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PRESENTACION

Imagina un mundo donde te sientes seguro vy feliz de ser
quien eres, puedes decir lo que piensas, lo que sientes y
lo que necesitas para que los demds te puedan apoyar
O aconsejar.

En ese mundo puedes jugar y compartir con tu familia
y tus amigos, puedes ayudarte tu mismo a sentirte bien
y trabajar para alcanzar tus metas.

Queremos impulsarte a crear ese mundo donde todos
se escuchan, se respetan, se comprenden y se auxilian;
donde disfrutan mientras aprenden juntos, aunque sean
diferentes, porque nadie es rechazado.

En ese mundo, cuando ocurren problemas, los nifios y los
adultos platican, analizan, proponen, llegan a acuerdos
y cumplen con su parte para superar las dificultades.
Todos, desde su casa, escuela o lugar de trabajo, cuidan
el medioambiente y procuran que otros lo hagan
también.

Construir ese mundo es posible, pero requiere que todos
mejoremos nuestra forma de pensar, sentir y actuar.

Aqui encontrards juegos, cuentos y actividades
que te servirdn para comprender y manejar
tus emociones, entender los sentimientos =
de los demds, hacer cosas por ti mismo \"’ ~ /
y compartir y colaborar con otros; todo -

con el fin de ayudarte a que seas mds feliz

y contribuyas a construir un mundo mejor.

KRR KR KKK KKK
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LECCIéN > CON SOLIDARIDAD Y ESPERANZA SALDREMOS ADELANTE

Mis emociones

1. Escribe si tener miedo es bueno o malo y por qué.

2. Observa la imagen de Juana, la nifia de un cuento que tiene
una extrana caracteristica: nunca tiene miedo. Responde.

a) ;Qué le podria pasar a Juana al atravesar la calle?

b) En este caso, ¢le serviria tener miedo?

c) ¢Por qué?

3. Relaciona la columna a partir de la respuesta de cémo
reaccionarias ante la situacién que se pregunta.

Informacion

Las emociones

no son buenas ni
malas, es mejor
decir que son
constructivas o
aflictivas. Cuando
una emocion

la llevas al
extremo y genera
consecuencias que
te afectan, se dice
que es aflictiva

o daiiina. Sin
embargo, cuando
te ayuda a resolver
problemas y te
hace sentir bien,
es constructiva.

r

;{Qué pasa si tienes
un poco de miedo
al examen de
Matemdticas?

\

;Qué sucede si

tienes mucho miedo

al examen de
Matemdticas?

;{Qué pasa si no
tienes nada de
miedo al examen
de Matematicas?

L

(Qué sucede si

tienes mucho miedo

de subirte a
una bicicleta?

-

Me paraliza, me
blogquea y me hace
sentir muy mal
fisicamente.

Intentaria aprender

a andar en ella, pero

con precaucion.

Me ayuda a estudiar,

prepararme
y pedir ayuda.

Probablemente
no estudie.

14 Habilidad: Conciencia de las propias emociones. Distingue entre emociones constructivas y aflictivas
en diferentes contextos.
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4. Escribe una A en la situacién que muestra una emocién aflictiva

y una C en la que es constructiva.

.......................................................................
o .

Raul se acerca a dos
compaieros que estdn
molestando a Mauricio. Muy
enojado pregunta qué

estd pasando e intenta buscar
una solucién al problema.

Bianca tiene tres afios, le
encanta el agua, pero que no
sabe nadar. En vacaciones, al
ver la alberca, corrié y salté
al agua.

TRIMESTRE 1

.......................................................................

Marta observa que dos
compaieras molestan a Lucia.
Se enoja muchisimo, las insulta
y una profesora, al darse
cuentaq, la regana.

Inés quiere aprender a escalar.
Su papd la lleva a un muro de
entrenamiento. Al llegar, Inés,
muy sorprendida y feliz, le dice:
—iMe ayudas a ponerme el
casco y las protecciones? No
me quiero lastimar.




LECCIéN > CON SOLIDARIDAD Y ESPERANZA SALDREMOS ADELANTE

Aprendo a sentirme bien

1. Lee la situacién y haz lo que se pide.

Leti estd en su cuarto. Se siente alterada porque al dia
siguiente presentard una obra de teatro que estuvo
ensayando por varios meses en su escuelq, sin embargo,
todavia no se aprende bien sus didlogos.

» Colorea las emociones que consideras siente Leti.

[ Ansiedad ] [ Felicidad ] [Trcmquilidod] [ Angustia ]

2. Lo que siente Leti se llama estrés. Rodea en la sopa de letras
las seis reacciones que siente el cuerpo cuando estd estresado.
Luego completa las palabras.

.......................................................................................

fazr b il ztcmbaoxs:
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§bvcxnbfdhyc:ec:kxn§

.......................................................................................

» Responde.

a) ;Cudles de estas sensaciones has experimentado?

16 Habilidad: Bienestar. Identifica causas y consecuencias del estrés y aplica estrategias para lidiar
con él.
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TRIMESTRE 1

3. Marca con una ¢ las situaciones en las que has visto a un adulto

estresado. En el espacio vacio anota otra situacion.
Con mis amigos

D Manejando en el trdnsito. y familiares
D Si se enferma su hijo. Practica con tu

familia la técnica
D Cuando tiene mucho trabajo. PARAR, como
D Si los demds no hacen lo que él o ella quiere. (atineen qlgunl

momento del diq,
D Cuando se le hace tarde. por ejemplo, en la

mananag, antes de
D salir de casa.

4. Escribe dos reacciones de las personas cuando estdn estresadas.
Revisa el ejemplo.

Gritan

5. Anota una situacién que te cause estrés. Responde.

» Practica una variante de la técnica PARAR cuando
tengas estrés.

I. Reconoce cédmo te sientes, qué emociones
experimentas, qué pensamientos pasan por
tu mente y qué sensaciones hay en tu cuerpo.

[l. Haz una pausa en tus actividades y siéntate
derecho en tu silla, con los pies apoyados
sobre el piso y las manos sobre las piernas.

lll. Realiza tres respiraciones profundas. Trata de
observar cémo te relajas en cada exhalacién.
Por un minuto, identifica las sensaciones de
tu cuerpo. No las juzgues, solo siente.

IV. Vuelve a la actividad que estabas haciendo.
Te sentirds mds tranquilo.

SANTILLANA

a) ;Cémo te sentiste?

CON SOLIDARIDAD Y ESPERANZA SALDREMOS ADELANTE 17



LECCI 6N > CON SOLIDARIDAD Y ESPERANZA SALDREMOS ADELANTE

PARAR el estres

1. Coloca una ¢ en la celda que corresponda al grado de ansiedad
que te causa cada situacién.

Hacer un examen.

Mis amigos no me
dejan participar
en un juego.

Llegar tarde
a la escuela.

La hora del refrigerio.

La clase de la
maestra regafona.

Exponer frente
al grupo.

Pedir permiso
para ir al bafo.

2. Completa las frases.

a) Lo que mds me estresa en clase es

b) Sé que estoy estresado porque

¢Como
te sentiste?

Recuerda registrar

en tu bitdcora
emocional cudl fue
el estado de dnimo
que predomind en
ti este mes.

» Escribe los pasos que sigues para calmarte cuando
te estresas.

S J
...............................................................................................................

18 Habilidad: Atencién. Calma y enfoca la mente en momentos de estrés.
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TRIMESTRE 1
3. Analiza los pensamientos de una niia estresada y responde.

iNoooo, Bunga-Bungal!
iEsperal

iOh, nooo!
iEl profesor me iOlvidé la fecha
tiene harta! de entregal

<0

{$4#%82%!

SANTILLANA
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iQuiero g?lpeor
algo! (Qué hago?

iYasély, isile
digo qué hago un
trabajo extra?

» Anota dos pensamientos que genera Bunga-Bunga Informacion
en ti.
e, R R R R R . Bungq-Bungq
: P il representa la parte
del cerebro en la
que se producen
: il [as reacciones
ettt e e e e e s st S SO PP PPPPRRPPPRR 3 -nocionales
» Anota dos pensamientos que genera el doctor de forma rapida
Cerebro en ti. y automatica.
Doctor Cerebro
representa el
drea del cerebro
: Pl Hll que razona,
ettt a e aen s RS : analiza, ploneo
4. Escribe las ventajas de pensar con el doctor Cerebro. RALelpleRel=lelS{elp[=ls

de manera
responsable.

CON SOLIDARIDAD Y ESPERANZA SALDREMOS ADELANTE 19








