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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 7. 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 ayudard a darte cuenta de quién sos, qué sentis y coOmo 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. Aumentara 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 ayudara a aprender cémo 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 experimentas y
reconocer tus avances en ese objetivo.

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

1. Respondé con sinceridad a este cuestionario. Hacé una cruz en la celda que mejor indique lo que
hacés, pensas o sentfs en estas situaciones.

Casi Algunas A Casi

Nun )
dncd nunca veces menudo siempre

1. Me doy cuenta facilmente del estado
de dnimo de mis amigos.

2. Cuando me enojo hago cosas de las que
luego me arrepiento.

3. Me siento mal cuando no opinan como yo.
4. Sé ver el lado positivo de las cosas.

5. Me da verglienza cuando hablan bien
de mi.

6. Cuando resuelvo algo complejo me digo:
“iBravo, lo logré!”

7 Me doy cuenta cuando me siento
contento, ansioso o triste.

8. Hablo con facilidad de mis emociones.

9. Cuando estoy preocupado, me distraigo
pensando en otras cosas.

10. Sé explicar con claridad lo que quiero
decir.

11. Antes de tomar una decision, pienso
en los proy los contra.

12. Me gustaria ser diferente a como soy.
13. Agradezco lo que otros hacen por mi.
14, Pido ayuda si la necesito.

15. Me peleo y discuto facilmente con los
demas.

16. Me resulta facil pensar como se sienten
los demas.

17 Trabajo bien en equipo.

18. Si algo me sale mal, me desanimo por
bastante tiempo.

19. Tengo sentido del humor.

20. Me importa mucho la opinion de los
demas.
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2. Para conocer tu puntaje, tené en cuenta el valor de cada respuesta, de acuerdo con la tabla.

. Casi A Casi
s Nuires nunca menudo  siempre

3-5-6-15-18y 20 5puntos | 4 puntos 3 puntos | 2 puntos | 1 punto

Todas las demas 1 punto 2 puntos = 3 puntos = 4 puntos = 5 puntos

D Comproba la potencia de tus baterias emocionales. Para eso, suma los puntos, escribf el resultado
en el recuadro y colored cada baterfa del color que corresponda. Pinta las celdas de la bateria
segun el resultado obtenido.

Conciencia emocional. Para saber el conocimiento
que tenés de tus emociones y de las de los demas.

Filas1T+7+8+16=

Regulacion emocional. Para observar si sabés
manejar tus emociones.

Filas2+ 9+ 15+ 18 =

Autonomia emocional. Para conocer si dependés
emocionalmente de los demés para sentirte feliz.

Filas3+6+ 12+ 20 =

Competencia social. Para valorar tu facilidad al
relacionarte con los demas.

Filas5+ 10+ 13 + 17 =

Habilidades para la vida y el bienestar. Para saber
como afrontas los desafios cotidianos.

Filastd + 11 + 14+ 19 =

Competencia emocional. Para comprobar como
estd tu mundo emocional.

Suma de todas las filas =
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Mis conductas, mi cerebro y yo

La vida de Pi es una pelicula estadounidense estrenada en el ano 2012 que podemos tomar como
analogia de como funciona la relacion entre emocién-pensamiento-conducta en nuestro ser.

En el bote en que Pi navega el océano de la vida comparte la travesia con las emociones e instintos
en forma de un tigre llamado Parker, que tiene mucha experiencia en sus respuestas automaticas.
El ataca, huye o se somete. Pi se ve fisicamente mas endeble; sin embargo, puede dar respuestas
adaptables a las circunstancias con una vision a largo plazo.

Parker solo tiene la posibilidad de lo espontdneo, gozoso o agresivo, pero no puede hacerse cargo

de las consecuencias de su hacer. Vive el “aqui y ahora”. Pi solo tiene la posibilidad de la elecciéon de la

respuesta, la vision de la consecuencia y la posibilidad de la planificacion a largo plazo.
La vida, que es sabia, los puso en el mismo bote como las dos caras de una moneda.

. Leé los siguientes textos referidos a distintos momentos de la pelicula y, luego, relaciona las

imagenes con los parrafos colocando las letras A, By C, segun corresponda.

Durante la travesia hay momentos en los que Parker bloquea a Pi en su capacidad de pensamiento
y lo saca de contexto. Parker es el lider de la vida de Pi. En estas situaciones, Pi estd bajo la influencia
instintiva, irracional, de sus emociones, sin poder discernir si lo que Parker decide es lo mas
conveniente para ambos.

En otros momentos, Pi somete a Parker, se vuelve absolutamente racional y no le da lugar a
expresarse. Parker se calla, sin olvidar qué siente.

Deberan encontrar el modo de combinar sus potencias y disfrutar de una travesia equilibrada para
ambos. Este es el camino propuesto hacia la paz interior, muy cercano al de la felicidad.

2. ,Cémo se llevan tu “Parker”y tu “Pi"? jAlguno de los dos domina el bote con mas frecuencia?

© ediciones sm S.A. Prohibida su fotocopia. Ley 11.723
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La requlacidn de |as emociones patrece ser e| desafio que nos otienta a vha
mejor calidad de vida.

3. Reflexiond sobre los siguientes acontecimientos cotidianos y completéd con el porcentaje de
participacion de cada personaje en cada situacion. Puede suceder que los dos participen en igual
medida, es decir, 50% cada uno.

Acontecimiento Porcentaje de Pi Porcentaje de Parker
Jugar un videojuego de estrategia.
Escuchar la banda que te gusta.

Que no te dejen ir a la casa de un amigo.

Usar el celular mientras cruzas la calle.

Comer todas las galletitas de un paquete.

Tomar un litro de gaseosa en una tarde.

Pelear con tu hermano/a por el celular.

4. Reflexiona sobre tus reacciones inmediatas. Respondé
estas preguntas.

+ ;Qué sentis cuando recibis una critica que es injusta?

* ;Tu reaccion es la misma con tus familiares que con tus
amigos?

* Recorda alguna situacién en la que hayas frenado a “tu tigre interno” ante una reacciéon
impulsiva. ;Cémo lo hiciste?

21
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) Los seis ciegos y el elefante

Hace muchos afos, seis hombres ciegos se la pasaban discutiendo para evaluar quién era el
mas sabio. Para ello, cada uno exponia sus saberes y luego decidian entre todos quién habia
sido mas convincente.

Un dia, uno de los ciegos pregunté: “;Qué forma tiene un elefante?”. Como nunca antes
habian estado en contacto con uno, y motivados por el deseo de aumentar su sabiduria,
decidieron salir en busca de un ejemplar.

Uno detrés del otro, caminaron por un sendero que los dirigia al interior de la selva.

En un momento del camino, percibieron por el olory el sonido que estaban al lado

de un elefante. Con mucha alegria, decidieron explorarlo para poder resolver la incognita.
El primero de la fila se acerc¢ al elefante y quedé parado justo frente al abdomen del
animal: “El elefante —exclamé— es como una pared de barro secada al sol”.

El segundo ciego camind unos pasos mas frente al animal y, al extender sus manos,

se topd con los colmillos: “iSin duda, la forma de este animal es como la de una lanza!”, dijo.
El elefante volted su cabeza y el tercer ciego agarro la trompa: “Escuchen, este elefante

es como una larga serpiente”.

El cuarto ciego, que habia quedado bastante atras, tomé la cola del elefante y, sin vacilar,
dijo: “No tengo dudas, es igual a una cuerda’, exclamo.

Llegd el turno del quinto ciego, que era muy sabio. Se acerco al elefante, cauteloso, y lo
primero que encontro fue la oreja. Entonces, dijo: “Ninguno de ustedes acerté en su forma.
El elefante es un gran abanico plano”.

El sexto sabio, que era el mas viejo, de tan doblado que estaba por

la edad pasé por debajo de la barriga del elefante y tropezé con

una de sus gruesas patas: “iEscuchen! Lo estoy tocando ahora

mismo y les aseguro que el elefante tiene la misma forma

que el tronco de una gran palmera”.

Conformes por la experiencia y agotados de tanto caminar,

los ciegos decidieron emprender la vuelta.

A mitad de camino, se sentaron bajo una palmera a

descansar y retomaron la discusion sobre la forma del

elefante. Cada uno de los sabios estaba convencido de

que la verdad residia en lo que habfa experimentado

y que los demas estaban equivocados.
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1. Después de leer la historia, respondé estas preguntas.

* ;Qué pasa cuando los ciegos tratan de imponer su punto de vista unos a otros?

* ;Quién tiene una parte de la verdad? ;Y toda la verdad?

* ;Qué podrian hacer los ciegos para conocer la verdad en cuanto a la forma del animal?

* ;Podemos estar sequros, cada vez que emitimos juicios, de que esa es la verdad?

2. Para no emitir juicios, tené presente como expresas lo que sentfs. Tratd de ser autorreferencial,
es decir, habla de vos y no des por sentado que la tuya es la Unica verdad y que todos tienen
que pensar igual. Leé las siguientes oraciones y modificalas como en el ejemplo.

( Esta gaseosa es un asco.

A mi'no me gusta esta gaseosa, me parece \
asquerosa.

Matemadtica es muy dificil, pero Historia es
facilisima.

_

Uno se siente remal cuando le va mal en
una prueba.

La profesora de Inglés es injusta.

El domingo es el mejor dia de la semana.

\.

Nvestra verdad es solo |a parte de realidad que percibimos. Nuestro
cerebro tiende a aferrarse a “nvestra verdad e infenta convencer a Jos
demds, como |os ciegos. Lo imporfante es sentir cud| es tu verdad y saber
que estds a favor de |a vida, |a salud y |os afectos.

133



1y

Te presto la oreja

Maira tiene tres amigas muy queridas en la escuela.
Comparte con ellas los recreos, los trabajos en equipo

y se visitan fuera de clase.

Un dia Maira recibi¢ la noticia de que su abuela Juana, que
vivia en Salta, habia fallecido y estaba muy triste. Lo primero
que hizo fue mandar un mensaje por celular a sus amigas
para contarselo. Las tres le respondieron con emoticones
tristes y cambiaron de tema, estaban organizando una
piyamada en lo de otra amiga y el comentario de Maira

paso al olvido.

Cuando se vieron en la escuela durante el recreo,

Maira comentd que su papa viajaria esa noche para estar
presente en el funeral de su abuela.

Lola estaba tratando de pasar un nivel del videojuego

y miraba la pantalla moviendo sus dedos con rapidez y con
una sonrisa impostada, agregaba una mirada al grupo de vez
en cuando y un “"Uh, que pena, ;no? Lo de tu abuela, digo”.
Gise no pudo con su genio Yy, cuando Maira iba a comentar
coOmMo se sentia, la interrumpid con un torrente de palabras:
“Si, lo mismo me paso a mi, pero peor, porque se murié

mi tia que era mas joven, con mucha onda y me regalaba
muchas cosas, sufri tanto, pero no fui al velorio, no queria...".
Maira no quiso seguir hablando. Se sentia sola, a pesar de
estar acompanada. Luli, que estaba a su lado, mird a Maira

a los ojos, le sonrié con ternura, le tocd la mano como quien
acaricia el corazon y le dijo: “Cuando quieras, charlamos”.
Maira le devolvid una sonrisa, sentia su dolor acompanado.
“Gracias”, le respondié.

Sono el timbre y entraron a clase. Ese dia la maestra

les explico la diferencia entre “ofr" y "escuchar”.

1. ;Cudl es la diferencia entre “oir" y “escuchar”? Uni con flechas cada palabra con la definicion
que corresponda.

Oir * Prestar atencion a lo que uno oye.

Escuchar * Capacidad de percibir por medio del sentido del oido.

2. ;Qué accion exige mas esfuerzo? ;Por qué?
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3. No siempre estar con otros es sinonimo de sentirse acompanado. jTe pasé alguna vez?

Me senti solo/a cuando

4. ;Qué hacés cuando alguien cuenta algo que le esta pasando? ;CoOmo actuas? ;jTenés el estilo de
Lola, de Gise o de Luli? ;De qué depende?

“Escuchar? implica acompaﬁar al ofro en sv propio mirada de vha sifvacién.
Somos acompafiantes. No se nos pide que demos consejos v ofrezcamos
salidas rdpidas. Solo que estemos ahif, para e| ofro.

5. Para aprender a escuchar es posible entrenarse. Trabajen de a dos: uno representara a Ay el otro
a B en cada una de las siguientes situaciones.

Primera situacion Segunda situacion
cuenta algo bueno que le pasé en estos comenta algo que lo asustd mucho,
dfas, en un minuto o dos. puede ser una mala experiencia.
escucha a [\ mirdndolo y prestando escucha atento, mirdndolo y prestando
atencion, sin emitir juicios de valor. atencion.

b ;Coémo te sentiste cuando te tocd escuchar? ;Y cuando fuiste
escuchado? Resumi la experiencia en estas lineas.

45



26/ ;Cuando aprendemos?

56

Aprender es inevitable, ya que nuestro cerebro se modifica y hace conexiones cada vez que vive
algo nuevo. Cada pagina que leés nutre, cambia, hace crecer tu cerebro, al igual que cada materia
de la escuela y cada vinculo humano que establezcas.

1. Leé el siguiente texto.

T—

La zona de comodidad es el conocimiento que ya manejamos, que tenemos automatizado,
que no ofrece tension, por ejemplo: la tabla del 2 estéd en esta zona.

Todo nuevo conocimiento debe atravesar la zona de temor e incertidumbre; al cerebro no

le gusta el cambio porque le consume mucha energia. Solo si se presenta como placer y sin
amenaza, el conocimiento atraviesa la zona de temor facilmente. Por ejemplo, frente a un
nuevo videojuego nos tiramos de cabeza al desafio, pero si tenemos que leer un libro de
literatura de 200 paginas quizas querramos desaparecer del planeta.

Cuando logramos superar el miedo, el rechazo, el aburrimiento, se amplia nuestra zona de
comodidad, que ahora integra el nuevo conocimiento, y asi tenemos acceso a nuestras metas
pero... La historia vuelve a comenzar: estamos comodos, y surge un nuevo desafio.

1’_ —— : _—

2. Segun lo que describe el texto, completa los recuadros del esquema con la explicacion de cada
area. Seqgui el ejemplo de la zona de comodidad.

Te sentis seguro y comodo
haciendo lo que hacés.

— - EEEEEE—— —=
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3. Ahora, completd el esquema con experiencias propias.

En el recuadro que estd arriba, escribi una situacion que estés viviendo en este momento, que
implique un aprendizaje y sea un desafio para vos (no tiene por qué ser del ambito escolar).

IE] En los recuadros que estan alrededor del circulo, colocé lo que ya sabés, los miedos que te
surgen, lo que tenés que aprender y el objetivo a cumplir en relacién con esa situacion.

Situacion

. \ .

Lo que sé Los miedos que tengo

Lo que tengo que aprender Objetivo a cumplir

57
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El sembrador de datiles

En un oasis rodeado de arenas ardientes vivian dos vecinos, el anciano Eliahu y el
acaudalado Hakim. Cierto dia, el anciano estaba arrodillado bajo una palmera datilera
y hacia huecos en la arena con una pala, sin parar.

Su vecino se detuvo al verlo y, sin comprender lo que el viejo hacia, lo saludo:

—La paz sea contigo, anciano —dijo Hakim.

—Y contigo —contestd Eliahu sin levantar la vista de su labor.

—iQué tarea te tiene tan ensimismado, con estas temperaturas? —preguntd Hakim.
—FEstoy sembrando datiles —contesto Eliahu sin detenerse.

—i;Como sembras datiles?! —respondié Eliahu mientras sefalaba a su alrededor

el palmar. Cerro los ojos como quien escucha algo sin sentido y continué—: El calor
te dano el cerebro, querido amigo. Descansa un rato, vamos a beber algo fresco.

— Lo siento, pero debo terminar la siembra. Luego, si querés, brindamos.

—Pero jcudntos anos tenés?

—No tengo idea, lo olvidé... pero jqué importancia tiene?

—Anciano, te lo pregunto porque los datileros tardan mas

de cincuenta anos en crecer y recién dan frutos después de
ser palmeras adultas. Vos lo sabés tanto como yo, no te es %

ajeno. Entonces no comprendo como sembras algo de lo que
seguramente no llegaras a ver los frutos.

—~Entiendo tu vision, pero escuchd la mia: yo comi los datiles
gue otra persona sembrdé. Entonces hoy siembro para que
otros puedan comer dentro de un tiempo los datiles que
planté y, en honor a aquel desconocido que sembré hace
décadas, hoy quiero finalizar mi tarea.

—Qué gran leccidon me regalaste, Eliahu. Como
agradecimiento, te entrego esta bolsa de monedas.

—Ya ves, a veces pasa esto —dijo Eliahu—: todavia

no termino de sembrar los datiles y ya recibo

tu gratitud y una bolsa de monedas.

1. Teniendo en cuenta lo que venimos trabajando, elegi una o mas opciones en cada caso.
* Eliahu nos da dos ejemplos de:

" |supervivencia | |perseverancia

| |zona de comodidad | |postergacion de la gratificacion

* ;Qué cualidades podemos imitar de Hakim?

| |asombro | |capacidad de aprender [ |reconocimiento | |todas las anteriores
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Cuando revisamos qué sabemos de [o que sabemos estamos en e| campo de |a
metacognicién. ;Qué sé de [o que s5é?

Es un vicje a nuestro inferior que, al rever Jo que aprendimos, nos permite
ajus‘for errores, requjar conocimienfos y crecetr.

2. Seguimos repasando lo que vimos. Respondé junto con tu companero de banco.

+ iCudles son las necesidades basicas de las personas? jAlguna estad expuesta en la historia?

* iPor qué podemos decir que el sembrador de datiles trasciende sus necesidades personales?

+ iQué es lo que hace que Eliahu salga de su zona de comodidad?

3. Muchos avances de la sociedad primero fueron ideas, después proyectos vy, finalmente, realidades
en las mentes de quienes “plantaron los datiles que hoy disfrutas”. Enumera algunos de esos
avances.

En salud En educacion En tecnologia En politica

iRecibimos |os ddtiles sembrados hace tiempo y sembraremos Jos que en el
futuro serdn cosechados! Si aprendés a desarroflarte como un ser humano
infegro, Jos frutos de fus acciones enriquecerdn tu entorno.
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