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iCuantas alegrias!

Aprendizaje esperado: cita las diversas emociones relacionadas con la alegria,
identifica la intensidad de cada una y como las puede aprovechar para el bienestar
propio y de los demds.

Enfasis: cita las diversas emociones relacionadas con la alegria, identifica la

intensidad de cada una y como las puede aprovechar para el bienestar propio y
de los demas.

¢Qué vamos a aprender?

Identificaras diversas emociones y sus intensidades, relacionadas con la alegria y
aprenderas a aprovecharlas para tu bienestar y el de los demas.

¢Qué hacemos?

Lee con atencidn la siguiente situacion.

Saladin esta un poco confundido con algunas emociones.

A él, la emocion que mas le gusta es la alegria, ha notado que cuando esta alegre, sus
ojos y cara brillan, aparece una sonrisa gque no se borra en su rostro; a veces se sonroja

Yy SU cuerpo se siente con tanta energia, que siento que es capaz de lograr cualquier
cosa. La alegria se motiva e impulsa para lograr sus objetivos.



Isabel que lo escuchaba muy atenta, no entendia en ddnde estaba el molestar y
confusion de Saladin, por eso pregunto.

¢ Estar alegre te hace sentir confundido?

iNo! contesto Saladin y contindo diciendo, solo que algunas veces siento que mis
sensaciones no son iguales; hay unas que me brindan energia exageradamente, como
si no pudiera controlar todas las sensaciones en mi cuerpo, otras veces, hay situaciones
que solo me provocan una ligera sonrisa, creo que algo me pasa.

Isabel le explico a Saladin que todo eso es comun y que, es parte de las experiencias
de cada dia.

Pero yo me siento raro, porgue creo que lo que siento es alegria, pero luego siento que
no y finalmente me doy cuenta de que si.

Saladin considera que la alegria deberia sentirse igual en cualquier situacion o
experiencia, pero Isabel le explica que hay situaciones que pueden generar mucha
alegria y donde el cuerpo, puede expresarse de una forma exagerada casi sin control,
pero que habra otras ocasiones, en donde simplemente alivian por un instante.

¢Por qué sucedera esto?

La alegria se manifiesta en diferentes intensidades, pueden ser muy altas o pequenas.
Para conocer mas, observa la siguiente capsula y aprende cémo se manifiestan:

e Un dia en Once Ninos, GoOmez Fest.
https://youtu.be/8InxVOMx9A0

¢ Te diste cuenta de coémo Alan, Staff y Gdmez manifestaron la alegria con diferentes
intensidades?

¢ Te diste cuenta de que el cuerpo y cara expresan sensaciones diferentes? Gracias a
eso podras descubrir la diferencia entre las intensidades de la alegria.

Las emociones que forman parte de la familia de la sorpresa o el enojo tienen nombres
y las de la alegria también.

En esta sesion descubriras el nombre y las sensaciones de las emociones relacionadas
con la alegria, pero para que te sea mas facil, ayudate del nuestro emocionémetro.


https://youtu.be/8lnxVOMx9Ao

Existen emociones que estan muy relacionadas con la alegria; estas las puedes sentir
en tu rostro y en tu cuerpo de forma muy parecida a la alegria, como ocurre con una
sonrisa que se manifiesta con diferentes intensidades.

Estas emociones son el alivio, el regocijo, la alegria, el deleite y la euforia.
¢ Pero cudl es la diferencia entre cada una de ellas?

Comienza por aprender de aquella emocidén que presenta menos intensidad, ¢ Cual
seria? Revisa el emocionémetro en el color mas claro.

Aunqgue se siente muy poco, el alivio es una emocion que te gustara experimentar, en
especial cuando dejes de estar bajo mucha presion o cuando una sensacidén o
situacion desagradable haya terminado. El alivio viene acompanado de una sensacion
de paz, relajacion y tranquilidad.

Después sigue el regocijo. Esta emocion permite expresar gozo ante una situacion
positiva o de agrado. Cuando sientes regocijo, tu cuerpo se siente bien y te muestras
entusiasmado; te daran ganas de seguir haciendo eso que lograste, después esta la
alegria, la emocion basica de la cual ya has aprendido.

Con mayor intensidad, esta el deleite; esta emocidn se siente bonito, pues te hara
sentir en bienestar por cosas que resultan agradables a tu inteligencia o a los sentidos.

Por ultimo, esta la euforia. Esta emocion es un estado intenso de alegria,
desbordamiento de energia y bienestar; se caracteriza por provocar exageradas
sensaciones en tu cuerpo como gritos, risas, bailes, brincos, muchas veces te brinda



fuerza para lograr grandes retos o establecer vinculos muy importantes en tu vida, tu
reto es aprender a regularla cuando se presente.

Seguramente en tu vida has sentido estas emociones, por eso es importante que las
identifiques y que sepas como se llaman para que no te vayas a confundir igual que
Saladin.

Saladin al no conocer estas emociones, creyd que algo desagradable le estaba
pasando. Ahora se siente aliviado al saber que, lo que él estaba sintiendo era una forma
mas de vivir la alegria.

Saladin logro identificar una emocioén, sentir lo que produce en su cuerpoy el bienestar
gue trae, por lo tanto, al usar el emociondmetro, se colocd en la emocién de alivio,
porgue esa es la emocién que reconocid en su cuerpo; las sensaciones de alegria como
su sonrisa, fueron muy ligeras y casi no se notaron, pero se sintid bien.

Después de haber reconocido su emocion, Saladin recibié un mensaje muy
importante, el cual decia lo siguiente:

Hola, SALADIN. Soy Carolina, de Irapuato. Quiero decirte que no te preocupes si adn
no sabes distinguir todas las emociones relacionadas de la alegria. Feferefe dice
que es algo que toma un poco de tiempo, pero con lo que Isabel ha explicado,
espero que ya no te sientas confundido.

Yo quiero compartirte mi historia. Un dia mi mama dijo que iriamos de paseo, pero
no nos dijo a donde. El camino se me hizo larguisimo porque cada vez que le
preguntaba si ya ibamos a llegar ella respondia “ya casi”.

Cuando llegamos, caminamos por un lugar donde hacia mucho calor, pero al
llegar al final del camino.

iGuau! Vi la cosa mds hermosa y sorprendente que nunca habian visto mis ojos.
iEra el mar! Tan grande y azul, a mi mama se le ocurrio una idea genial y me quito
los zapatos. jGuau! La sensacion en mis pies era un deleite, sentir la arena y el agua
entre mis dedos fue maravilloso.

Conocer el mary caminar descalza en la arena me gusté muchisimo, cada vez que
mis pies sentian la arena, en mi cara se pintaba una sonrisa de dicha y mi cuerpo
queria volver a tener esa sensacion una y otra vez. Le dije a toda mi familia que se
acercaran a sentir lo que yo estaba sintiendo.

Si tuviera que identificar mi emocion en el emocionometro seria en el apartado de
deleite, porque me dio una sensacion placentera, mucha satisfaccion y bienestar.

Me agrado saludarte cuidate mucho jHasta luego!
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El deleite, en la mayoria de los casos, se manifiesta e intensifica por los sentidos, el
gusto, el tacto, el oido, el olfato y la vista.

Por ejemplo, algunos se deleitan comiendo tamales, pero también a quienes no les
gustan mucho, lo que hace pensar que, el deleite de una persona, a veces puede no
serlo para otras, por eso es importante que siempre recuerdes, comprender lo que la
otra persona siente.

Saladin recibio otro mensaje, esta vez de un nifo Ilamado Mateo. Lee lo que le dijo.

jHola! Yo estoy muy bien, siento mucho regocijo aqui en mi corazén, ahora sé que
asi se llama porque ya lo explico Isabel.

Yo soy hijo dnico y en casa jugaba solo, tengo muchos amigos en la escuela, pero
ellos viven muy lejos de mi casa y por las tardes no tenia con quien jugar. Me sentia
muy solito, pero un dia mi mamad me dio una gran noticia:

Mateo te convertirds en hermano mayor.

Al principio no le entendi muy bien, pero luego mi papd me dijo:

Tendrds un hermanito.

No me lo esperaba. jHa sido la mejor de las noticias! Porque yo queria tener alguien
con quien compartir, a quien cuidar y ensefiarle muchas cosas.




La emocion que siento es el regocijo, porque me senti lleno de gozo, celebraba con
risas y aplausos. Mi sonrisa era gigante, esa sensacion se sentia agradable y estaba
feliz por mis papds y por mi. jAhora vamos a ser cuatro!

iQué bonita historia! ¢ No crees?

Como puedes ver, el regocijo es una emocion de alta intensidad, ya que llena de gozo,
amor y energia.

Hay noticias, lugares y situaciones que te llenan de regocijo y mucho mas si es algo
gue deseabas, pero lo mejor es que esta emocion, te ayuda a acercarte a las personas
y cuidar de ellas.

Con la misma intencion de compartir su historia, Diana le escribid a Saladin.

Hola, soy Diana. Me siento muy alegre de poder contarte mi historia, porque esta
es la mejor de todas las historias que me han pasado.

Yo juego en un equipo de futbol con mis amigas y amigos. En el dltimo partido,
para la final, se estaba decidiendo quién ganaba el trofeo, pero nosotros ibamos
perdiendo.

Nuestra entrenadora se acerco y nos motivo a seguir jugando, lo importante era
divertirse, nos dijo.

Pero en el equipo decidimos que teniamos que ganar, después del medio tiempo,
nos concentramos y, aunque no fue fdcil, porque el otro equipo era bueno,
jganamos 5 a 3!




iSentiamos euforia! Gritabamos, brincdbamos y también, lloramos de felicidad.
Estabamos totalmente optimistas, nos sentiamos capaces de superar cualquier
reto. Sentiamos mucha alegria, mds que alegria jeuforia!

La euforia en mi cuerpo era tanta, que casi no la podia controlar. Mi caray cuerpo
reflejaban las sensaciones de alegria en intensidades muy altas.

Ha sido la mejor emocion que he sentido, porque fue maravilloso conseguir una
meta y estrechar lazos de amistad con mis companeras y companeros.

En este caso, se estd hablando de |a euforia.

La euforia te hace sentir con mucha energia, muy motivado o motivada para hacer un
millén de cosas.

La euforia es como jlnundarte de energia! Por lo regular esta emocién se siente
cuando logras algo que deseabas mucho.

Ahora bien, la euforia cuando es demasiado intensa puede hacer gue tomes
decisiones muy precipitadas y poco favorables, por eso siempre hay tienes que pensar
lo siguiente:

¢ Qué es lo que siento?
¢Por qué lo siento?
¢ Qué es |lo que voy a hacer con eso que siento?

En esta sesion, estudiaste acerca de las diferencias entre cada emocion y el tipo de
intensidades que provocan en tu cuerpo.



Ya conoces las diferentes emociones relacionadas con la alegria, ahora sabes que cada
una te ayuda en situaciones diferentes y que te permiten mejorar las relaciones y la
convivencia con otras personas.

También aprendiste que, las expresiones de tu rostro y cambios corporales son muy
parecidos en todas las emociones relacionadas con la alegria, solo que con diferentes
niveles de intensidad segun la situacion de agrado que estés viviendo.

El reto de hoy:

Continua llenando tu emocionémetro, ilumina y escribe el nombre de las emociones
relacionadas con la alegria. Recuerda una situacion que te haya provocado alguna
emocioéon de la familia de la alegria, y trata de clasificarla segun la intensidad de tus
sensaciones y reacciones que ésta provocd en tu cuerpo.

También puedes preguntarles a todos los integrantes de tu familia y clasificar las
emociones que te describan en el emociondmetro, recuerden que siempre es bueno
trabajar en equipo.

Si te es posible consulta otros libros y comenta el tema de hoy con tu familia, seguro
les parecera interesante y podran decirte algo mas.

iBuen trabajo!

Gracias por tu esfuerzo.



