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El tren del estado de animo

Aprendizaje esperado: describe como se relacionan los estados de dnimo con
situaciones cotidianas y experiencias pasadas, asi como con su estilo valorativo.

Enfasis: describe cémo se relacionan los estados de dnimo con situaciones
cotidianas y experiencias pasadas, asi como con su estilo valorativo.

¢Qué vamos a aprender?

Aprenderas a identificar las caracteristicas del estado de animo y cémo se relaciona
con las situaciones que vives a diario.

¢Qué hacemos?

cComo te sientes en este momento? Seguramente triste por la situacién que estamos
pasando, recuerda gque la tristeza no es un estado de dnimo es una emocion.



" EMOCION N1 13 (e

* Esunarespuesta aun *Se relaciona con lo que
estimulo. sentimos, pensamos o nos
ha sucedido con
anterioridad.

* Dura poco.

*Tiempo prolongado.
* Es muy intensa.

*Su intensidad es ligera.

* Se manifiesta en el cuerpo.

* No presenta sensaciones
especificas.

Cuando sucede algo que te afecta puede surgir una emocion y se puede activar un
estado de animo.

La forma en la que piensas sobre lo que sucede te puede llevar a un estado de animo
positivo o negativo, por eso es importante regular tus estados de animo y emociones
para que seas mas feliz.

Para hacer posible esto, primero debes darte cuenta de cual es tu estado animo y
tratar de identificar qué lo esta provocando.

Al darte cuenta de que estds en un estado de danimo de desgano o tristeza puedes
pasar a uno positivo, a veces no es sencillo entenderlo, muchas personas conocen o le
llaman al estado de dnimo: humor. Seguro has escuchado decir que alguien esta de
buen o mal humor.

A lo largo de nuestras vidas todas hemos tenido diferentes estados de animo, algunas
veces ese humor o estado de animo puede ser agradable o desagradable y se relaciona
con el grado de satisfaccion que tenemos ante algo que nos esta sucediendo.

El estado de dnimo depende también del entorno y de tus caracteristicas personales,
culturales, asi como de las situaciones, pensamientos y circunstancias que vives dia a
dia y, como son diferentes para cada persona, pues asi mismo hay diferentes tipos de
estados de animo.

El estado de animo depende de dos cosas principalmente, primero, el nivel de energia
que sientes, el cual puede ser alto, medio o bajo. En segundo lugar, ademas de la
energia que tienes, es importante el grado de malestar o bienestar que se siente ante
las cosas que te suceden, por ejemplo, cuando te sucede algo malo.

Es por eso, que el estado de animo te hace valorar las cosas positiva o negativamente.
Seguramente te preguntaras, ; COmo funciona eso? Por ejemplo, cuando vas a hacer



un examen en la escuela, si tu estado de animo es pesimista, seguramente pensaras
de forma negativa y estaras estresada o estresado y asegurando que es dificil, que el
maestro es malo y que no aprobaras, tu energia sera baja y tu grado de malestar sera
muy alto.

Si cuando vas a presentar un examen, estas mas relajada o relajado, positiva o positivo
te sientes de mejor humor para buscar bibliografia o material de apoyo para entender
el tema seguramente estaras motivada o motivado y con energia alta, y seguramente
aprobaras el examen.

De estas combinaciones entre energia y estado de bienestar surgen los diferentes
estados de animo, otro ejemplo seria lo que estamos viviendo con el coronavirus,
alguien que tiene energia alta y un estado de malestar alto se sentira tenso, nervioso,
estresado y sélo pensara en que se enfermara y morird y gue no hay solucion.

Pero si lo toma positivamente, seguramente pedira ayuda y su nivel de energia se
Mmantendra bajo y su bienestar equilibrado, entonces se sentird optimista y al llegar la
vacuna y otros avances para combatir la enfermedad se sentird mas tranquilo y con
otras expectativas ante la situacion.

A continuacion, leeras algunas situaciones e identificaras si corresponde a una
emocion o a un estado de animo.

La primera es: si a un nino se le rompid su juguete favorito, pasan algunos dias y se
muestra decaido y extrafa jugar con su juguete, no busca la forma de sentirse mejor
o de reemplazar lo que hacia con él, ; De qué estamos hablando?

La respuesta es, estado de animo, porque la situaciéon le ha afectado durante varios
dias, lo ha tomado con una valoracidn negativa ya que solo se ha dedicado a culpar a
otros y no busca otra opcién para sentirse mejor. Podria considerarse que su estado
de animo de desgano y malhumor, en este ejemplo el nifo podria hacer una
valoracion positiva, simplemente aceptando que los juguetes se rompen por el uso
constante y que ahora lo que podria hacer es ahorrar para comprar otro.

La siguiente situacion es: Una nina abre el refrigerador y percibe un olor muy
desagradable, le dan nauseas, cierra rapidamente la puerta, se va y decide ya no
buscar lo que queria comer, ; Qué fue lo que sintié? La nina sintid la emocién del asco
o desagrado ya que fue rapida para alejarse y protegerse.

La siguiente situacion es: Un nino padece de la enfermedad de asma, el médico le ha
mandado desde hace un mes un nuevo tratamiento con el cual ha mejorado mucho
su enfermedad y se siente mejor cada dia, por lo que puntualmente toma sus
medicamentos y esta muy alerta de como se siente.

Este es un estado de animo por que el nino se ha mantenido atento a sus sintomasy
eso le da una esperanza de recuperar la salud, por lo tanto, su energia es alta y su



bienestar también, seria como el optimismo y su valoracién ante la situacion es
positiva.

Para que continudes aprendiendo sobre el tema observa los siguientes videos, e
identifica si pertenecen a una emocién o a un estado de animo.

1. Video de Victoria con el enojo.
https://voutu.be/gwINDzgL kvl

Lo que viste en el video es el enojo, puede verse con una gran intensidad su molestia
y lo provoca algo momentaneo, en este caso es importante que te des cuenta de que
el enojo debe de regularse, para no resolver las cosas con violencia.

La comunicacion es una forma muy importante de resolver situaciones como ésta
antes de actuar agresivamente.

2. Video de Mariana con estado de animo de melancolia.
https://voutu.be/SMApiBdcrRI

Como pudiste observar, es un estado de animo porque, aungque menciona las
sensaciones en su cuerpo que reflejan emocién de tristeza, lo siente por mas tiempo y
lo valora positivamente, pues entiende la situacién y hace cosas como dibujar para
sentirse mejor y regresar a su estado de bienestar.

3. Video de nifo en la playa.
https://youtu.be/aUlp-lexdBA

Lo que viste en este video fue la emocidon de la alegria, pues se ve que es un momento
gue el nino esta disfrutando, lo expresa con su rostro y con sus gestos y seguramente
terminara rapido al cambiar de actividad.

Recuerda que las emociones basicas son 6: Alegria, tristeza, ira, asco, sorpresay miedo,
seguramente te preguntaras si también hay 6 estados de animo.

La respuesta es no, de cada emocion principal se desprenden otras emociones y a
todas en conjunto se les [lama familias de emociones, también hay muchos estados
de animo y cada uno de ellos se relaciona con una emocidn, no olvides que lo que los
caracteriza es la duracién y la intensidad en la que los sientes.

Es por eso que para subirte al tren camino hacia el bienestar es importante identificar
todos estos elementos para que puedas llegar al destino correcto.

Imagina que eres un gran tren, cada tren tiene sus pasajeros que son tus emociones,
y tu tren necesita una direccion o una ruta por la cual va a viajar, es decir, lo que vas
haciendo a lo largo de tu vida. En su ruta a veces se encuentra con subidas y bajadas,
por ejemplo cuando esta cerca tu cumpleanos y sabes que te van a comprar tu pastel


https://youtu.be/gwlNDzgLkvI
https://youtu.be/SMApiBdcrRI
https://youtu.be/aUJp-IexdBA

favorito te pones muy euférica o eufdrico y los dias previos estas emocionada o
emocionado, curiosos y ansiosos por disfrutar tu pastel o saber si tendras algun regalo,
eso hace que tengas la energia muy alta, mantienes un estado de animo positivo por
un buen rato, ya que te sientes apreciada o apreciado, eso hace que veas todo lo que
te pasa, valorando positivamente los acontecimientos que te suceden en esos dias.

Asi es tu tren, continda su caminoy el estado de animo se mantiene tranquiloy sereno,
pero de repente se encuentra con obstaculos que hay que saltar, un ejemplo de ello
seria el siguiente, imagina que estas en tus entrenamientos de tae kwon do y el
maestro te dijo que para pasar a la siguiente cinta deberias hacer un examen el cual
incluia romper tablas con una patada, algunos de tus companeros lo tomaron
negativamente, pensaron que era dificil, que se lastimarian, que el maestro estaba
siendo muy exigente y que los ponia en riesgo y tenian miedo de hacerlo. Otros lo
tomaron de forma positiva, pensaron que deberian entrenar mas, que era una
excelente oportunidad para demostrar sus aprendizajes y gue, aunque lo veian
complicado buscarian la forma de realizarlo, asi que para unos fueron dias de mucha
angustia y para otros dias de mucho entrenamiento y motivacion.

En este ejemplo cada uno de los nifos del entrenamiento experimentd diferentes
estados de animo y enfrentaron sus obstaculos de forma diferente, es importante que
des cuenta que cada persona enfrenta sus obstaculos de forma diferente, asi que
debes ser respetuosa y respetuoso de sus decisiones.

Todas y todos controlamos de forma diferente nuestro tren, y nuestra ruta, es decir,
nuestras emociones y nuestros estados de animo para resolver las cosas que van
sucediendo en el camino.

Si continUas te puedes dar cuenta que las cosas que te suceden a diario a veces te
hacen modificar la ruta, es decir, tu estado de animo cambid totalmente por algo que
te sucede, una enfermedad, que te tengas que cambiar de casa, que nacié un
hermanito nuevo en la familia, etc. cualquier situacidon que te genere un cambio
provocara que valores positiva 0 negativamente ese acontecimiento y por lo tanto
actuaras en funcioén a ello, es decir afrontaras nuevos obstaculos.

Todo esto no es facil, cada tren va eligiendo el camino a seguir y dependiendo de las
cosas gue se van presentando en el camino, la interpretacidn y valoracidén que le des
a cada una de ellas te hace cambiar de ruta, sobreponerte si es que hay alguna
dificultad y con tus habilidades emocionales regresar a un estado de bienestar.

Observa esta capsula que te va a complementar la informacion sobre el estado de
animo.

4. Capsula estado de animo.
https://youtu.be/3yME_f631Ks



https://youtu.be/3yME_f631Ks

No olvides que el estado de animo te hace valorar lo que te sucede de forma positiva
O negativa y eso genera un humor agradable o desagradable.

Para terminar si te es posible canta y baila la siguiente cancion.
5. Mixdown Humor.

https://aprendeencasa.sep.gob.mx/multimedia/RSC/Audio/202105/202105-RSC-2z1R7ICCaP-
MixdownHUMOR.mp3

El reto de hoy:

En tu diario de aprecio y gratitud realiza un dibujo con tu tren del estado de animo no
olvides poner en sus vagones las emociones que tienes con mayor frecuencia. Coloca
la ruta identificando tu estado de animo y el destino al que quieres llegar.

iBuen trabajo!

Gracias por tu esfuerzo.
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