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iSIENTO VERGUENZA!

Hoy vamos a identificar cuando sentimos vergiienza y conoceremos

estrategias para superarla.
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Lee las siguientes situaciones. «  iMequieroir
corriendo!

Juan siente que las mejillas se le
ponen rojas y calientes y no se
mueve.

Juan estd en el rio, se agacha a
recoger piedritas y se le rompe
el pantalén delante de sus
amigas y amigos.

iNo quieroqué D
(" me mire nadie!

Lili estd con sus familiares y le
piden que cante una cancién.

Lili se quiere ocultar, agacha la
mirada y le sudan las manos.

b

iMe veo raro!

A Santiago se le ha caido un
diente, no quiere que lo vean.

Santiago se tapa la boca cuando
habla, piensa que se van a burar
de él.

Responde las preguntas de acuerdo a Io_ leido:

éQué le ocurrié a Juan?

éQué le ocurrio a Lili?
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éQué le ocurrio a Santiago?
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éQué emocion estan sintiendo Juan, Lili y Santiago?

|

£C6émo lo expresa su cuerpo?
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En muchas ocasiones, cuando nos sucede algo, pensamos que los
demas se burlardn, que nos mirardan mal y sentimos verglenza.
Otras veces nonos atrevemos a hacer cosas por vergilienza. Las
mejillas se ponen rojas, nos pueden sudar las manos, nos tapamos
la cara o nos entran ganas de salir corriendo.

Y ta, ¢En qué situacion sentiste vergiienza?

Recuerda alguna situacion en la que hayas sentido vergiienza y escribe o dibuja
lo que recordaste en el siguiente grafico.

Senti vergiienza cuando...

£Qué pensé en ese momento? - éQué hice?
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La verglienza es una emocion natural.
Todas las personas, en algun momento, han
pasado por una situacion que les ha
producido verglenza, o no han querido
hacer algo porque les produce verglenza.
Lo importante es aprender a manejar esa
emocion. Recuerda que eres una persona
valiosa y Unica.

Superando la vergiienza

La vergiienza es una emocion que se supera poco a poco. Para ello, te damos
unas recomendaciones:
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+ Respira profundo y luego espira. Recuerda respirar como si |
olieras una flor y exhalar como si soplaras una vela.

« Recuerda que eres una persona Unica y valiosa, con muchas
cualidadesy habilidades.

+ Piensa que esas cosas le pasan a todo el mundo y gue ya se
olvidaran.

» Podrias llegar a reirte de la situacién y continuar con lo que
estabas haciendo. /

1. éComo te sentiste al desarrollar esta actividad?

2. éQué haras la proxima vez que sientas vergiienza en alguna

situacion?

3. éPara qué te sirve aprender a regular tus emociones?
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Ahora, te invitamos a reflexionar sobre lo aprendido. Completa la siguiente tabla:

&Qué puedo
Lo estoy hacer para

Mis aprendizajes Lo logré. intentando. mejorar mis
aprendizajes?

Lei las situaciones que expresan vergiienza en
diferentes contextos.

Comprendi que la vergiienza es una emocion
natural
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PORA PERDER
OPORCUNIDADES

uoLIVEWORKSHEETS



