesito el amuleto para que mi abuelo esté conmigo.

Ahora cada vez que tengo ganas de recordarlo basta ver algo de lo que hacia con
él, o hasta con verme en el espejo siento que ahi estd conmigo y me pongo feliz,
pues, al fin y al cabo, soy Yoltic: el que vive feliz.

iQué bonito cuento! ;No lo crees?

El cuento te permite saber que, la tristeza también es Util para valorar los momentos
alegres.

Yoltic tuvo la fortuna de que sus papas lo supieron acompanar muy bien, y él hizo lo
correcto; mostro su tristeza por la pérdida de su amuleto, sin pena, sin reprimirse,
triste, porque estaba triste. Gracias a eso su papa y su mama lo escucharon, le
aconsejaron, lo acompanaron y lo apapacharon un poco, jeso le ayudd mucho!
Ademas, encontré la mejor solucidn para la situacion de pérdida que vivio, lo
compartié con otras personas cercanas a él y, después de eso, aprendid a recordar a
su abuelo a pesar de ya no tener el amuleto que tanto queria.

¢ Te diste cuenta de que el abrazo de su mama3, reconforto mucho a Yoltic?
Los abrazos pueden hacerte sentir mejor. {Son magicos!

Reconocer tu tristeza ante ti y a ante los demas, hara que te sientas mejor e incluso,
gue tu cuerpo se exprese diferentes formas, por ejemplo, a través de la postura de tu
cuerpoy los gestos de tu cara.

Probablemente al igual que Guillermo, estés triste porque no puedes hacer muchas
Cosas que antes hacias; como ir a la escuela, ver y convivir con tus amigos y amigas,
jugar, nadar o cualquier otra actividad. Espero que, al participar en esta sesion, sepas
que estar triste es completamente natural y necesario, pues esta te ayuda a pensary
superar una pérdida.

Las sesiones de Educacion Socioemocional son siempre muy Utiles para aprender a
conocerte mejor, para saber qué hacer cuando hay situaciones complicadas.



Estas situaciones pueden pasar en cualquier momento de la vida y no son agradables,
pero la tristeza es una de las emociones basicas que te pueden ayudar a afrontarlas y
a convertirlas en experiencias que te ayuden a crecer como persona.

Cuando no puedas hacer algo, ir a algun lado, o bien, tengas una perdida, permitete
sentir y aceptar la tristeza en tu cuerpo; platicalo con alguien y valora la importancia
de aguello que has perdido o has dejado de hacer.

En la sesion de hoy, aprendiste que:

Cuando te sientas triste, cuenta tu emocion a las personas de confianza
gue te rodean, ellas pueden ayudarte.

Si miras con atencion, puedes reconocer la tristeza en las personas
cercanasy apoyarlas, si asi lo necesitan.

La tristeza te puede ayudar a poner mucha atencién a los detalles
importantes y asi valorar el dafno. Asi es mas facil encontrar soluciones.
También te puede ayudar a lograr la reconciliacion y la reintegracion,
ademas de que podras hacer nuevos planes.

Y, por ultimo, la tristeza suele favorecer la unién o identificacion con otras
personas gque se encuentren en la misma situacién, para apoyarse
mutuamente.

El reto de hoy:

Recuerda algun momento en tu vida en el que te pusiste triste. Enseguida piensa y
recuerda lo siguiente:

. Qué hiciste?
¢Como actuaste ante esa situacion? Quizas te apartaste o lloraste muy fuerte.

¢Lo que hiciste te sirvié para afrontar esa dificultad?

Por ultimo, trata de recordar si te acercaste a alguien para pedir ayuda.

¢Compartiste tu tristeza con alguien mas?

¢ Esa persona te ayudo?

Pide a tu mama, papa y demas personas adultas, que hagan el reto contigo. jSeria
formidable trabajar y aprender en familia!



Si te es posible consultar otros libros y comenta el tema de hoy con tu familia. Si tienes
la fortuna de hablar una lengua indigena aprovecha también este momento para
practicarlay platica con tu familia en tu lengua materna.

iBuen trabajo!

Gracias por tu esfuerzo.
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