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En sus marcas, listos, ja sonreir!

Aprendizaje esperado: vincula 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: vincula 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 demdas.

¢ Qué vamos a aprender?

Aprenderas a vincular las diversas emociones relacionadas con la alegria e identificaras
la intensidad de cada una y cdmo las puedes aprovechar para tu bienestar y el de los
demas.

¢Qué hacemos?

Para iniciar nuestra clase, voy a explicarte que significa la palabra resilientes. Es una
palabra que se refiere a la capacidad que una persona desarrolla para hacer frente a
Sus propios problemas, superar los obstaculos que se le presentan y no ceder a la
presion que generan.

El concepto de resiliente, esta relacionado con la resistencia, es decir, la capacidad para
adaptarse a las situaciones adversas con resultados positivos y mantenerse firmes.
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Es por ejemplo cuando las cosas salen mal y en lugar de tratar de solucionarlas, tiras
la toallay te rindes, sentirias enojo, ira, tristeza y decepcioén, pero en lugar de solo poner
atencion a aquellas cosas que no te van a ayudar a salir adelante, te adaptas a los
cambios, con buen animo y hasta te ries de ellos. Claro una vez que los has superado,
seguro te sientes muy bien y conforme se va dando el resultado de tus esfuerzos, te
regocijas y deleitas en ellos. Es como una sensacidén de alegria, pero de diferente
intensidad.

De la alegria se derivan varias emociones parecidas o familiares: alivio, regocijo, deleite,
euforia. El alivio y el regocijo son de menor intensidad que la alegria y el deleite y la
euforia son mas intensas.

Es como cuando se crea una comunidad con reglas, obligaciones y derechos, te
preguntaras, ;Como la alegria influye en esto?

Por ejemplo lo gue una mama hace para ayudar a su familia, ella actua en comunidad
y con varias actividades busca generar resultados positivos de una situacién cuando
no es muy afortunada.

Las pequenas acciones generan resultados positivos y eso nos genera alegria, la cual
podemos compartir con los demas y eso nos va a ayudar a relacionarnosy a progresar.

Si actuUas asertivamente y pensando en cuidar a quienes amas, tendras resultados
positivos en tu vida.

Cuando anhelamos algo y lo conseguimos, nos invade una sensacion agradable, nos
llena de paz y eso se contagia a los demas. Eso se llama deleite, cuando disfrutas
mucho de algo, es como la alegria, de una intensidad menor, simplemente es una
emocion satisfactoria y especial para cada persona.

Asi pasa igual en la familia, cuando luchamos por salir adelante ante la adversidad,
podemos unir fuerzas, generar empatia y construir grandes cosas en conjunto.

Resiliencia es cuando buscas alternativas para salir adelante, a pesar de los obstaculos
que debas pasar, el buscar el bienestar a través de la felicidad.

La alegria tiene diferentes intensidades, que son de corta duracidn, pero nos ayuda a
gue las accionesy decisiones gue tomemos sean mejores no solamente para nosotros,
sino para los demas.

Ahora te invito a leer con alegria este cuento.

“La Botella de la Felicidad” de Marisa Alonso Santamarina.

Habia una vez un lugar como cualquier otro donde puedas estar, donde habia una
tienda, como la de cualquier otro lugar.
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Pero no solo vendian comestibles y productos de limpieza. No, en ese establecimiento
se vendian al peso alegria y felicidad.

La noticia pronto llegé a oidos de una persona que normalmente estaba
completamente triste. Caminaba encorvado y arrastrando los pies. Se paro frente a
la tienda, y con pesadumbre se acerco al mostrador, algo desinteresado, le pregunto
al Senrior Tendero ¢ Venden aqui alegria?

iClaro! le dijo corriendo a la trastienda. El tendero volvio enseguida y dejo encima del
mostrador una botella transparente, aparentemente vacia. La envolvio
cuidadosamente y la introdujo en una bolsa.

Aqui tiene, le dijo, ofreciéndole la compra con una gran sonrisa. El hombre lo mir6
extrafado, pero viendo al tendero tan seguro, le pago y salio de la tienda con la
sensacion de haber sido estafado. ¢ Como era posible que una botella vacia pudiera
contener felicidad? No podia entender eso, asi que salio de la tiendaq, y se fue de
regreso a su casa.

Camindo con el mismo paso de siempre, arrastrando los pies, la cabeza agachada.
Cuando llegd a casa abrid la bolsa, y vio la botella, encontro un papel en el que decia:
Cuando se sienta triste, siga las instrucciones.

1. Quitar el tapon y aspirar profundamente el aqire de la botella. 2. Tapar
inmediatamente la botella. Se recomienda no hacer mas de una aspiracion al dia.
Puede ocasionar empacho de felicidad.

El hombre triste siguio cuidadosamente las instrucciones, y decidio en ese mismo
instante probar sus efectos. Destapd la botella y aspird con fuerza. Fiuuud,
rapidamente, siguiendo las instrucciones, volvio a taponar la botella.

A los pocos minutos empezd a sentirse muy contento. Canturreaba y bailaba dando
vueltas por toda la casa, salio a la calle y, sonriendo a todos, vio que todo el mundo le
devolvia la sonrisa. A la hora de regresar, el efecto milagroso se iba pasando y, poco
a poco, se volvio a poner triste, se acosto pensando que hacia anos que no se habia
sentido tan feliz.

Ademads, seguia sintiéndose extrario de que, con una botella vacia, pudieron venderle
felicidad. ¢Acaso tenia algun hechizo mdgico? No dejaba de darle vueltas en su
cabeza ese asunto, hasta que se quedod profundamente dormido.

Al dia siguiente, nada mads despertar, destapo la botella y aspird con mucha fuerza

tapdndola inmediatamente. Fiuuuuuuuuuuuu de inmediato, regreso el apetito, que
por causa de la tristeza habia perdido.
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Fue a la cocina, encontro fruta y se hizo una deliciosa ensalada. La endulzé con miel
y eso le supo a un cachito de cielo, se sentia lleno de jubilo y con fuerzas renovadas, y
eso lo puso de buen humor.

Salio a la calle y, lo mismo que el dia anterior, empezo a cantar y bailar demostrando
a toda la gente su alegria. Tenia ganas de hacer cosas, de ver gente, en fin, de que
todos los demds se dieran cuenta que habia recuperado la dicha.

No fue hasta el anochecer cuando noto que de nuevo la tristeza se apoderaba de su
animo. A pesar de saber que no debia hacerlo, fue a buscar la botella, la destapd y
aspird con todas sus fuerzas tres veces seguidas. “Fiuuy, fiuu, fiuu.”

Al momento, comenzo a reir como un loco. No pard de bailar, cantar y reir en toda la
noche, hasta que estuvo tan cansado que cayd como desmayado. Durmio tranquilo
y placidamente, sus suenos eran entre nubes de algodon.

No despertdo hasta el atardecer del dia siguiente. Efectivamente, habia tenido un
empacho de felicidad tan grande que estaba exhausto. No aspird el aire milagroso
esa tarde.

A la manana siguiente no se desperto tan triste como en otras ocasiones, era como
si el efecto del aire se mantuviera, decidio no aspirar de la botella hasta casi
mediodia. “Fiuu” ahora, solo una vez y de nuevo se puso muy alegre contagiando a
todo el que veia.

Asi estuvo un tiempo. Noto que cada vez tenia menos necesidad de aspirar el aire de
la botella, porque sin apenas darse cuenta fue olvidando su tristeza, tanto, que un
dia se olvido de ella por completo.

Y asi, la alegria, la felicidad, el jubilo vienen de uno mismo, del aire que respiramos,
de nuestras ganas de vivir y de salir adelante y de compartir todas esas emociones
con los demds, a través de buenas acciones.

Y colorin colorado, aunque el cuento se ha terminado, este programa, continuarda...
En esta sesidon aprendiste cdmo la alegria es una emocidn basica que tiene diferentes

intensidades desde el alivio hasta la euforia y nos ayuda a formar nuestras historias de
vida.

El reto de hoy:

Con el apoyo de tus papas, haz una lista de por lo menos 5 posibles actividades a
realizar para mantener la resiliencia.
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iBuen trabajo!

Gracias por tu esfuerzo.

Para saber mas:
Lecturas

(@) EDUCACION

PROGRAMA NACIONAL DE 5 o

CONVIVENCIA ESCOLAR

EDUCACION PRIMARIA

tps://www.gob.mx/cms/uploads/attachment/file/533117/50_Cuaderno_PNCE_2019.p
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