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PRESENTACION

iEnhorabuena! Has llegado al final de Primaria. ..

iSeguro que has aprendido tantas cosas que seria imposible
contarlas! En el proyecto FLUYE has descubierto qué habitos
nos ayudan a llevar una vida mas saludable, como cuidar

la naturaleza y también los espacios en los que nos sentimos
mas a gusto, qué cosas hacemos mejor y cuales nos

cuestan mas, qué habilidades de la mente tenemos que
entrenar para aprender mejor... jY muchas cosas mas!
Recuerda que nuestro titulo relaciona ser feliz con elegir llevar
una vida sana y comprometida con los que nos rodean vy el
planeta donde vivimos. .. Pero si hay una cosa que es
importante para sentirnos bien es aprender a gestionar nuestras
emociones, controlar las que nos hacen dafio y estimular las
que nos ayudan a estar mejor, y construir relaciones valiosas
con las personas a las que queremos y que nos quieren.

Asi que este curso vamos a explorarlas en profundidad.

Hemos elegido seis emociones basicas, que todas las personas
sentimos con frecuencia a lo largo de la vida, y que no siempre
son faciles de gestionar: el miedo, la ira, la tristeza, la alegria,
la sorpresa y la vergiienza. Ademas, muchas otras se
relacionan con ellas. Vamos a comprenderlas mejor, a saber
reconocerlas en los demads, a ver sus efectos positivos

y negativos y a descubrir cdmo y en qué momentos de nuestra
historia personal nos han afectado en profundidad.

Con nuestras reflexiones iremos construyendo un «Porfolio

de las emocionesy, algo asi como un diario de los sentimientos
y las experiencias que nos han hecho como somos.
iEsperamos que lo disfrutes!
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LAS EMOCIONES

¢Cémo te encuentras hoy? I
Seguro que has escuchado

esta pregunta muchas veces. ;Qué
contestas? Puede que no te duela
nada, pero eso no es suficiente para
sentirte bien. Si no has dormido bien,
0 no encontrabas las zapatillas que te
gustan, o simplemente algo ha salido
torcido, parece que te has levantado
con el pie izquierdo. ;Conoces esa
expresion? ;Qué significa?

Seguro que, i sigues
pensando, se te ocurren
muchas cosas que te
ayudan a ser feliz y otras
que te lo impiden. Muchas
de ellas tienen que ver con

tu estado emocional y las
relaciones con tu familia, tus
amigos, y en general, con
toda la gente que te rodea.

¢Qué cosas te ponen de buen
humor? Haz una lista.

¢Qué cosas te ponen de mal
humor? Haz una segunda lista.

Compara las dos listas y reflexiona:

¢qué cosas puedes cambiar?

No podemos cambiar muchas
C0sas que no nos gustan, pero
si aprender a afrontarlas de otra
manera. ;Crees que podemos
aprender a sentirnos mejor?

| {QUE SON LAS EMOCIONES? ((((0) ) 4

Imagina que tuvieras
encima de tu cabeza una
antena conectada a
un superordenador
que constantemente
captara lo que ocurre a
tu alrededor, te dijera lo
que esta pasando y te
aconsejara qué hacer.

Y un dltimo esfuerzo. Ahora imagina que cuando tu antena no
esta recibiendo informacién del exterior te pones a pensar y tu
superantena te permite decidir como te sientes con cosas que
ya han ocurrido, algunas hace muchos afios incluso, y lo que
es mas magico todavia, puedes incluso sentir lo que pasaria en
situaciones que todavia no han ocurrido. Parece magia y desde
luego sacado de la ciencia ficcién.

Pues ahora deja de imaginar porque ese dispositivo del que
hablamos es el cerebro, y no necesitas esperar a un futuro con
coches voladores para que se active, al contrario, lleva conviviendo
con nosotros los humanos desde el principio de los tiempos.

Algunos colores se asocian a emociones.
Prueba a relacionar estos dos listados:

* Rojo, blanco, negro, verde, azul claro,
azul oscuro, amarillo.

* Felicidad, pasion, tristeza, muerte,
ansiedad, tranquilidad, enfermedad.

¢{Puedes afadir mas colores con
emociones asociadas?

f
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Ahora imagina que no solo tU la tienes, sino que
cada persona tiene ese dispositivo en su cabeza.

¢Puedes imaginar como seria una
conversacion entre dos 0 mas personas?

Sus antenas constantemente les dirian como
se sienten ante los comentarios

y gestos de los demas, tendrian que ir
adaptandose a la conversacién cada segundo
para que todo aquello tuviera sentido.

iBienvenido al mundo de las
emociones! Y eso es exactamente lo
que significa emocién, hacia donde
movernos. ..
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algo muy
eres libre

entre emocion y sentimiento. A continuacion, te
mostramos un ejemplo:

Vas paseando para el bosque y encuentras un arbol con
un fruto rojo que parece sacado de un cuento, esta
reluciente, tiene una pinta espectacular. Te pones de

puntillas,

Esa informacién activa tu «antena» (cerebro) y cuando el
sentido del gusto nota un sabor amargo y acido a la vez tu
cerebro siente la emocion del asco. Automaticamente

tus 0jos se cierran para evitar que, si hubiera veneno, pudiera
salpicarles; la nariz se cierra para protegerte de posibles olores
0 gases toxicos y el acto reflejo que surge es el de escupir lo
que acabas de ingerir para evitar morir.

¥

Cualquiera de los receptores —se llaman asi porque
reciben informacion— va a despertar en ti emociones
distintas y tu cerebro, en fracciones de segundo, te dird lo

que recomienda hacer. Pero... jtranquilo! A no ser que sea

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

el tacto y el gusto.

grave solo te va a dar una recomendacion, td luego
para hacer lo que quieras. Esa es la diferencia

lo arrancas de la rama y le pegas un buen mordisco.

“

A partir de aqui hay dos posibles finales:
1. Que hagas caso a lo que tu cerebro te dice, escapes, y tires la fruta.

2. Tus amigos te dicen que es normal que la primera vez que pruebas ese fruto, al no parecerse
a ningun sabor conocido anteriormente, no te guste. A ellos ya les habia pasado anteriormente.

Te recomiendan que te lo tragues y que pruebes un segundo bocado, que poco a poco te acostumbraras
al sabor. Aqui ya eres consciente del consejo que te da tu cerebro y, pasados los primeros sequndos

de la emocién, reconoces lo que esta pasando y decides ignorar su primera reaccién.

Acabas de ver como trabaja una emocion en tu cerebro y cémo le dice a tu cuerpo lo que debe hacer: poner
cara de asco. Y luego te cede el control para que tU hagas lo que creas conveniente. Esto que has visto es
el asco, una de las principales emociones que protegen a la humanidad desde hace miles de afios y que ha

salvado muchas vidas de indigestiones y ha evitado que la gente se intoxique.

A W

Este curso vamos a trabajar con dos
maneras importantes de hacer funcionar
tu superdispositivo (cerebro) para
emocionarte. La primera de ellas es
analizar todo lo que entra por tus
sentidos: el oido, la vista, el olfato,

(Puedes buscar otros
ejemplos de reacciones
emocionales que tengas
cuando tocas algo? Y qué
pasa cuando hueles algo
muy rico?

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

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

rompe debajo de él...

.

Si hubiera sido un caso real, el miedo
te habria dado mas fuerza de lo normal
y velocidad para tratar de salir de allf, y
la sorpresa abriria tus ojos al maximo
para que captases cada detalle de tu
alrededor por si fuera necesario para
salvar la vida.

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

Imagina que estas en una feria. Te han invitado a subir
a la noria. Subes con tus amigos y uno de ellos, cuando
estais en el punto mas alto, se pone a saltar. Se oyen
unos ruidos raros, como de material doblandose, miras
hacia abajo y ves que hay ambulancias, coches de
policia y bomberos acercandose, oyes ruido de cristales
rotos que van cayendo de los vagones cercanos al tuyo,
ves a la gente llorar y abajo en tierra todo el mundo
corre alejandose de la noria. De repente un salto mas de
tu amigo y el pie se cuela por el suelo de madera que se

(Tienes alglin recuerdo que
todavia hace que te emociones?

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

Recuerda que hemos dicho que habia
dos maneras fundamentales de
emocionarse. Una era la de los
sentidos, como acabas de leer en la
aventura del fruto nuevo. ;Cudl es la
otra? Simplemente pensando. Tu cerebro
puede hacer que sientas intensamente
con situaciones que pueden no haber
existido o haberlo hecho hace ya tiempo.

Mientras lefas el texto anterior es muy probable que
tu cerebro haya experimentado una mezcla de dos
emociones muy poderosas, el miedo y la curiosidad
por saber qué va a pasar. Aunque ahora no estas
en una noria, tu cerebro ha experimentado algo
muy parecido a la realidad.

ko

Ese es el superpoder de los humanos:
emocionarse con la lectura, con una pelicula, con
la imaginacion, con una buena conversacion. ..

-

¢Alguna pelicula te ha hecho llorar?
¢Por qué crees que ocurre esto?

¢Has tenido miedo después
de ver una pelicula de terror?




COMO GESTIONAMOS COMO TRABAJAREL PORFOLIO

NUESTRAS EMOCIONES DE EMOCIONES

Nuestro objetivo este curso es que gestiones mejor n
todas tus emociones. Para ello hay cuatro cosas ==
importantes que descubrirds: ~—

Las personas sentimos muchas emociones diferentes.
Todas ellas sirven para algo, te protegen y te indican qué

es lo que debes hacer. De algiin modo escapan a nuestro
control. Pero si podemos conocer bien nuestras reacciones,
aprender a evitar aquellas cosas que nos hacen dafio y buscar
las que nos hacen mas felices, a nosotros y a los que nos

En cada una de las emociones que vamos a profundizar

Comprender bien qué son y como afecta lo que recorreremos seis pasos:

pensamos sobre las situaciones que las
desencadenan.
1. Al principio de cada unidad encontraras un fragmento

Qué las provocan, hasta dénde podemos evitarlas e JRUHe -
de una historia que te ayudara a vivir la emocion.

0 buscarlas para sentirnos mejor.
2. Investigaremos las caracteristicas de la emocion y los

Qué efecto producen en nuestro cuerpo, desde que

Te proponemos un pequefio cuestionario para que reflexiones: se acelere el corazén hasta que se nos escapen sintomas que producen en tu cuerpo y en tu conducta.
lagrimas sin querer. 3. Comentaremos qué consecuencias tendria que no
: : : " ; existiera esa emocion o que no la pudiéramos tener
1. ¢Como reacciona tu cuerpo cuando te emocionas? : Como decidimos comportaros ante ellas después - :
, ' , . EIabc_>ra una lista de palal_)rqs de la primera reaccion. lo suf;uen’g cuando la necesitamos para afrontar
2. Sabes qué cosas te influyen mas en tu estado de animo? relacionadas con los sentimientos y una situacion.
3. {Puedes describir todas tus emociones? las emociones. ¢Cudntas te salen? 4. Después encontraras lo que ocurre si te pasas, las
4. ;Puedes calmarte a ti mismo cuando lo necesitas? Z%nzfecél%guzi qeuier;?)bna Sl 2se] EMOLion EsiliEE
i ida, en exceso.
5. ¢Tienes un amplio vocabulario para verbalizar tus sentimientos? Q = T eplarios e e es ramsae e
- Te expli u
6. [_ReconOCQS como |nﬂuyen tus emociones en la manera en la L A compaﬁeros demésl y qué podn’as hacer para respetar|es 0
que te comportas? . ayudarles si fuera necesario
. o . y completadla entre todos. ;Cuantas '
7. (Evitas las situaciones que te hacen sentir mal? palabras habéis podido encontrar? 6. Por (ltimo, tendras unos consejos que te ayudaran a

reconocer las situaciones que has vivido influido por
cada emocion, a regularlas y a hacerte mucho mas
inteligente emocionalmente. Te propondremos
un final para la historia, jpero tu tendras

que escribir el tuyo!

8. ;Puedes controlar las reacciones excesivas cuando te enfadas?

9. ;Comprendes como se sienten los demas?

10. ¢Te implicas para ayudar a alguien que se siente mal?

1. ¢Aceptas de forma reflexiva las criticas?

Adéntrate en este maravilloso
viaje con la alegria, la tristeza,

; ' ? . . 7
¢Has podido contestar a todas las preguntas? Este laira,el miedo, la vergiienza

Curso te vamos a presentar a seis superaliadas
que te ayudaran a entenderte a ti y a los demas
mucho mejor, y aprenderas qué puedes hacer
ante cada una de ellas.

y la sorpresa.




DATOS A veces nos quedamos paralizados ante el miedo

porque no sabemos qué hacer, hasta que tomamos
conciencia de lo que pasa. Algunos ratones salvan

su vida gracias a quedarse inméviles cuando son
perseguidos por una serpiente.

EL MIEDO

CURIOSOS

¢Sabias que las serpientes abren sus
costillas cuando se asustan para intimidar
y parecer de mayor tamafio ante sus enemigos?

Me despierto de repente... He oido el timbre de la puerta en medio La palabra miedo o fobia tiene su

de mis suefios... pero parecia real... No puede ser nadie... Debe serde origen en Fobos, un personaje mitolgico.

madrugada, y se oyen algunos truenos. ;Y por qué no hay luz en el Algunos guerreros lo incorporaban a su Si te asusta hablar en publico puede venirte

pasillo? Si todas las noches que me quedo solo la dejo encendida... escudo para recordar que tenian que bien tener a mano un poco de agua para

Me giro y saco tembloroso la mano por encima del edredon... Tampoco vencer el miedo al combate y a sus propios hidratarte, ya que la sequedad de la boca

funciona la luz de la mesilla! jHan cortado la luz! Pero ;quién?... temores. EI miedo es tan antiguo como el es uno de los sintomas del miedo. Fijate en la

Entonces me meto debajo del edreddn y espero... Estoy sudando y ser humano, y gracias a él hemos podido proxima rueda de prensa que veas en la tele.

tiemblo, no sé si es frio, o peor.... Y otro trueno... (O no lo era? jParecen : evolucionar como especie.

cristales rotos! jAlguien ha roto la ventana! jAhora si que tiemblo! :

iY me dejé el mévil cargando en el bafio! Qigo pasos por el pasillo. .. aa

De pronto, en medio de mi terror, siento un peso que se desliza por mi Segln la teoria de Yerkes-Dodson,
i pierna derecha... Mi grito sale incontenible... y entonces... Hay miedos universales, hay un punto en el que el estrés ayuda
; ’ como el de ser abandonado, El mied . a rendir mejor, pero si no llegas o lo
perder a un ser querido o el miedo se contagia. Las sobrepasas, el rendimiento cae.

que muchos nifios tienen a sefales quimicas que emitimos
las arafias, pero algunas cuando nos asustamos pueden

personas sufren un ser detectadas por la nariz de
trastorno por el que no otras personas (huelen el miedo).

sienten miedo o Esto puede hacer que un grupo i

dolor. Esto 1o es una de personas entre en panico ‘
ventaja, ya que se colectivo cuando algun individuo

exponen a situaciones se asusta y emite estas sefales.

que pueden causarles
dafios serios o incluso
la muerte. Pueden estar
quemandose los pies en una
estufa o clavandose un
objeto y no darse cuenta.

El miedo puede alterar la realidad tal y como
la vemos. Por ejemplo, si algo nos asusta,
tendemos a verlo mas cerca y mas grande
de lo que en realidad es; y una altura, en el
caso de los acrofébicos, parecerd mas alta
de lo que es en realidad.

Seguro que, nada mas leer la
palabra miedo, viene a tu cabeza
que es algo negativo, malo y que
no quieres sentir. ¢Y si te dijera
que el miedo ha salvado tu
vida miles de veces?

Los miedos varian con
‘ la edad. Probablemente
‘ de pequefio te daba
miedo la oscuridad,

luego algln monstruo

de una peli o de un libro,
y seguro que, hoy en dia,
tendras todavia algunos
de esos miedos.

Dibuja en tu cuaderno cémo
te imaginas a Fobos: el miedo.



.QUE PASA SINO TENGO MIEDO? 0/6 .QUE PASA CUANDO ME PASO DE MIEDO? %\,

S 4
b <= '
LAS FOBIAS \

Si te pasas de dosis y el miedo
te impide actuar con normalidad,

entonces el miedo pasa a llamarse fobia.
Hay fobias a cosas que ni te imaginas. Fijate:

SAS
SITUACIONES PELIGRO S|ERTA DOSIS OE PLACER

Si no tuvieras miedo, algunas situaciones de la
vida cotidiana podrian ser fatidicas. Imagina

ir por el bosque, que saliera un o0so y te diera

por ir a abrazarlo porque no vieras ningln riesgo.
O que fueras a atravesar la calle, no te diera miedo
que te atropellaran y cruzaras en rojo con coches
circulando. El miedo hace que pongas tu atencién
y tus sentidos en estado de alerta para que puedas
salir con éxito de una situacion peligrosa.

Cuando el cerebro se asusta, pero luego
sabe que esta todo bajo control, se
produce una cierta dosis de placer. Por
eso muchas personas disfrutan con los
personajes de terror en el cine, como
Voldemort en Harry Potter, o leyendo
Dracula de Bram Stoker, o dando una
vuelta por la calle el dia de Halloween.

Acrofobia: miedo a las alturas.

Xantofobia: miedo al color amarillo. -

Aracnofobia: miedo a las arafas.

Claustrofobia: miedo a los espacios cerrados.
Ombrofobia: miedo a la lluvia. -

P

Seguro que en algunos examenes también
has sentido un poco de miedo. Si puedes
controlarlo (y es algo que aprenderas),

se convertird en un estimulo para estudiar
y no rendirte, aunque parezca «cruel».
Cuando eres capaz de superar la situacion
que generd el miedo, tu cerebro te recompensa
y tienes una sensacion placentera.

Investiga a qué se tiene
fobia en los siguientes
casos: coulrofobia,
dendrofobia y rupofobia.

\

Como todos los sentimientos, llevados al extremo, no son buenos,
asi que hay que aprender a gestionarlos.

#
o (Qué caracteristicas comunes tienen

los malvados de todas las pelis o
cuentos? ;Por qué crees que es asi?

Algunos consejos que te pueden venir bien son:

¢Recuerdas cuando aprendiste a o B o4 A . controlar [ respiracion
montar en bici o a patinar? Sequro que ' ' Xt '
tuviste miedo cuando te caiste alguna
vez. Pero te volviste a enfrentar y al
final valié la pena. De hecho, pusiste
toda tu atencion en que fuera mejor

la segunda vez. Es muy probable que
te ayudaran tus amigos o familiares,
por eso es importante que te enfrentes
a superar los miedos y que ayudes a
los demas a superarlos, por ejemplo,
no riéndote de ellos.

Escribe alguin ejemplo de
miedo que hayas superado.
Puedes escenificar junto a
tus compaferos como
actuabas antes y ahora.

» e Cantar en voz baja.
¢Conoces alguna otra actividad

en la que se disfrute con el miedo? * Racionalizar el miedo, es decir, analizar las posibles consecuencias

de lo que va a ocurrir y valorar si es fundado o no.

* Hablar con personas de referencia, como familiares 0 amigos
adultos, para que te den su punto de vista sobre lo que te preocupa.

* Recurrir a personas que ya han pasado por esa situacion.

* Una vez haya pasado la situacion que producia el miedo,
reflexionar sobre lo que hemos hecho, y si volviera a pasar algo
similar, qué hariamos otra vez.

¢Qué miedos te quedan por superar?
¢Qué puedes hacer para vencerlos?

12 13
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LATIDOS RAPIDOS

:COMO EMPATIZO CON LOS DEMAS?

e Liberando una hormona asociada al estrés llamada cortisol
que te mantendra en estado de alerta.

Ante una amenaza, algunas posibles maneras
de afrontarla son luchar, huir o quedarnos inmovilizados.
Si traduces al inglés, estamos hablando de las tres «F»:

. * Haciendo que el corazén lata mas deprisa para llevar mas
fight, flee or freeze.

sangre a los musculos por si tienes que echar a correr
Sabes que algunos miedos pueden ser reales, como una 0 luchar.

araia enorme en tu almohada, o imaginarios, como los
pasos que oyes a media noche y crees que hay alguien
en tu casa (y es un grifo que gotea). En ambos casos,
nuestro cuerpo reacciona:

* Respirando con mas frecuencia para que la musculatura
tenga alimento de oxigeno suficiente para fight o flee.

* Otros sintomas del miedo son: la contraccion de la vejiga
(es posible que entren ganas de orinar), empezar a sudar
0 que se sequen la boca y la garganta.

O
O

* Dilatando las pupilas. Asi captamos la maxima luz posible
y toda la informacion que podamos a través de nuestro
sentido prioritario, la vista. /Imaginas que el colegio
empezard a derrumbarse, quisieras escapar y se te ocurriera

ATAQUE DE PANICO

e
& B>

\Hr

&

Puede que la préxima vez que experimentes miedo, seas consciente de alguno o de todos estos sintomas.
Esto te ayudara a reconocer la emocion y a ser consciente de lo que ocurre, y seguro que te ayudara a tomar
mejores decisiones para regular el miedo y que sea tu «amigo», no un fantasma al que hay que esquivar.

DIFICULTAD
PARA RESPIRAR

TEMBLOR

MAREO

TRANSPIRACION HIPERTENSION

e ;Cual es la razon por la que se eriza la piel cuando
tenemos miedo? Plantead vuestras hipdtesis
e investigad.

* ;Qué miedos puede estar pasando un compafiero
0 Una compafiera que sufre acoso escolar?
¢Qué consejo le darias?

Busca tu propio final
* Imagina tu propio final

e ;Te gusta el nuestro?

Disefia en tu cuaderno una linea del tiempo y anota cinco

situaciones de miedo que hayas experimentado a lo largo de tu vida.

Si quieres, puedes dibujarlas o utilizar imagenes que te ayuden a narrarlo
a tus compaieros. A continuacion, te mostramos un ejemplo:

Equilibrando
mis emociones

Piensa y responde a estas preguntas
para saber en qué medida gestionas
el miedo de forma adecuada.

¢Puedes
convertir tus
(Eres capaz miedos en
de identificar otras emociones
tus miedos? positivas?
iTienes ¢Que .
. consecuencias
¢Reconoces ¢Conoces herramientas tiene no superar
cémo se expresa cual es que te ayudaron tus miedos?
el miedo en tu el origen de tus antes =Sl iMerece la pena
cuerpo? miedos? mlet-:ios enfrentarte
parecidos?

a ellos!

... me destapo y compruebo que es mi perro que, asustado por la
tormenta, ha venido a protegerse a mi lado. Me levanto y compruebo :

escribelo en tu cuaderno. . ) : :
y que él también ha sido el causante de los ruidos, puesto que ha roto

el cristal de una ventana en el salon.

15



Antiguamente, la medicina asociaba las
DATOS emociones a los 6rganos del cuerpo humano,
W yasi como la felicidad vivia en el corazén, '- Existe un método llamado «del
CURIOSOS . la ira estaba asociada al higado. - reloj» que recomienda seguir la
. : manecilla durante dos minutos desde

que notamos la ira hasta que actua.
Esto minimiza la probabilidad de
:. ooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo .: tomar decisiones erréneas.

Estoy sentado en clase, un dia como otro cualquiera, pero de repente La ira moral aparece ante una injusticia -
la maestra abre la puerta y dice que tiene una gran noticia para todos. grande, algo que va en contra de las

La gran noticia es que, como parte de una apuesta entre profes, hasta propias creendias, convicciones y maneras

final de curso, un alumno de la clase va a volver a 1%, no podra ver a sus de entender el mundo... Entonces algo en

compafieros y, como no trabajara los contenidos, el afio que viene el interior nos dice que debemos actuar.
repetira. :

Y el elegido es... ¢Yo? ;Ha dicho mi nombre? Soy el «afortunado t
repetidor que se aislara de su clase. «Pero tranquilos —dice la :
profesora—, como despedida, al chico que se sienta junto a ti vamos

a hacerle un pasillo, y mientras pasa por él el resto le dara unas collejas».

Ademas de en los momentos de peligro y de
excitacion, la adrenalina es una hormona
que se libera en algunos estados de ira y es
capaz de hacer que corramos mas de lo normal
0 que se incremente muchisimo la fuerza
durante un breve estado de tiempo.

Imaginemos que encontramos una camada de
cachorritos en el patio del cole y decidimos llevarnos
uno a casa, pero un alumno de un curso superior se
adelanta y vacia una lata de refresco encima de
nuestra futura mascota mientras grita: «jEsto es un

patio de recreo, no una perreral». Aln no es nuestro
perro. Podemos irnos y no nos afectaria... ;Seguro? .
La ira nos dice que hay que hacer algo, que lo que
ocurre alli es tremendamente injusto.
*  También hay una ira asociada

a no cumplir con las metas L ]
que se manifiesta cuando nos - ' Lisa era un personaje de la mitologia griega que representaba
proponemos un objetivo y algo se ' : el espiritu de la rabia. Era hija de la noche e infundia la locura
interpone en el camino, imposibilitando 8 en sus perros para que atacaran a sus enemigos. Ahora cobra
o retardando alcanzarlo. Esto es normal, mas sentido la expresion «perros que transmiten la rabia».

lo importante es no transformarla en agresividad.

Por ejemplo, tenemos una competicién o una fiesta

con amigos el fin de semana y a Ultima hora no podemos

ir porque la noche antes nos ponemos enfermos. Es muy

probable que la ira haga su aparicion. - Dibuja en tu cuaderno cémo te imaginas la ira.



¢QUE PASA SI NO TENGO IRA? ¢S

_ PALABR

Tampoco se pelearia por los propios
derechos y habria otras personas
que se aprovecharian de esta situacion.

situaciones injustas.

\

SN A DESTIEMPO FALTA DE RACIONALIDA

o0s10 -

EXPL > .
A

Dar el control absoluto
a la ira hace que no se
pueda pensar de forma
racional y probablemente
generara un dafio a otra
persona 0 a uno mismo.

5

ABANDONO DE METAS | =

Si no se hace saber a los demas qué es lo a7
que nos hace enfadar, es probable que esas
situaciones que se quedan en nuestro interior
se acumulen, y el dia menos pensado, por
una tonteria, «explotemos donde y con quien
no toca». Es lo que vulgarmente conocemos
como «la gota que colma el vaso».

Sin ira no se podria cumplir la mayoria

de las metas que nos proponemos. Forma
parte del propio objetivo el que aparezcan
problemas o dificultades, y si nos diera
igual todo y la ira no se transformara de
la manera adecuada en energia para
alcanzarlo, abandonariamos a la primera.

lEscribe un ejemplo de cada tipo

de ira que hayas presenciado
en otras personas y compartelo
con tus compaferos.

REACCION IGUAL EN OTROS

Responder con ira incontrolada puede
hacer que la otra persona haga lo mismo
y la situacién se complique bastante.

INDIFERENCIA

Sin ira moral, las personas irian por la
calle pensando que solo es importante lo
que les ocurre a ellas de forma individual
y No reaccionarian ante ninguna injusticia
(por desgracia, esta situacion es mas
normal de lo comun en la vida cotidiana).

 AISLAMIENTO_ m
A A &%

Si dejamos que la ira solucione siempre
los problemas, puede que nadie quiera
estar a nuestro lado.

Q

¢Tienes algun objetivo o meta por delante?
¢{Qué dificultades te estas encontrando?
¢Crees que podras alcanzarlo?

P

?

:QUE PASA CUANDO ME PASO DE IRA? %\,
AS Y GESTOS MALOS
La ira mal gestionada y en exceso suele ir acompafiada

de palabras, gestos y actos que no ayudan en absoluto
a cumplir los objetivos, y mucho menos a solucionar

—

FALTADE CREDIBILIDAD

Actuar con exceso de ira hace que el foco de
atencion de los demas se ponga en como reacciona
una persona y no en lo que le ha enfadado. Eso
significa que probablemente pierda toda la razén
de forma automética y nadie la crea.

Algunos consejos que te pueden venir bien para gestionar la ira son:

* Elige metas u objetivos que te supongan un desafio para mejorar,
pero que no sean imposibles, porque te frustraras y la ira hara su
aparicion.

* No te preocupes por enfadarte de manera justa.

* Si te cuesta mucho eliminar la rabia, el ejercicio fisico puede
ayudarte.

* Ten un «lugar de paz» si necesitas aislarte del foco de rabia.

* Después del enfado, piensa si has gestionado bien la emocién
y analiza las consecuencias en ti y en los demas.

* Reconocer que uno puede enfadarse consigo mismo te ayudara
a hacer cambios en ti y te motivara a mejorar.

* No guardes rencor y aprende a perdonar, eso te hara sentir mejor.

* Acepta que las situaciones no se resuelven siempre como
queremos.

* Cuenta mentalmente antes de actuar si la ira es muy fuerte.

* Nunca utilices la violencia para resolver conflictos ni te quedes
indiferente cuando veas que se ejerce sobre un compafiero.
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La ira es una emocion muy potente y de sprint, asi que, una vez que haya pasado, se debe volver a la calma
lo antes posible. Un estado de ira mantenido en el tiempo no sienta bien al organismo, ya que puede afectar

al corazon, al estdmago y al sistema circulatorio causandoles serios dafios.

Algunos sintomas fisicos que te pueden ayudar a reconocer la ira en ti y en los demas son:

El cuerpo aumenta su
temperatura y aparece una
sudoracion excesiva.

Se aprietan las
mandibulas haciendo
que los dientes choquen

fuertemente.

Los puios se aprietan y los
musculos de los antebrazos
se contraen dejando ver
«lo fuerte que eresy.

Las cejas se bajan y se
juntan apuntando a la nariz.

Los labios pueden quedar
totalmente cerrados o algo
abiertos dejando entrever
los dientes, todo ello para
amplificar la expresion.

La respiracion se vuelve mas corta,
intensa, e incluso se puede escuchar
desde lejos como el aire sale a
presion al chocar con los dientes.

Los parpados se levantan dejando
una mirada fija que trata de intimidar
a la otra persona.

DESAFIO

Disefia en tu cuaderno una linea del tiempo y anota cinco

situaciones de ira que hayas experimentado a lo largo de tu vida.

Si quieres, puedes dibujarlas o utilizar imagenes que te ayuden a narrarlo
a tus compaieros. Puedes ver un ejemplo en la Unidad 1 (pag. 15).

Equilibrando
mis emociones

Piensa y responde a estas preguntas
para saber en qué medida gestionas
la ira de forma adecuada.

¢{Coémo iConoces las
de asequibles consecuencias

son los retos delaira
que te incontrolada?

planteas?

¢Te preocupas
por conocer ¢Te paras

¢Reconoces
los sintomas lo que enfada areflexionar

delaira alos demas? tras la aparicién
¢Expresas lo que de laira?

te molesta?

en tu cuerpo?

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

La directora entra por la puerta y te invita a mirar el calendario. Cuando te das cuenta, muy

Si aprendes a identificar la mayoria de estos sintomas en una misma situacion, sabras que estas experimentando la pequefiito, debajo de la fecha de hoy, pone: inocentada anticipada... Todo ha sido una broma.

emocion de la ira, lo que te ayudara a regularla con mas facilidad. De ese modo, evitaras protagonizar palabras y
gestos malos que restan credibilidad a tu respuesta o incluso que pueden hacer que otros sean reacios a acercarse a ti.

Entonces te das cuenta que ha sido una suerte (o mejor, una habilidad) el haber dominado tu
i ira'y no haber perdido el control de la situacion. Contar mentalmente te ha ayudado, aunque
¢ todo el mundo admira como has defendido a tu compafiero diciendo: «jno toleraré que se le
i den collejas! iSi hace falta iré a Direccion!».

* Practica con un compafiero o una compafiera y daos * En equipo, escenificad una situacién de ira incontrolada
indicaciones hasta conseguir poner una expresion y pedid al resto que plantee posibles soluciones.

de ira lo mas real posible. i Ahora saben que eres un buen compafiero y un buen amigo.

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




DATOS

LA TRISTEZA

«Los mayores no lloran». Esta frase se la decimos [}
a los nifios con frecuencia. Pero es falsa. Después
de estar triste y llorar se fabrican endorfinas,
una sustancia que actua como calmante. Se trata
de una fantastica medicina natural y gratuita
que produce el propio cuerpo. A veces

( necesitamos llorar.

La tristeza es muy dificil

de fingir, por eso algunos
actores que tienen que
interpretarla recurren a la r
misma técnica: recordar una
experiencia muy profunda

que les conmueva y les

haga hasta llorar. Muchos

artistas utilizan sus obras

para expresarla.

CURIOSOS

¢Por qué dice todo el mundo que eres viejo? jMi abuelo es viejo!

iMi casa es vieja! Pero tU tienes los mismos afios que yo, y tu pelo sigue
siendo rojo intenso. .. iEl pelo viejo se vuelve blanco!... jNo les hagas
caso, solo estas cansado!».

«No te pongas triste». Sequro

que has escuchado esta frase

: alguna vez. Pero no es tan fadil.

Juan se estaba quedando dormido mientras acariciaba las largas orejas La tristeza es una emocion que

de Toby, que respiraba con dificultad. Casi nacieron el mismo dia, eran nace desde dentro cuando s
inseparables y la gente decfa que incluso se parecian. Su cabello pelirrojo, : * algo nos duele mucho y que no '
y su cara llena de pecas eran del mismo color que los de su setter i la podemos evitar, aunque, a

irlandés. Ya habian pasado por muchas aventuras juntos y siempre salian : veces, los demas quieran

bien. Pero esta vez era diferente. De pronto se despertd mientras sentia ~ : que la superemos enseguida.

unos temblores... y Juan supo que el momento habia llegado. Siguid
abrazado a Toby un rato muy largo y empez6 a llorar muy fuerte. Su : ] : ' '
padre lo separd suavemente del cuerpo del animal... Solo le dijo: «Juan, ‘B 2 . y Las investigaciones afirman que la

ya»... Y el nifio sinti6 un dolor insoportable. .. % \ y i tristeza es contagiosa. Cuantas mas

personas de alrededor la tengan, mas /
probabilidades tendremos de padecerla. ;
LIRS i : r
: /
'ljt" f‘ ’ F
- r
No todas las emociones tienen la misma ; ! .\

duracion. Mientras que la sorpresa
apenas dura un instante, la tristeza
puede durar mucho mas. A veces es
pOr una causa grave, pero en otras
son detalles pequefios que hacen
que nos cueste encontrar razones para
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alegrarnos. ¢Cuanto te dura la tristeza a ti? e, : " El paso del tiempo puede ayudar a afrontar
.. .y conmasserenidad y valor aquellas cosas que
ety T nos producen tristeza, pero no es suficiente,
Nos bonemos {ristes por muchas . #% o, . . hacefalta poner de nuestra parte y buscar
P P R et e ~_ ayuda cuando no podemos superarlo solos.

b AlkE cosas que nos afectan como una
" a‘f wa FrLg-ir pelea con un amigo, el fallecimiento de

Las mascotas también se ponen tristes,
sobre todo cuando se sienten desprotegidas,
aburridas. .. e incluso si desordenamos sus

habitos. ;Conoces historias de mascotas h y I , ) M
‘ cuaderno como te imaginas la tristeza. - a0
que mueren al perder a sus amos? uaaer Imag Istez bl ey WS

.
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un ser querido, fracasar en un objetivo
que nos habiamos marcado, despedirse
de alguien que se va a vivir lejos...
Piensa qué cosas te ponen triste a ti.

-_'ﬁ.r‘_'n |

Escucha la mdsica y dibuja en tu
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¢QUE PASA S| NO MUESTRO LA TRISTEZA? @B

¢{QUE PASA CUANDO ME PASO DE TRISTEZA? @)Y

DEPRESION

Al'igual que no se debe evitar por completo la
tristeza, tampoco es saludable vivir eternamente
en ella. Mantenerla durante demasiado tiempo
puede llevar a enfermedades mas graves y dificiles
de solucionar, como la depresién, que se alarga
en el tiempo, en la que el enfermo no consigue

ni saber cuales son los motivos de tanta tristeza.

Esta de moda no ponerse triste.
Youtubers, tiktokers, instagramers. ..
Los influencers actuales parecen estar
siempre pasandolo bien e invitando a
otros a que lo estén... Todo es éxito,
pero ni una pizca de tristeza. ¢Es esto
normal? Entristecerte cuando pierdes
algo o a alguien es natural porque
revela que hay cosas que valoras mucho
y personas a las que quieres de verdad.
Perderlas y echarlas de menos es una
experiencia que todos tenemos varias
veces a lo largo de la vida.

MELANCOLIA
Algunas personas tienden a ser pesimistas y pensar que
todo lo que les ocurre es malo, lo que acaba afectando

> SUPERAR EL DUELO / ¥ : R £ ,[ a su autoestima y las conduce a experimentar tristeza

con mucha frecuencia. A esto lo llamamos melancolia.

La tristeza es necesaria para superar determinadas
experiencias negativas de nuestra vida, como el duelo
tras la pérdida de un ser querido porque ha muerto o nos ha
abandonado. Normalmente pasamos por varios momentos:

Nos negamos a creer que la persona ya no esta con nosotros.

Experimentamos dolor, ira o angustia por no poder hacer
nada para solucionarlo, lo que nos lleva a sentir una tristeza
profunda.

Algunos consejos que te pueden venir bien
son:

Negociamos con un ser superior 0 con nosotros mismos,
imaginando tener una solucion, o que nunca ha pasado.

* Aprovecha el poder de las lagrimas
y llora si lo necesitas y sin avergonzarte.

Sentimos el vacio que nos deja ese ser mediante una fuerte
tristeza y a veces, depresion. No tenemos ganas de hacer nada.

* Utiliza la tristeza para mirar en tu interior y
conocerte mejor. No es un tiempo perdido.

Aceptamos la pérdida y volvemos poco a poco a la vida
cotidiana, acostumbrandonos a vivir sin esa persona.

* Trata de conocer lo que esta ocasionando
la tristeza, asi podras superarla.

» Ponte metas pequefas y positivas cada dia,

Necesitamos expresar la tristeza. Durante el duelo, es

normal sentir como un peso en el pecho o un nudo en la Q
garganta. A veces nos sentimos culpables por no haber 0
hecho todo lo posible para expresar nuestro carifio o
para cuidar de la persona que hemos perdido. Podemos
tener pesadillas y no concentrarnos en clase o volvernos
mas agresivos. Todo esto es habitual en un duelo,

y tenemos que reconocer que necesitamos ayuda.

bserva cuales son los motivos
de tristeza que mas aparecen
en tu entorno. ;Cual es el que
mas se repite?

¢Cémo afrontas tu la
tristeza? ;Qué opinién
tienes del hecho

de llorar en publico?

DIFICIL AVANZAR

Cuando estamos demasiado tristes, se
experimenta la sensacion de estar atrapado
en una idea, nos obsesionamos y nos cuesta
avanzar o ver mas alla, lo que provoca
que no se encuentre una solucién fcil
a lo que nos preocupa o molesta.

que te ayuden a prestar atencion a las
cosas buenas que te ocurren.

* Hacer ejercicio fisico y salir al aire libre te
ayudard a estar menos triste.

* Entretén tu mente con algo que te guste.

* Apdyate en personas que sepan escucharte
y comparte tus preocupaciones.
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:COMO EMPATIZO CON LOS DEMAS?

Lo normal es asociar las lagrimas a la tristeza, aunque también se puede llorar
de felicidad, al sentir un dolor muy fuerte, con el frio o simplemente cuando se
nos mete algo en el ojo o este se irrita. Para identificar la tristeza, debemos
fijarnos ademas en otros sintomas fisicos y psicoldgicos:

Cuando alguien esta triste
trata de aislarse y pierde
el interés por todo lo que
le rodea, disminuyendo
también las ganas de
comunicarse.

La decepcion por no
alcanzar una meta o la
incapacidad de solucionar
un problema suele llevar
al pesimismo y a pensar
«nada me sale bien».

Las personas con una baja
autoestima suelen experimentar
esta emocion, pues piensan que no
tienen las herramientas necesarias
para enfrentarse a las dificultades.

Los estimulos que causan
la tristeza suelen ser tan
intensos que provocan la
desconcentracion y el
pensamiento rigido. As
que no hay que tratar de
resolver problemas que
requieran valorar diferentes
alternativas cuando
se esté triste.

Aunque lo mas habitual es que el
organismo se sienta sin energia,

desganado y con poco apetito,
hay personas a las que la tristeza
les provoca un hambre voraz.

* Investiga las diferencias entre tristeza y depresion.

Aprender a identificar estos sintomas te permitira avanzar ante las adversidades y no quedarte anclado, ya que
conoceras los motivos de la tristeza que experimentas y la gestionaras de forma adecuada. También podras ayudar
a otros a evitar la melancolia y la depresion, o a acompafarlos en algtin proceso doloroso como el duelo. Recuerda
siempre qué es lo que necesitas tu cuando te sientes triste y estate atento para poder ayudarles.

* En equipo, elaborad un anuncio de television con el que promocionar los buenos habitos para combatir la tristeza.

Disefia en tu cuaderno una linea del tiempo y anota cinco

situaciones de tristeza que hayas experimentado a lo largo de tu vida.

Si quieres, puedes dibujarlas o utilizar imagenes que te ayuden a narrarlo
a tus compaiieros. Puedes ver un ejemplo en la Unidad 1 (pag. 15).

¢{Cémo
expresas
la tristeza?

Equilibrando
mis emociones

Piensa y responde a estas preguntas
para saber en qué medida gestionas
la tristeza de forma adecuada.

¢Practicas
estrategias para
evitar que la
tristeza se te vaya
de las manos?

¢Conoces las

¢Te preocupas
por conocer
el origen de tu
tristeza?

¢Eres capaz
de reconocerla
en los demas?

consecuencias
de mantener
en exceso

¢Como ayudas
aotras personas
avivir
su tristeza?

la tristeza?

Ha pasado casi un afio desde que Toby muri¢. Juan ha tardado mucho tiempo en poder

Busca tu propio final

* Imagina tu propio final
y escribelo en tu cuaderno.

e ;Te gusta el nuestro?

hablar sobre lo que siente. Nunca podra olvidarle. {Se conocian tan bien! A veces vuelve
a los lugares por donde paseaban juntos y aun le cuesta aguantar las lagrimas. :

Hoy va a la perrera de la Sociedad Protectora de Animales con su padre... Han
decidido adoptar a otro perro. Nadie mejor que él sabe lo importante que es el
carifio para cuidar a un animal y lo mucho que devuelve a sus duefios. Cuando
llegan, eligen un pastor aleman casi negro que esta muy delgado, pero que se
acerca a Juan y olisquea sus pantalones... No tiene el pelo rojo... Toby siempre
sera Unico en la memoria de Juan.
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Una persona feliz es mucho mas efectiva trabajando, La risa pu?de ayudar a curar
aprendiendo y realizando cualquier tipo de actividad. y prevenir enfermedades.
Algunas empresas miden el grado de felicidad de sus Las personas felices enferman

empleados para que trabajen mas a gusto. menos Y, adema_s, ese e_stado
les ayuda a eliminar toxinas

y a quemar muchas calorias.

LA ALEGRIA

DATOS
CURIOSOS

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

Hoy es tu cumpleafios. Al llegar a casa encuentras a tus amigos y tu Los humanos no son los Unicos capaces
familia casi disfrazados y como si llevaran meses practicando. Nada mas ~ : _ de reir. Las ratas, los perros y los

verte, todos cantan a la vez la famosisima cancion «jCumpleafios feliz...!». . chimpancés también pueden.

Te das cuenta de que han preparado ademas una mesa repleta de tu

comida favorita.

Tu vista se dirige a todas las personas que hay en el comedor, pero tu
corazon se acelera al darte cuenta de que incluso ha venido el grupo de
amigos con el que pasas los veranos. Se te hace raro verlos alli, porque
viven a mas de 500 kilometros Pero ahi estan, han viajado durante horas
para verte. Ademas, en ese grupo esta esa persona que. ..

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

Un adulto rie entre 15y
100 veces al dia. Un niiio,
aproximadamente unas
300. ¢Seguro que quieres
convertirte en adulto?

Hacer reir es un oficio muy antiguo. Ya los
egipcios en el afo 2000 a.C. tenian lo que
podemos considerar los primeros payasos.
También existia la figura del bufon, que hacia
reir a los nobles, en la Edad Media para que
parecieran «mas humanos», demostrando que
a ellos se les podian arrancar sonrisas con las
mismas gracias que al resto de personas.

En el cerebro hay una
parte dedicada a recompensarnos
generando placer cuando corremos,
nos relacionas e incluso aprendemos
o resolvemos algun problema.

¢Conoces la expresion «mearse de risa»?
Cientificamente puede ocurrir y es un sintoma
que debe tratarse con ayuda de un médico.

Hay estudios que demuestran
que las personas felices viven
mas que las que consideran

que no lo son.

IInvestiga sobre cémo ha aparecido la alegria en la historia
del arte e inventa un personaje que pueda representarla.
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¢QUE PASA SI NO TENGO ALEGRiA? ¢/ B

0SAS SIN HACER

Imaginar un mundo sin alegria es mucho
mas grave de lo que puede parecer

en un principio. Se dejarian de hacer
muchas cosas porque, al no sentir placer
con ellas, nadie querria repetirlas.

Por ejemplo, con el deporte, el cerebro
genera una «droga natural» que da
placer y que calma el dolor; eso hace
que quieras sequir practicando.

Ocurre lo mismo con las aficiones.

La motivacién que nos impulsa
a vencer la pereza e incluso a
veces el dolor y dosis moderadas

ﬁ de sufrimiento va vinculada a la

30

alegria de consequir nuestras
metas. En un mundo triste no
nos pondriamos objetivos en
nuestra vida. .. toda una pena.

Viviriamos menos, pues muchas
enfermedades pueden «permanecer»
méas facilmente en un organismo en

un estado de depresion... (Te suena
la expresion «morir de penax»?

' SOCIEDAD MAS SOLITARIA
E INSOLIDARIA

Pasarlo bien junto a otras personas produce en el cerebro
una «recompensa de placer» que nos anima a querer
repetir. También hay estudios que revelan que somos mucho
mas felices cuando hacemos gestos de ayuda altruistas.

Si eso no fuera asi, la sociedad seria mas solitaria e insolidaria.

&)

¢Cuadles son tus motivaciones
en la vida? ;Cudles son tus
objetivos a corto, medio o largo
plazo que te alegraria alcanzar?

IHaced un listado de las

actividades que os producen mas
felicidad y elaborad un ranking.

El término que se suele utilizar para referirse al exceso
de alegria y excitacion es el de euforia. En un
estado euférico es muy dificil pensar con claridad,
ya que la parte racional esta bastante inactiva (esta
mas pendiente de sentir placer) y tomar determinadas
decisiones en ese momento puede no ser lo mejor.

ESTADO DE DESCONTROL

La euforia puede llegar a ser contagiosa y llevarnos a un
estado descontrolado que nos impide actuar libremente,
como en conciertos o competiciones deportivas, en los
que nos podemos volver vulnerables sin quererlo
repitiendo lo que hace la masa de gente.

¢QUE PASA CUANDO ME PASO DE ALEGRIA? @)\

Buscar la alegria en todo momento
y lugar puede ser peligroso porque
puede desembocar en peligrosas

adicciones. En la vida hay momentos
y situaciones que no son placenteras,
pero que ayudan a forjar nuestro
caracter y sirven de aprendizaje.

4

Algunos consejos que te pueden venir bien son:

* Establece pequefios rituales que te hagan sentir bien.

» Disfruta los logros por pequefios que sean y haz
participe de ellos a los demas. Tu felicidad puede
contagiarse.

* No te frustres con los fracasos; considéralos como
parte del aprendizaje.

* Rodéate de gente positiva con la que te sientas bien.

* Multiples estudios afirman que rodearse de la
compafiia de mascotas nos ayuda a ser mas felices.

* Perdona a los demas cuando la ofensa ya haya sido
reconocida. El rencor y la alegria no son buenos
amigos.

* Practica ejercicio y lleva una dieta saludable.

* Rie todo lo que puedas y no tengas miedo de expresar
tus emociones.

* Abraza a la gente a la que quieres. Sus propiedades
terapéuticas son enormes.
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En la cara de una persona feliz se dibuja la tipica sonrisa, en la que se curva la boca y se deja
ver parte de la dentadura. En una verdadera sonrisa los musculos de alrededor de los ojos
también se curvan haciéndolos parecer mas «achinados». Esto la distingue de una sonrisa falsa.

Para identificar la alegria, debemos fijarnos ademas en otros sintomas fisicos y psicoldgicos:

Produce multiples beneficios
Se expande el pecho en la salud y en el organismo:
llenandolo de aire y o€ ayuda a dormir mejor, eliminar
puede llegar a sqgudw algunos dolores, mejora el sistema
todo el cuerpo, de!andolo defensivo, reduce el estrés y,
totalmeqte relajgdo si es muy intensa, te hara llorar
despues de refr y limpiara y lubricara tus ojos,
por no hablar de cémo mejorara
la salud de tu corazon.

. Suele ir acompafada
Se puede incluso
) de gestos como abrazos
llegar a llorar
, o besos de manera
de la risa. o
esporadica.

¢Conoces el dicho popular «salud y alegria, belleza cria»? Aunque no lo hayas escuchado antes, sequro que estas de
acuerdo con él, porque todo nos parece mas bonito cuando hay alegria, a todos nos apetece disfrutar de estos momentos
y preferimos alejarnos de los menos agradables. Identificar estos sintomas es tu ticket de entrada a los beneficios que te
ofrece esta emocion, pero recuerda hacerlo de forma controlada para no tener que arrepentirte de haber tomado
decisiones equivocadas dejandote llevar por la euforia.

* Investigad sobre la sonrisa de Duchenne y buscad fotografias de personas «felices» para distinguir
las sonrisas auténticas de las falsas.

* Inventad la forma de sacar una sonrisa a vuestros compafieros y comprobad si su sonrisa ha sido verdadera.

DESAFIO

Disefia en tu cuaderno una linea del tiempo y anota cinco
situaciones de alegria que hayas experimentado a lo largo de tu vida.

Si quieres, puedes dibujarlas o utilizar imagenes que te ayuden a narrarlo
a tus compaieros. Puedes ver un ejemplo en la Unidad 1 (pag. 15).

Equilibrando
mis emociones

Piensa y responde a estas preguntas
para saber en qué medida gestionas
la alegria de forma adecuada.

¢Tienes
claras las cosas
que te gustan
y te alegran?

¢Controlas
tu euforia?

¢(Expresas
tus emociones
y ries cuando
la ocasién
lo requiere?

¢Como son ¢Practicas
tus relaciones ejercicio fisico
personales? ;Te y llevas una
rodeas de gente alimentacién
positiva? adecuada?

Estas feliz y respiras alegria por cada poro de tu piel. Es justo que
agradezcas a todos el esfuerzo que han hecho por organizar este :
evento, asi que decides dedicarles unas palabras. Acto seguido corres :
hacia tus amigos y les abrazas con todas tus fuerzas, incluso se te :
escapa un beso en la mejilla a esa persona que para ti es tan

especial. Tu felicidad se expande por toda la habitacion.



i subi6 al coche mudo de sorpresa, y casi no pudo hablar durante el camino.
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Cuando sono el despertador, Salva se dio la vuelta y se escondié bajo las
mantas. .. jHacia mucho frio fuera y todavia estaba oscuro! Habia caido
nieve toda la noche y seguro que se habia helado en el porche de casa...
Le tocarfa rascarla con agua y sal antes de ir a la escuela. .. jLo odiaba!
Y luego, la caminata por las aceras heladas. .. Bebié rapido el zumo,

se comio las tostadas casi quemadas y salio renegando con la pala. Pero,

al abrir la puerta... jNo se lo podia creer! Alguien habia limpiado de nieve :

el camino que bajaba a la calzada. .. jSu vecino! Ese que se quejaba de
todo y que no le devolvia las pelotas que se colaban en su patio. ..
iAdemas le esperaba en la puerta con su viejo coche! «Anda, que te llevo
al cole... Hace un dia infernal para que camines td soloy, le dijo. Salva

Ocurre cuando se presenta un estimulo nuevo e inesperado
ante nosotros. Este puede venir del exterior, como cuando
nos pegan un susto, o de nuestra mente, como si de repente
recordamos algo que habiamos olvidado hacer o algo «nos
= desconcierta». Piensa en esta expresion:
« «Las personas pueden sorprendernos también
cuando no se comportan como esperabamosy.

DATOS
CURIOSOS

.
00
- W4

~  Lasorpresa es la emocion
® mas breve de todas las que
existen. Aparece y desaparece en
tan solo un instante. Pero nos altera,
y por pocos sequndos parece que todo
el cuerpo se pone en alerta.

El objetivo de la sorpresa es que el
organismo le dedique toda su atencion
al estimulo que acaba de entrar en
escena y se ponga alerta, ya que no
lo conoce y podria resultar peligroso.

Todas las emociones son Utiles y necesarias. Esto lo
vemos especialmente en la sorpresa, que ademas
no se podria entender sin la emocién que ocurre
justamente después. Si es bueno nos alegra, y si
es malo 0 amenazante surge el miedo o la tristeza.

La curiosidad es algo natural
en el ser humano, sobre todo
cuando somos nifos, ya que
necesitamos aprender mucho

y rapido para adaptarnos al
entorno y que no nos suceda
nada desagradable. Nos gusta %
jugar a sorprender a los bebés, \
hacer que se maravillen,
porque todo es nuevo
para ellos.

<

i las emociones fuesen un personaje, ;cdmo te imaginas a uno que

Las personas que se dejan
sorprender suelen ser también mas >
curiosas, se interesan por conocer

sobre muchos temas y se relacionan L4
con un mayor nimero de gente.

>

v

)

- =
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Si no se conoce nada acerca de un
tema es practicamente imposible que
nos entre curiosidad por saber algo
mas de él. En cambio, cuando tenemos
algunos conocimientos y la curiosidad
hace acto de presencia, nuestro cerebro
fabrica dopamina (una sustancia que
da placer) y no quiere dejar de

aprender. ;Te sientes mejor cuando te
enfrentas a conocer algo nuevo?

represente la «sorpresa»? Dibujalo explicando los detalles que hayas incluido.
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¢ QUE PASA SI NO ME SORPRENDO DE NADA? B } ¢Y S| BUSCO CONSTANTEMENTE SORPRESAS? @)Y\

RRARSE EN Si

Tener capacidad para sorprenderse
implica estar dispuesto a aceptar otros
puntos de vista. Lo contrario nos lleva
a crear prejuicios, creencias y opiniones
Que nos encierran en uno mismo.

Es muy importante para las relaciones
humanas, porque hay que aprender

a dar oportunidades para que las
personas que queremos mejoren

y se comporten de forma inesperada.

GASTODEE

Cuando nos sorprendemos,
gastamos mucha energia en
prestar atencion a lo que va
a ocurrir. Hay personas que
buscan ese estado de tension
e intensidad constantemente,
lo que les impide disfrutar
de las cosas pequefas.

DESORIENTACION

Al sorprendernos, durante un breve espacio

de tiempo no sabemos qué hacer hasta que

aparece la siguiente emocion. Este momento =
de desorientacién es muy breve, pero puede ’
bloquearnos y hacer que no tomemos decisiones
ante las situaciones que afrontamos.

—

Que la sorpresa tenga una duracién muy corta
no significa que no sea importante. De hecho, Deiarse sororender es importante oara la
la sorpresa es una emocién que facilita a las ) P P P

o ) motivacion: ;Qué nos mueve a hacer cosas
personas sentir curiosidad y que quieran aprender. : iy -
nuevas? Si no tuviésemos curiosidad,

probablemente nos sentiriamos aburridos,
deprimidos, estariamos despistados y faltos
de energia, 0 no le dariamos valor a las cosas.

Algunos consejos que te pueden venir bien son:

* Mantén viva tu capacidad de sorprenderte
en lo que haces en el dia a dia.

* La vida esta llena de sorpresas buenas, pero
también dolorosas; mantén la calma ante todas
ellas.

* Cada persona siente curiosidad por cosas
distintas; encuentra las que a ti te motivan mas
y respeta las de tus compafieros.

<

nvestiga sobre el estrés Si no se controla el exceso de curiosidad podria conducir a un * La sorpresa te ayudara a adaptarte a las

postraumatico. ;Qué relacion déficit de atencion, ya que estariamos siempre alerta y nos nuevas situaciones, preguntate siempre qué
Para crecer de forma saludable. nuestra mente puede tener con la sorpresa? interesariamos por cualquier estimulo que apareciese a nuestro puedes aprender de la novedad.
necesita estar distraida constantemente, por alrededor y cada u’n_cl) serla mas importante quilellantenor, sin * Cuando los demss te sorprendan en positivo,
eso es frecuente que nos entre curiosidad importar que sea Util 0 no para nuestra tarea. I riesgo es no sé agradecido y procura también sorprenderles
incluso por cosas que son totalmente indtiles aprender a fijar la atencion con serenidad y no ser capaz de

con algo que les haga felices. jTe sorprenderan
los resultados!

¢Cémo podrias fomentar la curiosidad?

ITENT - dedicarse con esfuerzo y persistencia a lograr nuestros objetivos.
Elabora alguna hipétesis y compartela.

para nuestra vida cotidiana.
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DESAFIO ‘

Disefia en tu cuaderno una linea del tiempo y anota cinco

situaciones que te hayan provocado sorpresa a lo largo de tu vida. Si
quieres, puedes dibujarlas o utilizar imagenes que te ayuden a narrarselo
a tus compaieros. Puedes ver un ejemplo en la Unidad 1 (pag. 15).

La sorpresa es una emocion que se puede identificar facilmente en las personas
porque se produce de forma espontanea e involuntaria, de modo que es dificil de fingir.

Para identificar la sorpresa, debemos fijarnos en algunos sintomas fisicos y psicolégicos:

Equilibrando

. L . mis emociones
Durante el breve periodo que dura También es tipico abrir la boca

se elevan las cejas y los mientras la mandibula se baja (casi

parpados superiores. Ademas, las quedando colgada y relajada), todo para saber en qué medida gestionas

pu{pllas se dilatan dejando entrar esto lacolrr)panado de una — la sorpresa de forma adecuada.

mas cantidad de luz. interjeccion como «jOh! jAh!» en J
un tono mas fuerte de lo normal.

Piensa y responde a estas preguntas

¢{Coémo ¢Valoras lo que
reaccionas les interesa alas

ante las personas que

?
sorpresas? te rodean?

¢Aprovechas o
tu curiosidad £Qué tipo

las cosas -
con el objetivo de sorpresas

Otros detalles en los que que suelen P das a otras
podemos fijarnos es que la sorprenderte? ,:és.,

Si nos sorprendemos estando persona sorprendida se queda )

de pie, lo mas seguro es que se como «en blanco» un instante,

¢Cudles son

personas?

flexionen un poco las rodillas
y que el cuerpo se nos vaya un
poco hacia delante encorvandose.

su frecuencia cardiaca disminuye
y aumenta el ritmo de su
respiracion.

Aunque sepas identificar la sorpresa facilmente, no debes olvidar que es muy importante la emocién que ocurra justo
tras ella. Es decir, ;cual ha sido el motivo de la sorpresa? ;Un susto, quiza un regalo? Ojala siempre dejasemos con la
boca abierta a los demas por las cosas buenas que hacemos y que son motivo de alegria. Pero como esto no siempre
es asi, debes asegurarte de haber aprendido a gestionar adecuadamente todas las emociones.

* ;Qué temas les interesan a los nifios pequefios? ;Cudles os interesan ahora mismo a vosotros? ;Por qué creéis que existe

esa diferencia?

* En equipo pensad y escenificad diferentes ejemplos en los que la sorpresa precede a estas emociones: sorpresa + alegria;

sorpresa + ira; sorpresa + miedo.

¢ enmarafiado y cara de sorpresa. Y las cosas ya nunca fueron igual...

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

La escena se repitio varias veces durante ese frio enero... Salva se sentfa :
cada dia mas a gusto con aquel vecino. Supo que su mujer apenas salia :
de casa. Y un domingo decidio sorprenderles. Madrugo y fue a comprar
churros calentitos. Al pasar por el parque, cortd tres narcisos amarillos,

las primeras flores que nacen en invierno... Cuando llegé llamé a la
puerta y espero un poco... Su vecino abrié en pijama, con el pelo




LA VERGUENZA

Hoy es el dia de fin de curso y has sido la elegida para leer la carta de
despedida. El afio que viene ya estaras en la ESO con los «mayoresy,
que también estaran alli esta tarde cuando leas. Algunos de ellos tienen
como hobby meterse con los defectos de los demas, pero no vas a darles
ni un motivo para hacerlo porque has leido, repasado y ensayado cientos
de veces tu discurso.

Ya es casi la hora y vas guapa como un pincel caminando hacia el salén
de actos. Alli esta tu madre con tu hermano pequefo en brazos. Te da
un beso antes de que atravieses la puerta que da acceso a mas de mil
personas, pero tu hermano te agarra y te deja dos pegotes de chocolate
en la cara y en la camisa.

i —iVamos, te tocal —dice el director...

Al nacer no se experimenta vergiienza,
sino que esta se va adquiriendo a medida
que nos relacionamos con los demas. Sus
primeras manifestaciones se producen entre
los 18'y 24 meses de vida.

(9©)

DATOS

CURIOSOS

Hay cuatro maneras distintas de
evaluarse negativamente a uno mismo
que muchas veces se mezclan y cuesta
distinguirlas:

El complejo de inferioridad, cuando
hacemos mas grandes nuestros defectos y
Creemos que no somos capaces de afrontar
las situaciones igual que los demas.

El sentimiento de rechazo o desprecio
hacia nosotros mismos: no nos gustamos
y No nos cuidamos.

La vergiienza y la culpa, que en muchos
idiomas se confunde. La diferencia esta
en quién es el juez que evalla lo que
hacemos. La culpa surge cuando
nosotros creemos que hemos hecho algo
mal, y la verglienza es algo social,
cuando pensamos que son los demas los
que piensan mal de nosotros: surge del
miedo a que piensen mal de nosotros.

El refranero popular esta lleno de expresiones
que aluden a esta emocién: «caerse la cara
de vergiienza, «tener verglienza ajenay,

0 «tomarse la de la vergiienza», cuando queda
solo una pieza en un plato compartido.

Una parte de la verguienza es cultural y
muchas veces esta asociada a las partes
del cuerpo. En muchas culturas son los
drganos sexuales, pero para la mujer
islamica es el rostro y los codos, en China
mostrar el pie desnudo, y en Haiti, mostrar
el cuerpo desnudo si no esta tatuado.

Algunos autores afirman
que la vergiienza no
aparece por si sola, sino
que es una mezcla de
rabia, miedo y tristeza. ]
T

: :;.-.I'r.-'l\ - Enalgunas épocas histdricas, la vergiienza se ha
*'f._‘f"_;g utilizado como tortura psicoldgica. Era comin
. pasear alos torturados encima de un burro para

wm  que la gente se burlara de ellos, dejar a las mujeres
desnudas durante horas en lugares muy frecuentados
de la ciudad, o pasearlos gritando a los cuatro
vientos cual era el delito que habian cometido.

Cuando se siente una vergiienza exagerada,
la reaccion natural es querer desaparecer.

Esto ha dado lugar a expresiones como «tierra
tragamen. Esta asociada a la timidez o incluso
al sentimiento de cobardia.

Aidos era la diosa de la vergiienza
en la mitologia griega. ;Cémo
seria este personaje en tu propia
mitologia? Dibdjalo y explica los
detalles que hayas utilizado.




¢QUE PASA SI NO TENGO VERGUENZA? ¢ B ¢{QUE PASA CUANDO ME PASO DE VERGUENZA? G@)Yy;

ROMPER LAS NORMAS EALTA DE FALTA DE INICIATIVA
¢Qué entiendes por un sinverglienza? ARREPENT‘M‘ENTO Si nos dieran vergiienza muchas

Es aquella persona que no piensa en cosas de la vida cotidiana y nos

las reacciones que provocan sus acciones impactara en exceso lo que los

en los demas. Puede hacerles sufriry demés opinan sobre nosotros, se

herir sus sentimientos. Rompe las traduciria en que no harlamos nada
normas sociales establecidas sin valorar para no avergonzarnos. Esto nos

si son necesarias, y solo pensando en su hace perdernos grandes experiencias

beneficio, o lo que le apetece en cada 0 conocer a magnificas personas que
momento. pueden ser importantes en nuestras
relaciones.

TIMIDEZ DAY

Cuando la vergiienza es asociada a hablar o
relacionarse con los demas la llamamos timidez.

La verglienza es la responsable, en cierto
modo, de indicar lo que los demas pueden
pensar de nosotros en algunas circunstancias.
Si no existiera, y nos diera totalmente igual
la opinién de los demas, harfamos y
dirlamos muchas cosas sin arrepentirnos
que seguramente no serian beneficiosas
para nosotros u otras personas.

¥ NO CRECEMOS
/| coMO PERSONAS

Esta bien ser prudente, pero si cada vez que se Algunos consejos que te pueden venir bien son:
puede conocer a alguien o entablar una buena
conversacion se piensa que no estaremos a la
altura o que se burlaran de nosotros, nos
privaremos del placer de conversar y saber lo
que los demas tienen que decir sobre algun » Valora cualquier conversacion que tengas y trata de aprender
tema. Eso nos impide crecer como personas. de ella.

* No podemos gustar a todo el mundo, pero es muy importante estar
a gusto con la Unica persona con la que pasas 24 horas al dia: TU.

Investiga sobre el
NES significado de los términos
MALAS DECISIO shamey embarrasmenty
anota algunos ejemplos de
cada tipo de vergiienza.

* Ten claro que tu opinion vale tanto como la de los demas.

» Sal de tu zona de confort con pequefios pasos para sea cada vez
mas grande y td mejor.

Sin alguna medida de vergiienza sana nos
sentimos muy atrevidos y podemos caer en la
provocacion de los demas sin razon. Podemos
hacerles dafio, no mirar las consecuencias de

nuestras acciones y tomar peores decisiones.

¢Has sentido verglienza ajena en
alguna ocasion? Explica qué significa
esta expresion y qué ocurrio.

* Relaciénate en distintos grupos sociales.

o nfr
FALTA DE MADUREZ

Sentir vergiienza nos protege de ser
muy orgullosos y de pensar que todo

lo hacemos bien, nos da pistas de que :
quizas, en el futuro, no se deberian {ﬁ'
repetir determinadas conductas. if®
Si no se tuviera verguenza, no
madurariamos ni mejorariamos
nuestra convivencia con los otros.

* No dejes que te obsesione lo que los demas piensan de ti 0 no
seras tu mismo.

* Practica ejercicios para reforzar tu autoestima, celebra con
tus seres queridos, hablales de lo que te preocupa
y no te dejes «nada dentro.

* Recuerda que TODOS tenemos verglienza de algo. El truco
es moderarla, regularla.

* Aprovecha la verglienza como una oportunidad de mejora,
no como una derrota.
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DESAFIO

Disefia en tu cuaderno una linea del tiempo y anota cinco
situaciones de vergiienza o de culpa que hayas experimentado a lo

Algunas manifestaciones corporales de la vergiienza son:

largo de tu vida. Si quieres, puedes dibujarlas o utilizar imagenes que

. te ayuden a narrarlo a tus compafieros.
Se baja la cabeza.
Llevarse las manos a la cara

0 la boca, echarse el pelo a la
cara para cubrirse, cruzar los
brazos o morderse los labios.

Equilibrando
mis emociones

Piensa y responde a estas preguntas
para saber en qué medida gestionas
la vergiienza de forma adecuada.

El cuerpo se encorva como si ’
quisiera desaparecer. Si es extrema, ~
puede que nos dé por salir corriendo

S aeclere 2l e el del lugar para evitar la situacion.

iTe afecta
lo que los demas
piensan o
dicen de ti?

(Enqué
Los vasos sanguineos Pueden aparecer temblores medida te

se dilatan. 0 una sudoracion excesiva. sientes seguro
de ti mismo?

¢Sabes
aprovechar
las conversaciones
para mejorar
tu forma de
comunicarte?

¢Como es tu
relacion con otras
personas?
¢De qué grupos
formas parte?

¢£Qué puedes
aportar a
los demas?

La circulacion facial Con una intensidad elevada,

se excita provocando se experimentan nauseas y
que nos sonrojemos. tension muscular.

Recuerda que tu actitud ante los demas es la que puede producir en tus compafieros que se avergiiencen de si mismos
sin razén. Las burlas, los insultos, los motes o el bullying pueden hacer que alguien sienta tanta vergiienza de si mismo

que se paralice y se haga mucho dafio. Por el contrario, apoyarlos, animarlos a hacer las cosas que les cuestan y darles
otra oportunidad cuando se equivocan les ayuda a crecer.

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

Decides salir. Sabes que todo el mundo va a fijar su atencién en tus manchas. La gente murmura
: y piensas que estan hablando de ti. Haces acopio de fuerzas, lees tu carta y, cuando llegas al :
* ;En qué situaciones has visto hacer que un compafiero o una compafiera se avergience sin razon? i final emocionada, te despides asi:

* ;Cudles son los momentos en los que se siente mas verglienza? Aportad ideas y elaborar un ranking.

* ;Queé puedes hacer para evitar las burlas y poner en ridiculo a un compafiero o una compafiera? i —Gracias por escuchar. Me gustaria dedicar esta charla a mi familia, en particular a mi hermano

* Inventa o investiga sobre algun juego o técnica que ayude a superar la verglienza. ;Los ponemos en practica? pequefio que, como no sabe escribir, ha decidido firmar en i cara y en mi camisa, como pueden ver.

Todo el mundo rie y te felicita por ser ti misma y por el excelente discurso que acabas de dar.

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




PORFOLIO DE LAS EMOCIONES

¢Sabes quiénes utilizan los porfolios con frecuencia?
Los artistas. En las profesiones que requieren habilidades
relacionadas con las artes, los titulos y las notas que
has sacado no son tan relevantes. Es mas importante
mostrar ejemplos de cdmo escribes, cémo cantas,

o cuales son las ilustraciones mas bellas de tus cuentos
que puedas compartir. Por eso hemos elegido este
desafio final: que construyas un porfolio que muestre
todo lo que has aprendido sobre cada una de las
emociones que hemos explorado en este libro. También
puedes elegir otras que sean importantes para ti.

Preséntate. Para ello, ten en cuenta estas cosas:

* Cuéntanos quién eres, donde naciste y busca algunos
detalles curiosos sobre tus gustos (comidas, colores,
ropa...).

* ;Qué te gusta hacer en tu tiempo libre? ;Qué disfrutas
mas haciendo?

* ;Qué te gusta aprender? ;Cuales son las actividades
que prefieres en el colegio?

* ;Quiénes son las personas adultas que viven contigo?
¢Qué otros adultos —ademas de tus familiares— de
tu barrio o de los lugares donde vas son importantes
para ti? Describe a algunos de ellos y explica por qué

los has elegido.

Hablanos de tus amigos y de tus compaferos de clase.
Intenta describirlos no solo fisicamente; elige también tres
adjetivos para cada uno que los describan por dentro.

En la Ultima seccion de cada unidad has elaborado una
linea del tiempo y has seleccionado cinco situaciones
en las que esa emocion ha sido especialmente intensa.
Vuelve sobre ellas y elige solo la que creas que es mas
importante, y explica por qué.

* El miedo * La alegria
°laira * La sorpresa
* La tristeza e La vergiienza

Elige otra emocién nueva que para ti sea importante
y sigue el mismo recorrido que hemos hecho juntos:

* ;Qué sabes de ella? Investiga un poco en qué consiste,
cuando y por qué se produce, cémo afecta a nuestro
cuerpo. ..

* ;{Qué puede pasar si no eres capaz de sentirla?
* ;Qué pasa si nos domina y no podemos controlarla?
* ;Como la reconoces en los que te rodean?

* ;En qué momentos importantes la has sentido con
intensidad?

iSeguro que has sido capaz de hacer este recorrido td solo!

En el libro te hemos propuesto algunas emociones, pero
hay muchisimas mas. ;Puedes nombrar diez? ;Y te
atreves a aumentar esa lista? Compartela con tus
compafieros, y elaborad entre todos una mas larga. ..
¢Hasta cuantas podéis llegar?
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Has terminado el libro, pero el porfolio de las emociones
es algo que nunca se termina, porque nunca dejamos de
aprender sobre ellas, nunca paramos de sentir otras
nuevas, y sequro que sera dificil afrontarlas muchas
veces. jPero puedes recordar estos pasos que te
ayudaran! En cada unidad hemos inventado una historia
con distintos finales. Para terminar tu porfolio, te
proponemos que escribas una ultima historia en la que
aparezcan todas las emociones posibles... jCompartela!
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