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iCuanta tristeza!

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

¢Qué vamos a aprender?

Aprenderas sobre diversas emociones relacionadas con la tristeza, y en qué
situaciones se presentan.

Conoceras que regular las emociones te pueden ayudar a ser mas fuerte y a valorar
mejor las cosas cuando las pierdes, a encontrar alguna forma de recuperarlas o a
solucionar situaciones dificiles.

¢Qué hacemos?

Hay diferentes emociones relacionadas con la tristeza, asi como también hay del asco
o del enojo, que ya conociste en sesiones pasadas, y que tienen diferente intensidad,
aungue son muy parecidas, porque son de la misma familia.



Descubriras los secretos de este grupo de emocionesy como te pueden ayudar, atie
incluso a los demas.

Lo primero es entender cémo todas las emociones relacionadas con la tristeza se van
a presentar ante estimulos que se perciben como una pérdida, al sentirte abandonado
o indefenso, o incluso cuando sientes que no tienes el control sobre algo.

Como ahora con la pandemia, hay muchas cosas que no dependen de ti. Sin embargo,
si hay otras muchas que puedes hacer para cuidarte, igualmente, cuando sientes

dolor, especialmente cuando llevas algun tiempo sintiéndolo o bien, cuando estas
enfermo.

La tristeza también tiene familia, cada miembro depende de la intensidad de la
emocion, es decir, que tan ligero o fuerte es lo que sientes, cuando es una tristeza
ligera, pequefita se dice que sientes desaliento.

Si le subes el nivel a la tristeza puedes sentir pesadumbre.

Otro poco mas intensa la tristeza, se convierte en afliccién.

Y ya el nivel mas alto de la familia de la tristeza, es agonia.

Observa los siguientes ejemplos:

a) Cuando se descompone o se rompe un juguete preferido.
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https://pixabay.com/es/photos/abuso-violencia-problemas-alcohol-4175864/

b) Cuando un amigo o amiga no quiere jugar contigo.


https://pixabay.com/es/photos/abuso-violencia-problemas-alcohol-4175864/
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https://pixabay.com/es/photos/kids-llorar-personas-ni%C3%Blos-4297372/

https://pixabay.com/es/photos/mano-dedo-apuntando-se%C3%Blalando-dedo-1923005/

e) Cuando estas presenten en una discusion.

https://pixabay.com/es/photos/gritar-ni%C3%B10-ni%C3%Bla-personas-1819736/



https://pixabay.com/es/photos/kids-llorar-personas-ni%C3%B1os-4297372/
https://pixabay.com/es/photos/pobreza-ni%C3%B1a-hambre-tristeza-joven-1875324/
https://pixabay.com/es/photos/mano-dedo-apuntando-se%C3%B1alando-dedo-1923005/
https://pixabay.com/es/photos/gritar-ni%C3%B1o-ni%C3%B1a-personas-1819736/

f) Cuando estas enfermo, me siento mal y no puedo salir a jugar.
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https://pixabay.com/es/photos/temperatura-chico-beb%C3%A9-ni%C3%B1os-5185845/

g) Cuando no logras subir a un lugar en donde tus amigos estan jugando.

https://www.pexels.com/es-es/foto/fotografia-en-escala-de-grises-de-tres-ninos-mirando-hacia-la-valla-277477/

h) Cuando alguien o algo que quieres (mascota) se muere.

https://pixabay.com/es/photos/beb%C3%A-1%C3%Algrimas-retrato-personas-3363419/

A muchos les ha pasado casi todas esas cosas Yy, es verdad, se han puesto un poco triste
con alguna de ellas, o muy triste con otras. jLa intensidad si varia!

Te voy a proponer un ejercicio muy interesante. Paso numero uno, recuerda alguna
situacion que te haya provocado tristeza, ¢Ya la tienes? Ahora escribela o dibujala,
piensa qué tan intensa fue, ¢ En qué lugar del emociondmetro lo pondrias?


https://pixabay.com/es/photos/temperatura-chico-beb%C3%A9-ni%C3%B1os-5185845/
https://www.pexels.com/es-es/foto/fotografia-en-escala-de-grises-de-tres-ninos-mirando-hacia-la-valla-277477/
https://pixabay.com/es/photos/beb%C3%A9-l%C3%A1grimas-retrato-personas-3363419/

Tomate tu tiempo, platica con mama, papa o alguien mas con quien estés en casa,
trata de recordar ese momento tan triste que te sucedié. Deberas ubicarlo en el
emociondmetro.

EMOCIONOMETRO

Seguramente las emociones que recordaras quedaran en la afliccion o en la agonia.
Puede ser, porque son emociones que seguramente viviste muy intensamente, pero
puede ser también que no hayas experimentado una tristeza tan fuerte como la
agonia, tenemos algunos ejemplos en los que pensaron algunos companeros de
primer grado.

Historia de Jorge:

Recuerdo un dia en que mi mejor amigo ya no quiso jugar mdads
conmigo. Eso me puso muy, muy triste, y creo que en el emocionometro
lo ubicaria en la pesadumbre, porque de verdad me puse muy triste.
Aunque pronto se me fue pasando.

Cuando tu mejor amigo ya no quiere estar contigo, se siente muy feo en el estémago.
Me hizo recordar cuando me paso6 eso en la Primaria.

Vas a leer a la siguiente companera que también recordd una situacion.
Karla:
Cuando me he sentido mds triste fue cuando mi gatito desaparecio. Creo
que quizas se salio a conocer a otros gatitos y se perdio, o quizas murio
poralgun accidente, pero ya no regreso y en el emocionometro lo pondria
en la afliccion, porque estuve mucho tiempo triste, jno pude comer ese

dia!

Por supuesto, esa si que debid ser una tristeza muy intensa.



Me recordd el dia en que mi perrito murié de viegjito, ya tenia muchos anos, pero me
puse muy, pero muy triste.

¢Qué te parece si lees a otra companera mas? Ella también recordé muy bien algo.

Gisel:

Recordé cuando mis papds se separaron, eso fue realmente muy feo
para mi. Me puse muy triste y no se pudo evitar, mis papds decidieron
separarse y yo me quedé a vivir con mi mamad y aunque sabia que
seguiria viendo a mi papda, fue horrible, en el emociondmetro creo que
lo pondria en la agonia, yo sentia realmente mucho doloren mi corazon.

Eso si que debid ser muy doloroso.

Seguramente para cada quien, esas situaciones que vivieron cada uno debieron ser
muy tristes, para que te quede mas claro, vas a leer la historia de Verusina, para que te
muestre como vivio ella las emociones de la familia de |a tristeza.

Verusina:

https://pixabay.com/es/illustrations/alien-extraterrestre-planeta-cielo-1789184/

“iCuanta tristeza!”

Erase una vez, en un planeta muy distante y en una ciudad muy
moderna, construida pensando en la armonia entre los mares morados
de gas, los gigantes darboles triangulares y multicolores, y todos los seres
del planeta, unos pequenos y arrugados, otros cuadrados y anaranjados,
otros de tres 0jos y hermosos.


https://pixabay.com/es/illustrations/alien-extraterrestre-planeta-cielo-1789184/

https://pixabay.com/es/illustrations/ilustracion-videojuego-graficos-1736462/

Ese era el hogar de Verusina, nhuestra amable, aunque un poco
nerviosa, amiga. Ella era muy feliz ahi, bueno, casi siempre, porque
un dia, el mas grande y antiguo de los drboles triangulares, empezo
a perder poco a poco; todas sus hermosas hojas, las rojas y las
azules, las verdes y las anaranjadas, las grandes y las pequenas.
iTodas y cada una de ellas, se caian lentamente!

Verusina estaba muy preocupada y sintio desaliento. Al sentirse asi,
su hermoso color de siempre se fue transformando en un azul muy,
muy claro, al poco tiempo, cuando ya casi todas las hojas del
gigante arbol estaban en el congelado suelo del planeta, sus
enormes y anguladas ramas se fueron doblando, como sin fuerzas.

Verusina se puso mas triste, la pesadumbre la invadio y al hacerlo,
su color cambid a un azul mds oscuro, ella se sintio mads triste, pero
eso no fue todo.

Una vez que las ramas del arbol estaban tocando el frio suelo, las
redondas y fosforescentes aves que anidaban en él dejaron de
cantar y empezaron a perder sus brillantes colores.

“iCaramba!”, penso Verusinag, ¢ Pero ¢qué estd pasando? Y como no
encontraba respuestas, su tristeza se hizo mas intensa, en afliccion
se convirtio y su color azul, mds oscuro se volvio, poco a poco, las
aves dejaron al arbol y buscaron otros para refugiarse.

Verusina, cada vez mdas triste, sin idea de lo que pasaba, por mas
que preguntaba e investigaba no lograba entender qué era lo que
le pasaba a este sagrado y milenario arbol, asi que su tristeza tomo
un tono muy oscuro y en agonia se volvio.

A pesar de todo el dolor de su corazon, ella siguio investigando y
preguntando. Hasta que un dia, un anciano muy sabio le dijo,
“Verusina, calma tu tristeza. Este drbol ha sido muy importante para


https://pixabay.com/es/illustrations/ilustracion-videojuego-graficos-1736462/

todos los seres de este planeta, nuestro hogar, pero ha llegado el
tiempo en que debe regresar al mar, de donde surgio.”

“icComo?!”, exclamo Verusina sorprendida y sin poder creer lo que
escuchaba, pero, ¢ Por qué? jNo nos puede abandonar! No lo harg,
exclamo el anciano. Al regresar al mar, lo alimentard con mds gas y
asinunca dejarad de existir y el mar mantendrad su equilibrio y pronto,
otro arbol, alguno de los miles que nos rodean, tomard su lugar y
gigante crecera.

Y asi fue como Verusina pudo apreciar el ciclo de la vida y aunque
siguio sintiéndose triste por el drbol ancestral, pudo comprender
que era necesario y que ella, asicomo el arbol vuelve al mar, volveria
a sentirse feliz.

iVaya! Nunca pensé que Verusina viviera en tan fantdstico lugar, ni
que pudiera llegar a estar tan triste.

Fin.
También tu puedes llegar a estar muy triste, aungue no vivas ahi o sélo un poco. Lo
mMas importante en esta sesién es recordar cdmo esas emociones te pueden ayudar a
estar mejor y no solo a ti, sino a los demas también.

¢ COmo se puede lograr eso?

Observa la siguiente capsula, ahi te lo dicen todo. Puedes comenzar a ver del minuto
7:03 a 8:11 si lo quieres ver completo no hay problema.

e Pie rojo tristeza.
https://youtu.be/U3vmhFX3kfO

Se le rompio el palo que usaba como juguete y evidentemente se puso triste.

¢En qué nivel del emociondmetro pondrias a esta emocién de la familia de la tristeza
gue experimentd el cavernicola?


https://youtu.be/U3vmhFX3kf0

EMOCIONOMETRO

Lo pondrias en el desaliento, porque si se debe sentir triste, pero crees que en un nivel
de poca intensidad.

¢TU qué harias ante esta situacion para que tu emocion te pueda ayudar a estar mejor?

Lo mejor es dejar que la tristeza haga su trabajo comunicando a los demas lo que
estan sintiendo, ademas, es muy importante acercarse a un adulto que te pueda
ayudar.

En muchas ocasiones simplemente necesitas estar tranquilo y reflexionar sobre lo que
te esta ocasionando la tristeza y eso quizas ayude a pensar en una buena solucién,
como reparar tu juguete o como reemplazarlo si fuera necesario o pensar en otras
opciones también muy divertidas para seguir jugando.

Qué bueno saber todo esto, es verdaderamente Uutil aprenderlo y sobre todo ponerlo
en practica.

Ahora recordaras a una compafera que te compartié una ocasidén en que se sintid
muy triste. jAdelante!

Alejandra:

Después que me senti afligida porque mi gatito no aparecia, mi
mama y mi papa se dieron cuenta de la emocion tan intensa que
estaba experimentando y se acercaron a mi. Me abrazaron y me
acompanaron, lloré por un tiempo y después de un rato de estar asj,
se me ocurrio buscar mi gatito en las casas de los vecinos y en la
cancha de futbol que esta detrds de mi casa.



Pregunté a todos los vecinos si no lo habian visto, una vecina me dijo
que habia escuchado una pelea con otros gatos en la parte de atrds,
asique decidiir a la cancha trasera y ahi lo encontré, lastimado y sin
poder moverse. Lo llevé al veterinario y todo se soluciono.

Qué afortunada, qué bueno que la afliccion le pudo ayudar a solucionar la situacion.

El poder de sentir, reaccionar, pensar y solucionar cada situacion que se te presenta,
seguramente sus papas estuvieron ahi pendientes de ayudarla, gracias a que ella
expreso correctamente su emocion.

Para poder consolidar este tema tan importante te voy a proponer un ejercicio magico
mas:

e Debes recordar y volver a mirar una pelicula que tenga alguna o algunas
escenas con emociones de la familia de la tristeza: como el desaliento, la
pesadumbre, la afliccién o la agonia.

e Después, escribe o dibuja coémo te sentirias tu en el lugar del personaje.
Y ahora qué te parece si lees la siguiente historia?
Las tristezas de Felipa.

FELIPA: Ya me cansé de sentir tristeza, no quiero sentirme asi, es feo,
no me gusta llorar, quiero estar alegre, cuando me pongo triste se
me quita el hambre, no quiero hacer nada. jYo no quiero mdads estar
triste!

NARRADOR: (Complementa) Pensaba en voz alta Felipa, cuando al
mismo tiempo la escuchaba su abuela. Ella no se percato de que la
escuchaban y siguio quejdndose y lamentdndose.

FELIPA: A veces son tristezas simples, pero igual me siento mal a
veces tristezas tan profundas que me duele el pecho y el estomago
se me revuelve. jYa no quiero mas sentir esto, estoy cansada de
ponerme asi!

NARRADOR: Su abuela la miraba y escuchaba en silencio, sonreia
simplemente y la dejaba que hablara y hablara y hablara, después
de un largo rato de que Felipa sacara todo lo que tenia que
expresar, la interrumpio.

ABUELA: iHija!

FELIPA: Abuela, ¢ Has estado escuchando todo lo que dije?



ABUELA: Si, un poco, bueno, la verdad escuché todo lo que dijiste.

FELIPA: iQué pena, abuela! Qué pena me da que escucharas, solo
bromeaba. (Se rie) En realidad sélo estaba jugando un poco. Yo
siempre estoy felizy contenta, nada me pone triste, no te preocupes,
abuelaq, estoy bien.

Abuelaq, tu te pones triste a veces, ¢ Qué sientes? ;Como le haces, te
duele el estomago?

ABUELA: Claro que me pongo triste a veces, todos nos ponemos
tristes en ocasiones. Ya sé que no es tan agradable, pero es parte de
la vida, a veces solo me pongo un poco triste, siento desaliento;, a
veces es un poco mds intenso, como pesadumbre; pero a veces
sentimos cosas mds fuertes, mds intensas, como la afliccion y a
veces también podemos experimentar una emocion tan, tan
intensa como la agonia.

FELIPA: jOh, no lo puedo creer! ; Es decir que no solo es la tristezaq,
sino que son varias emociones las que me hacen sentir asi? Con
razon, cuando no es una es otra. jY total que siempre me hacen
pasar malos ratos!

ABUELA: Todos sentimos esas emociones y todas ellas nos pueden
ayudar g estar mejor y no solo a ti, sino que también pueden tener
consecuencias buenas para los demas.

FELIPA: Pues no sé como podria suceder eso.

ABUELA: Primero piensa qué es lo que estds sintiendo y como lo
estds sintiendo. Eso es bueno, sentir y estar triste te permite estar
tranquila y poder reflexionar en lo que estd sucediendo, asi puedes
tomar mejores decisiones, y los demads, en este caso tus papds o yo,
podemos saber que estads triste y asi podemos ayudarte.

FELIPA: Uhm, por ejemplo, cuando no logro coordinar los
movimientos de los juegos de manos que hacen mis amigas, me da
un poco de desaliento y ya no quiero jugar mds, asi, pues, nunca
logro hacer lo que hacen mis amigas.

ABUELA: Claro que sientes eso, porque tu quieres jugar y ser parte
del grupo de nifias que se divierten, entonces, ;Qué podrias hacer
con esa emocion? Estoy segura que tu misma tienes ahora la
respuesta.



FELIPA: Pues tal vez al sentir ese desaliento podria apartarme un
poco, observar muy detenidamente los movimientos, practicarlos
un tiempo yo sola y después intentarlo nuevamente con mis
amigas.

ABUELA: iMuy bien, Felipa! asi como en este ejemplo, siempre las
emociones de la familia de la tristeza te pueden ayudar a estar
mejor.

FELIPA: Gracias, abuela, qué bueno que me escuchaste antes, asi
me pudiste ayudar. jTe quiero mucho abuela!

Esa abuela si que sabe hacer verdadera magia.
Recuerda lo que aprendiste en esta sesion:
Conociste las diferentes emociones que se relacionan con la tristeza, algunas de

menor intensidad como el desaliento de Felipa, algunas de mayor intensidad como la
agonia de Gisel que te compartio lo que la hizo sentir mas triste.

El reto de hoy:

Recuerda la situacion que te hizo sentir muy triste y colécalo en el emociondmetro,
no olvides realizar las actividades de esta sesion.

Asigna un tono mas fuerte para cada emocioén de la familia de la tristeza.
iComparte con tus padres coémo te fue con el reto de las actividades de esta sesion!

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

iBuen trabajo!

Gracias por tu esfuerzo.

Para saber mas:
Lecturas
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https://www.gob.mx/cms/uploads/attachment/file/533113/20-Cuaderno-OK-PNCE.pdf



https://www.gob.mx/cms/uploads/attachment/file/533113/2o-Cuaderno-OK-PNCE.pdf

