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.

.
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