ucacion Emocional
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TRISTEZA, PENA, NOSTALGIA...
Docentes y alumnos de todas las etapas
educativas

Conocer que la tristeza es una emocidén natural, necesaria y
util es nuestra vida, nos permitira asumirla y respetarla,
aprendiendo a saber reconocerla, expresarla y gestionarla
adecuadamente. Debemos apreciar la informaciéon que nos
da la tristeza, y aprender alternativas para pasar a un estado
mas agradable de una manera gradual, calmada y saludable.

Sobre la emocion... LA TRISTEZA

La tristeza es una emocién necesaria, normalmente desagradable pero importante de experimentar en algunos
momentos ineludibles de nuestra vida, especialmente con la despedida de personas a las que apreciamos. Surge en
casos de pérdida de algo que se valora como importante: un ser querido, salud, bienes, y en situaciones como
separaciones, enfermedades, fracasos, desempleo, soledad, vejez...

A veces la sensacion de tristeza nos hace perder el interés por las cosas que antes si nos interesaban, y hace que nos
cueste disfrutar o encontrar placer, haciendo que estemos en un estado de inactividad o desmotivacién. Cuando Ila
tristeza se da en grado extremo, y hay un abatimiento prolongado y general, descenso elevado de la autoestima,
sentimientos de pesimismo o desesperanza, pueden existir sintomas de depresién. Las depresiones pueden surgir por
acontecimientos externos (pérdida de un ser querido o un empleo, por ejemplo) o por agentes internos del organismo
de caracter bioquimico. En estos casos de depresion, las personas son diagnosticadas y tratadas por especialistas de
psicologia y/o psiquiatria; muchas personas consiguen asi mejorar sus estrategias de regulacion emocional para tener
mas bienestar.

La tristeza actia como una busqueda o llamada de huida: la atencién recibida, el apoyo social, la compafia de seres
queridos y el sentido de pertenencia a un grupo son formas de afrontamiento para la tristeza.

En relacién a la tristeza conviene hacer una mencion a la esperanza, que surge cuando alguien lo esta pasando mal pero
confia en superarlo. Es como un paso positivo hacia delante, que nos hace confiar en que hay un puente entre la
tristeza y la alegria.

Algunas denominaciones relacionadas son: depresidn, frustracidn, decepcidn, afliccién, pena, amargura, dolor, pesar,
desconsuelo, pesimismo, melancolia, autocompasién, desaliento, duelo, soledad, nostalgia, desaliento, desgana,
morrifia, abatimiento, disgusto, preocupacion, afioranza, soledad, abandono, desilusién, desolacién, decepcidn,
humillacién, sufrimiento,...

Contenidos y situaciones a trabajar:

- Identificar y aceptar la tristeza como un proceso emocional necesario e importante para el ser humano.

- Disminuir la intensidad de la tristeza, encontrando recursos para expresarla y gestionarla adecuadamente.

- Averiguar qué nos pone tristes y valorar si realmente la pérdida merece la pena y esa tristeza es necesaria.

- Aprender a expresar correctamente la tristeza, sin avergonzarnos de ella, negarla u ocultarla.

- Ser capaz de pedir ayuda cuando nuestra sensacion de tristeza tiene duracion excesiva o es de una intensidad que
creemos no podemos gestionar o asumir nosotros solos.

- Generar alternativas y opciones para gestionar la tristeza, antes de que esta aparezca y mientras duren sus efectos.

- Conocer los procesos afectivos de tristeza y otras emociones desagradables que pueden experimentar personas
adultas y nifos cuando no entendemos su diversidad ni disponen de los recursos necesarios para tener un desarrollo
saludable. Este ejercicio de empatia y comprensién puede favorecer que entendamos que todos somos diferentes y
necesitamos ayuda de diferente tipo en cualquier momento de nuestra vida.

DESARROLLO DE LAS ACTIVIDADES
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ACTIVIDAD 1

Foto portada vy oy ;
ejemplo de El cazo de Lorenzo el e
contenido . =/ AL
Gnda | [
() 0. =
TITULO EL CAZO DE LORENZO
AUTOR ISABELLE CARRIER
EDITORIAL EDITORIAL JUVENTUD
ANO y LUGAR | 2010, Barcelona
RESUMEN A modo de metafora, habla del cazo que un nifio arrastra. Explica como es diferente a los
demas, con sus cualidades y defectos, y cémo los demas a veces no le entienden. El
cazo le complica la vida, dificulta su progreso y eso le produce reacciones no siempre
positivas. A veces se esconde y no se esfuerza, pero gracias a algunas personas
extraordinarias, puede expresar sus miedos y potenciar sus puntos fuertes...recuperando
la alegria y asumiendo la realidad de manera positiva y persistente.
EMOCIONES Y | Todas las relacionadas con el resumen anterior: miedo, frustracion, rechazo,
POSIBILIDADES | perseverancia ante las dificultades, empatia, alegria, comprension, etc... Muy
DE TRABAJO aconsejable en la explicacion de las dificultades de cualquier tipo y/o discapacidad.
OTROS Existe un video en internet, acompafando de lengua de signos, muy apto para explicar la

COMENTARIOS

inclusién de manera mas completa.
https://www.youtube.com/watch?v=SmVKDFi8eBs

ACTIVIDAD 2
Foto portada vy

TINA SUPERFRIOLERA

ejemplo de
contenido
TITULO TINA SUPERFRIOLERA
AUTOR LANI YAMAMOTO
EDITORIAL NORDICA LIBROS
ANO y LUGAR 2015, ESLOVENIA
RESUMEN Tina se encierra en casa para evitar el frio, incluso dentro ha de inventar modos para
mantenerse caliente...pero aislada. La llegada de unos nuevos amigos la animara a salir y
vivir con calor en pleno invierno.
EMOCIONES Y La soledad frente a la compafiia. Como se puede optar por “dejarse” e irse debilitando, o
POSIBILIDADES | buscar alternativas para superar las posibles adversidades que no podemos controlar.
DE TRABAJO Reflexion sobre lo positivo de disfrutar de la vida y los elementos de la naturaleza,
gratuitos y sostenibles, y adaptarnos a las situaciones.
OTROS

COMENTARIOS



https://www.youtube.com/watch?v=SmVkDFi8eBs

ACTIVIDAD s

Area de Programas Educativos. Direccién Provincial de Educacién de Soria

LA TRISTEZA

Foto portada vy
ejemplo de
contenido
TITULO FRIDA
AUTOR SEBASTIEN PEREZ Y BENJAMIN LACOMBE
EDITORIAL EDELVIVES
ANO y LUGAR 2016, MEXICO
RESUMEN Repaso a la vida de una artista convertida en mito y persona compleja, calificada por
algunos autores como depresiva, con dolor crénico y personalidad narcisista, que a través
de sus autorretratos genera muchas reflexiones relacionadas con su sufrimiento.
EMOCIONES Y Dolor y tristeza asociados a la muerte, enfermedad, amor, maternidad, que puede
POSIBILIDADES | generar debate y busqueda de fortalezas y conocer el proceso de resiliencia.
DE TRABAJO
OTROS Etapa de secundaria, bachillerato y adultos. Existe una version mas infantil y sencilla de la
COMENTARIOS | editorial Alba, con las autoras Gee Fan Eng y M2 Isabel Sanchez Vergara.
Teguenn & GRANDE
Frido. Kahlo

ACTIVIDAD 4:

Foto portada vy
ejemplo de Gy
contenido @’W
‘QZ “3.‘::3-‘:1“:"
% ® Jaime y las
/f;;\\ gafas migicas
TITULO JAIME Y LAS GAFAS MAGICAS
AUTOR ANATXU ZABALBEASCOA Y TELMO RODRIGUEZ
EDITORIAL BLUME
ANO y LUGAR 2010, BARCELONA
RESUMEN Sencilla pero interesante propuesta que incluye las emociones de tristeza asociadas a
tener que empezar a llevar gafas, conflictos menores cotidianos en el aula, y metafora de
como hay cosas como la mentira que se acaban viendo y afectando a la dindmica de un
grupo.
EMOCIONES Y Inclusién de las diferencias, sorpresa y fortalezas frente a la inseguridad en un nifio de
POSIBILIDADES | primaria. Reflexionar sobre la historia con los alumnos y buscar con ellos situaciones
DE TRABAJO parecidas en las gue hayan tenido inseguridades y tristeza.
OTROS
COMENTARIOS
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Foto portada vy
ejemplo de
contenido
TITULO
AUTOR MARTA ORDEN JIMENEZ Y GEMA LOPEZ LONGORIA
EDITORIAL GRAFICAS NASERBE
ANO y LUGAR 2013, SORIA
RESUMEN Tres historias donde coletas estrelladas convierte en alegria situaciones de tristeza y
dificultad: aspecto fisico, pérdida, tristeza, etc.
EMOCIONES Y Similitud con situaciones cotidianas del aula, resaltando las fortalezas frente a las
POSIBILIDADES | inseguridades y debilidades, y demostrando que en el grupo surgen ideas que pueden
DE TRABAJO solucionar un conflicto y generar bienestar.
OTROS http://www.coletasestrelladas.com/

COMENTARIOS

Autora soriana, lo que abre la posibilidad a realizar talleres en persona de cuentacuentos,
entrevistar a una escritora, etc... Incluye CD interactivo con libro audio, actividades
fotocopiables, PDI y juego interactivo.

ACTIVIDAD 6
Foto portada vy

. ¥ POR 3
ejemplo de CUATRO e : =
contenido ESQUINITAS Q @ . |
@ Bl
TITULO POR CUATRO ESQUINITAS DE NADA
AUTOR JEROME RUILLIER
EDITORIAL EDITORIAL JUVENTUD
ANO y LUGAR | 2005, Barcelona
RESUMEN Cuadradito quiere entrar con sus amigos los redonditos en la casa grande, pero no cabe
con el agujero, lo que le genera tristeza. Después de esfuerzos varios para intentar
adaptarse a las exigencias del medio, consiguen darse cuenta de que no es él quien debe
cambiar, sino que es la puerta de acceso la que debe ser adaptada, y lo conseguira.
EMOCIONES Y Perfecto ejemplo metaférico para la inclusion fisica y de otro tipo, como no debe de
POSIBILIDADES | intentar cambiar la persona y sus posibilidades si no es posible, cuando con un cambio de
DE TRABAJO acceso y en el entorno se puede facilitar la inclusiéon plena. Emociones de frustracion,
aceptacion de los iguales, debate, comprension de la necesidad de cambios, alegria y
superacion, etc...
OTROS

COMENTARIOS



http://www.coletasestrelladas.com/

ACTIVIDAD 7
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Foto portada vy
ejemplo de %MM
contenido 4
- ?i'ﬂmuumpmAuR-xo
TITULO LOS COLORES OLVIDADOS Y OTROS RELATOS ILUSTRADOS
AUTOR SILVIA G.GUIRADO, DAVID GARCIA, DESIREE ARANCIBIA Y MARTA GARCIA
EDITORIAL PROYECTO PLAY ATTITUDE
ANO y LUGAR | 2010, Barcelona
RESUMEN Compilacion de quince cuentos repletos de fantasia e imaginacién, que hablan de
amistad, buen humor, coraje, ecologia, amor y tristeza. Personajes reales y también
fantasticos, con los que el lector se puede sentir identificado ademas de motivado por una
lectura original y sorprendente.
EMOCIONES Y | Adecuado para secundaria, bachillerato, formacion profesional y adultos, con un lenguaje
POSIBILIDADES | escrito y visual de méas nivel y profundidad. La brevedad de cada historia hace que pueda
DE TRABAJO disfrutarse en pequefias sesiones diferenciadas, provocando una reflexion individual y un
posterior debate en grupo sobre la identificacion, expresion y gestion emocional y de toma
de decisiones en la vida de cada personaje.
OTROS
COMENTARIOS
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