


CONTEXTO
(Las 4 emociones bdsicas)

Las cuatro emociones bdasicas son la alegria, tristeza, enojo y
miedo.

Recordemos que los dos principales pasos para gestionar las
emociones radican en: primero reconocer la emocion y segundo como
expresarla.

No son siempre evidentes y por ello es importante estar atentos y
aprender a reconocer las emociones e identificar cémo se expresan en
sus distintos niveles: emocional, fisico/corporal y cognitivo.




ESTRUCTURA DE LA LECCION Y RECOMENDACIONES
ESPECIFICAS

 Invita a los estudiantes a darle lectura a la “Historia del vendedor de zapatos”, para después responder las

preguntas.
“El vendedor de zapatos”

Cuentan que habia un vendedor de zapatos y un mensajero que trabajaban en una fdbrica de zapatos. El mensajero
todos los dias por la mafiana se acercaba al duefio de la fabrica para pedirle la oportunidad de convertirse en un
vendedor de zapatos, - Jefe por favor déjeme trabajar como vendedor de zapatos, yo le daré muy buenos resultados-,

el duefio contestaba, no mensajero, no molestes. yo ya tengo el mejor vendedor de zapatos, el mensajero se retiraba
pero al dia siguiente volvia a insistir. Mientras el mejor vendedor de zapatos se burlaba del mensajero. Un dia surgié
una oportunidad de vender zapatos en el Africa, entonces al mejor vendedor de zapatos le pidieron que el seria el
candidato ideal y que iria al africa a establecer una sucursal, un gran suefio del duefio pues tendria el mejor negocio del
afio.




El mejor vendedor de zapatos muy seguro viajo hacia el lugar, después de cuatro dias, envié un email diciendo: Por
favor, no fabriquen zapatos para vender aqui en el Africa, en este lugar nadie usa zapatos.

El negocio no serd prospero, En un par de dias mds regresare a la fabrica de zapatos. El duefio muy triste camino por
la fabrica, el mensajero lo vio y le dijo: “jefe déjeme vender zapatos”, el duefio que ya estaba
desesperado por la insistencia le dijo estd bien, te iras al Africa y comenzaras a vender, pero en caso de que no vendas
un solo par de zapatos regresaras y no me volverds a suplicar. El mensajero acepta y se traslada al lugar, un dia
después envia un email: por favor necesito que fabriquen con gran urgencia la mayor cantidad de zapatos y los envien
a la sucursal de dfrica, serd un estupendo negocio “aqui nadie usa zapatos”




ACTIVIDAD 1

Responde lo siguiente:
- ¢Quépaso? 0000000
—> iPor qué el mensajero vio en dfrica un gran negocio?

—> iPuedes detectar que emocion estuvo presente en ambos
persongje? 0000000000000

—> ¢Cudl es tu hipdtesis de que el mejor vendedor de zapatos eligid
regresar? -




REFLEXIQNA -

para identificar como se
expresan en el cuerpo y




El siguiente esquema te muestra
cuatro imdgenes, anota de bajo

de ellas el nombre de cada
emocion que estan
representando.




ACT'V'DAD 3 Anotards en el recuadro las respuestas de las siguientes preguntas:

(Sugerencia: Actda las emociones para que puedas contestar)

* Respiras cuando expresas una emocion: ¢como es tu respiracion?
* Se encuentra tu cuerpo cuando expresas emociones: ¢como estd tu rostro?
* se manifiesta tu cuerpo cuando expresa emociones: {como se siente tu cuerpo?

* Estds pensando cuando sientes una emocion: ¢Qué me digo al sentir las emociones?
* Pensamientos negativos aparecen: {Mi pensamiento es de no soy capaz de hacerlo?
* Pensamientos adaptativos a parecen: ¢Mi pensamiento es de hisqueda de soluciones?




Nivel Fisico
(corporal)

Alegria

Tristeza

Nivel Cognitivo
(pensamiento




RESUMEN

Las cuatro emociones bdsicas alegria, miedo, enojo y tfristeza son
universales, todos los humanos las manifestamos sin que nos las
ensefien en la infancia. Aprender a gestionarlas nos ayuda a:

¢ Mantener mejores relaciones interpersonales.
¢ Tomar decisiones mds favorables.

Un indicador de la expresion de emociones esla N
permite regresar a un estado neutro mds rdpido, ofro apoyo es
detectar que estds pensando.




PARA TU VIDA DIARIA

Cuando estés enojado, cierra los ojos y
respira por dos minutos, asi disminuird
el enojo y pensards distinto.

Si estas friste y comienzas a tener pensamientos
de devaluacidn, no eres bueno/a para nada, de
que nadie te quiere, etc.

Cierra los ojos, respira lento y profundo
dos minutos, pon mas atencion cuando
respiras y como piensas.
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