o
<
e
2
L)
Q_
N

SENTI

S
c
=
o
o
£
@
c
=

 §
°

Proyecto de educac




S Hl Sentiry pensar 4

Proyecto didactico: Equipo de Educacion Primaria de Ediciones SM

Autoria: Rosa Martret, Ruth Ortin, Silvia Pérez y Rafael Bisquerra
(coordinacion)

Edicién: Carmen Alvarez, Aurora Bellido y Agurtzane Alonso
llustracion: Patricia Metola

llustracion de tapa: Jacobo Muniz

Fotografia: Sergio Cuesta/Archivo SM; Laurence Mouton/PHOTOALTO; Jean Michel
Cornet/PIXLAND; PHOTOLINK/PHOTODISC; BANANASTOCK; AGE FOTOSTOCK; STOC-

KBYTE; PHOVOIR; FOTOTECA Ax12

Diseiio de tapay de interiores: Diana Lépez
Maquetacion: Noemi Expdsito
Coordinacién editorial: Mireia Casaus
Direccion editorial: Mayte Ortiz

Edicién argentina
Direccién Editorial: Silvia Lanteri
Gerente de Asesoria Pedagdgica: Victoria Amerio

Gerente de Planificacidon e Inteligencia de Mercado: Vanesa Chulak

Jefa de Disefno: Noemi Binda

Responsable de Correccion: Patricia Motto Rouco
Disefo de tapa: Noemi Binda

Diagramacion: Ariel Villalba

llustracion: Pablo Picyk

Fotografia: Archivo SM

Asistente editorial: Ruth Alonso Cabral

Director de Operaciones: Carlos Chevalier Martinez
Coordinador de Operaciones: Nicolas Palladino
Responsable de Preimpresion: Sandra Reina

©ediciones sm, 2017

Av. Callao 410, 2° piso

[C1022AAR] Ciudad de Buenos Aires
ISBN 978-987-731-540-0

Hecho el depdsito que establece la ley 11.723
Impreso en Argentina / Printed in Argentina

Primera edicion.
Este libro se termind de imprimir en el mes de julio de 2017,
en Gréfica Pinter S.A., Buenos Aires.

No estd permitida la reproduccién total o parcial de este libro, ni su
tratamiento informético ni la transmision de ninguna forma o por
cualquier otro medio, ya sea electrénico, mecanico, por fotocopia,
por registro u otros métodos, sin el permiso previo y por escrito de

Sentiry Pensar 4 / Rosa Martret... [et al.]; adaptado por Marfa Victoria Amerio;
dirigido por Silvia Lanteri; editado por Carmen Alvarez; Aurora Bellido; Agurtzane
Alonso. - 1a ed. - Ciudad Autonoma de Buenos Aires: SM, 2017

80 p.; 27 x 20 cm.
ISBN 978-987-731-540-0

1. Educacion Primaria. 2. Desarrollo Emocional. |. Martret, Rosa Il. Amerio, Maria
Victoria, adap. lll. Lanteri, Silvia, dir. IV. Alvarez, Carmen, ed. V. Bellido, Aurora, ed.
VI. Alonso, Agurtzane, ed.

CDD 37201

los titulares del copyright. \




© ediciones sm s.A. Prohibida su fotocopia. Ley 11723

Presentacion

Todas aquellas competencias que nos permiten resolver problemas relacionados con las emociones
y los sentimientos, tanto con nuestra familia como con los demds, forman parte de lo que llamamos
educacion emocional.

Para tener un crecimiento integral y conseguir mas bienestar en la vida, debemos aprender a regular
nuestras emociones y sentimientos. Esto podemos lograrlo si los identificamos y controlamos en el
momento adecuado.

El libro Sentir y pensar 4. Proyecto de educacién emocional fue disefiado para ayudarte a ser
una persona plenay con actitud positiva, que sepas cOmo expresar tus sentimientos y conectarlos
con los sentimientos de otras personas, que tengas autonomia y capacidad para tomar decisiones
adecuadas, que superes las dificultades y resuelvas los conflictos que inevitablemente surgen en
la vida.

Aqui encontraras actividades sencillas y muy faciles de llevar a la préctica en la casa, en la escuela
0 en cualquier escenario de la vida diaria. Todas ellas estan organizadas alrededor de los siguientes
bloques de contenidos.

- Conciencia emocional. Te ayudara a darte cuenta de quién sos, qué sentis y cOmo expresas tus
emociones.

- Regulacién emocional. Te permitird actuar por convencimiento en la toma de decisiones sin
lastimar los sentimientos de las personas que te rodean.

- Autonomia emocional. Aumentard tu capacidad de reflexionar antes de tomar cualquier decision.

- Competencia social. Facilitard la relaciéon positiva con los demds para conseguir relaciones
optimas y que te desarrolles como persona y como integrante de cualquier grupo.

- Habilidades para la vida y el bienestar. Te ayudard a aprender como buscar ayuda y recibirla
cuando es preciso, habilidades indispensables para el bienestar individual y colectivo.

- Poné a prueba tus competencias. Te permitird identificar las emociones que experimentds y
reconocer tus avances en ese objetivo.

Con este material, y teniendo en cuenta los avances tecnoldgicos y la velocidad de la comunicacién
sin fronteras propios de la vida moderna, SM quiere ayudarte a participar en la creacién de una
sociedad més humana y méas respetuosa.
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1 | Exploro mi mundo emocional

1. Pintd la casilla que mejor indique lo que te sucede generalmente en estas situaciones.

NUnCa Casi  Algunas A Casi
nunca veces menudo siempre

1. Me doy cuenta de como se sienten 1 ) 3 I 5

los demas.

2. Cuando estoy preocupado, 1 ) 3 m 5

me distraigo pensando en otras cosas.

3. Me siento mal si los demas 5 M 3 5 1

opinan diferente.

4. Antes de decidir algo pienso 1 5 3 I 5

qué puede pasar.

5. Organizo bien mi tiempo 1 3 3 I 5

para hacer la tarea.

6. Cuando me enojo hago cosas 5 M 5 5 1

de las que luego me arrepiento.

7. Me cuesta hablar con personas 5 4 3 5 1

a las que conozco poco.

8. 5é por qué me siento triste, 1 5 3 I 5

enojado, alegre...

Q. Aprovecho bien mi tiempo libre. 1 2 3 4 5
10. Les cuento a mis amigos lo que siento. 1 2 3 4 5
11. Describo mis sentimientos con facilidad. 1 2 3 4 5
12. Cuando resuelvo un problema, me digo: 1 5 5 m 5

“iQué bien, lo logré!”.
13. Me enojo por cualquier cosa. 5 4 3 2 1
14. Tengo sentido del humor. 1 2 3 4 5
15. Me gusto tal como soy. 1 2 3 4 5
16. Me importa lo que necesitan mis amigos. 1 2 3 4 5
17. Me doy cuenta cuando un amigo 1 5 3 m 5
esta triste, contento...
18. Me peleo con la gente. 5 4 3 2 1
19. Hago cosas que me ayudan 1 ) 3 i 5
a sentirme bien.
20. Me dejo llevar por la opinion 5 4 5 5 1

de los demas.

© ediciones sm S.A. Prohibida su fotocopia. Ley 11.723
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2.5uma los numeros que pintaste y anotd el resultado en los termémetros.
+ Conciencia emocional: suma las casillas 1, 8, 11y 17 para determinar cuanto sabés
sobre tus emociones y sobre las emociones de los demas.

s =B e e el ™ . R et B
5 10 15 20

* Regulacion emocional: suma las casillas 2, 6, 13 'y 18 para saber cémo manejas tus
emociones.

« Autonomia emocional: suma las casillas 3, 12, 15y 20 para conocer si dependés
emocionalmente de los demas para sentirte feliz.

oy e T e T ot o S Rt e o
5 10 15 20

« Competencia social: suma las casillas 4, 7, 10 y 16 para saber como te relacionas con
los demas.

U
=
b
5

* Habilidades para la vida y el bienestar: suma las casillas 5, 9, 14y 19 para saber
coémo afrontds los desafios diarios.

SRR S B L s e e
B 10 o 20

—_—

« Competencia emocional: suma los numeros de todas las casillas que pintaste para
comprobar cémo esta tu mundo emocional.

iilll|!lll|!!'I;ill||r|1||!||||1!|t,|:|l|!|||[:l||i:||'|!!|!;:|=|i5||||!f|||-r||
L L I I
20 30 ) 50 60 70 80 Q0 100

Con este libro vas a poder hacer actividades para subir |a temperafura
de fus competencias emocionales.



Q ) Animo, jvos podés!

22

1. Leé estos ejemplos.

Nacho hizo un dibujo pero no estd nada orgulloso
de como le quedod. Se siente frustrado y piensa que
le gustaria dibujar mejor. Mira el dibujo y se pone
de muy malhumor porque le parece que es un
desastre. De repente, arruga la hoja y se pone

a llorar.

Isabel también hizo un dibujo y no esta

muy convencida. Respira hondo y se dice:

“Silo vuelvo a intentar, seguro que me va a salir
mejor. jAnimo, Isabel, vos podés!”
Pide otra hoja y vuelve a empezar.

Una vez terminado, lo observay ya se siente
mas orgullosa: “iMejoré bastante!”

b Explica cudl de las reacciones anteriores te parece mas adecuada.

2. ;Qué creés que va a lograr Nacho con su conducta?

© ediciones sm s.A. Prohibida su fotocopia. Ley 11.723
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Cuando no Jogrds o que querés, a veces te sentis frustrado.
En ese caso, podés decirte palabras de dnimo. Las avfoinsfrucciones
positivas te ayudan a aceptar e| fracaso y a salir adelante.

3. Pensa en alguna situacion en la que te hayas sentido como Nacho. Escribi como
la superaste y qué podrias haber hecho para mejorar ese sentimiento.
- De a dos, conversen sobre sus respuestas y traten de Ilegar a conclusiones comunes.

- Situacion

- ;Qué hiciste?

+ ;Qué habrias hecho?

A veces |a frustracién no se puede evitfar, pero si podemos
avtocontrolar]|a y buscar alternativas de actfuvacidn.

23



1l/l/¥E| caballero de la mdscara

El castillo de altas torres puntiagudas dominaba todo el llano que se extendia
al pie de la colina. El sefior del castillo era Vulfino, que tenfa virtudes

y defectos, como todo el mundo. Su defecto principal era ser muy vanidoso.
Y lo era tanto que lo invadia un enorme terror: tenia miedo de ser muy feo.
Todos los que lo rodeaban tenian prohibido mirarlo a la cara porque tenia
miedo de que lo vieran horrible.

Mando retirar del castillo todos los espejos y, cuando los 0jos

de los habitantes del castillo se cruzaban con los de Vulfino, su irritacion

era estrepitosa.

Cierto dfa Vulfino tomo una decision:

se cubrirfa la cara con una mascara y asi nunca
nadie podria contemplar su fealdad.

En un dia caluroso de verano, Vulfino
decidi¢ ir al bosque. Luego de unas
horas el cansancio y el calor lo
invitaron a descansar. Estaba solo,
nadie lo podia ver; se quito la
mascara que le ocultaba la cara

y se durmié enseguida.

Al rato se desperto alarmado.
—;Quién me ha besado en la
frente? ;Quién?

—Yo, sefior —dijo con voz segura
y dulce una nifa que estaba
sentada a su lado—. Fui yo.

iMe parecio tan hermoso...!
Cuando volvio al castillo, jqué
sorpresa fue para todos ver a
Vulfino con la cara descubiertal

Y asf, Vulfino se quitd de encima
para siempre su miedo atroz.

Esteve Pujol
Valores para crecer, Parramén
(adaptacion).

30
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1. Imagina que la cara de Vulfino representa sus cualidades y defectos. ;De qué te

parece que tenfa miedo?

2. Anota dos consecuencias negativas para Vulfino por no conocerse bien.

3. Explica por qué le hizo caso a la nifa.

Todos estamos formados potr muchas cvalidades y pot alaunos

defectos. Solo si te conocés a vos mismo vas a poder controfar tus

emociones y tus reacciones.

4, Uni con flechas los elementos de ambas columnas, segun corresponda.

simpatico * |
perezoso *
alegre *
atrevido ¢
impaciente °

bondadoso *

* ayudar a los demas.

- esforzarte mas en ponerte a trabajar.
* no tener miedo al fracaso.

* tener muchos amigos.

* aprender a esperar.

* reirte mucho.




20 ) ;Sabemos escuchar?

46

1.jVamos a jugar!

b Pedile ayuda a tu docente para dividir la clase en dos equipos. Luego, cada equipo

tiene que hacer las siguientes tareas.

Equipo 1

- Este equipo pasara a la accion.

- Saldra fuera del aula y se colocard en
circulo.

- El docente le dird un mensaje a un
alumno, que se lo comunicara a su
companero de la derecha al ofdo
y en voz baja.

- Este se lo dird a su companero de la
derecha, y asf hasta que todos hayan
recibido el mensaje. Es importante
que cada uno guarde y recuerde
bien su mensaje.

- Después, uno a uno, entraran al
aula y transmitiran el mensaje que
recibieron al grupo 2.

Equipo 2

- Este equipo observara y analizara los
aspectos gramaticales del mensaje.

- El docente dara el mensaje inicial,
como punto de partida.

« Compararan los mensajes de los
miembros del equipo 1y anotaran
en una hoja los cambios que haya
con respecto al mensaje inicial.

« Cuando todos los alumnos del
equipo 1 hayan dado su mensaje al
equipo 2, se reuniran ambos grupos
en el aula.

« Se escribiran en el pizarron todos
los mensajes que haya anotado el
equipo 2.

© ediciones sm s.A. Prohibida su fotocopia. Ley 11.723
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2. Mantengan los mismos equipos y respondan.
* Equipo 1: jPor qué puede fallar la transmision de un mensaje? ;Qué deben aportar
el emisor y el receptor para que el mensaje sea correcto?

- Equipo 2: ;Qué sucede con el mensaje original? jPor qué creen que ocurre esto?

3. Explicales a tus companeros qué te impresiond mas de esta experiencia y por qué.

47



26 )} Tomamos decisiones

58

1. Leé el texto.

. Respondé.

Manuel encontro en el patio un montén de figuritas
en el suelo, mird a su alrededor y se las guardé en

el bolsillo. Gloria vio cémo Manuel se guardaba las
figuritas. Ella sabe de quién son. Las vio a la mafana
en la mochila de Javier, cuando estaban en la fila para
entrar a la escuela.

+ ;Habrias hecho lo mismo que Manuel? ;Por qué?

- ;Qué deberfa haber hecho Gloria al ver lo sucedido?

. Subraya los sentimientos de Javier al ver que habia perdido las figuritas.

aburrimiento fastidio aprecio tristeza

desilusion alivio sorpresa culpabilidad

. Buscd una solucién al problema y valora sus consecuencias.

- Solucion:

- Consecuencia positiva:

- Consecuencia negativa:

© ediciones sm s.A. Prohibida su fotocopia. Ley 11.723
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5. En equipos de cinco personas, comparen sus soluciones y consecuencias. Elijan entre
todos la que les parezca mejor y escribanla en el pizarron.

6. Sequi las instrucciones.
Leé con atencion todas las soluciones escritas en el pizarrén y anota la que te
parezca mejor en un papel.
Ll Dobls el papel y luego, entre todos, junten todos los votos.
Cuéntenlos y anoten los puntos que obtuvo cada propuesta.

+ ;Cudl fue la solucion mas votada?

+ ;Creés que es una buena solucion? ;Por qué?

b Explicd en qué se parece y en qué se diferencia de la que habias propuesto.

b Pensa en los razonamientos que utilizaste para llegar a la solucién. jSon similares
a los que aplico el resto de la clase? Explicales en qué se parecen o en qué se
diferencian.

59



31 | Todas son buenas

[
1. Fijate en estos chicos y explicd como creés que se sienten.

+ ;Por qué se sentiran asi? ;Qué les habra pasado?

- ;Creés que es una causa razonable para sentirse asi?

Aunque algunas emociones, como el miedo o [a tristeza,
te puedan parecer negativas, son necesarias y es bueno aprender
a identificarflas y a controlar/as.

68
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2. Explica qué podrias hacer para que estos nifos se sintieran mejor.

+ ;Qué hacés vos cuando te sentis asi?

Negar |as emociones ante otras personas nho es
lo mds adecvado. Tratd de evitar|o.

Lo mejor siempre es intentar entender |a
Sitvacién y aceptar |a emocidn. Es importante
aceptar que no siempre estamos alegres.
Acompanar a |os seres queridos cvando se
sienten tristes o asvustados es a mejor ayvda
que |es podemos ofrecer.

69
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