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Leaumos un poco:
Segin cuenta un viejo relato japonés, en cierta ocasion, un belicoso

samurdi desafié a un anciano maestro zen a que le explieara los @8’%‘?@8 @uﬂgugtua ﬂ;[ﬂdgﬁe Z @ ﬁ'}’:‘

eoneeptos de cielo e infierno. Pero el monje replied eon desprecio:
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- iNo eres mds que un patan y no puedo malgastar mi tiempo eon tus l @mgw@d@ld ﬂf ugazpa@éﬁ n i | O»
tonterias! @@SOP@@MHZQ@{?@” Sy, R
dourrimiento

&l samurdi, herido en su honor, monto en edlera y, desenvainando la
espada, exelamd:

- Tu impertinencia te eostard la vida.
- 1830 -replied entonees el maestro- es el inflerno! ?
CGonmovido por la exactitud de las palabras del maestro sobre la

edlera que le estaba atenazando, el samurdi se ealmd, enuaind lo
espada y se postro ante él, agradeeido.

- i eso -coneluyd entonees el maestro-, eso es el cielo!

&l stibito despertar del samurdi a su propia agitacion; a la furia que lo
dominaba ilustra la diferencia erucial que existe entre quedar
atrapado en un sentimiento y tomar conciencia de que uno es
arragbrado por 6l La frage de Socrates <«Condeete a ti mismo»
eonfirma esta piedra angular de la inteligencia emoeional: la eoneiencia == N . )
de los propios sentimientos en el momento en que se experimentan. I 4\ e armonia, mis

“Del libro Inteligeneia mocional de Daniel Goleman” . R ¢ ‘~ | F{Z]aCion% 0N
\ < 0, ey e sanas,
R ®e ‘ wE-a g - N ) .
i . ﬁ ﬂpg i PO e facilitando los
§ v V8 T L Py ? ! :,

* Padres y docentes, no les pidamos a los nifios QY0 A : - i
empezar por la razén, empecemos por la Qg S =

requlacion
¥ Para ayudar a otros primero ayddate

Regula tus pensamientos, armonizalos con tus
sentimientos y controla tus reacciones-

Organiza y crea rutinas PARA Tl, date tiempo,
busca espacios y actividades que disfrutes-

Y
Piramide tomada de la conferencia "COVID19 ;Como

controlar el impacto emocional negativo en los
estudiantes?
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