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Trabajo Práctico REPASO N° 19
  ACTIVIDADES
Multiple choice
Pregunta 1: Empatía vs. Simpatía
Si un compañero de curso está muy triste porque le fue mal en un examen y vos te acercás y le decís: "Entiendo por qué te sentís triste, debe ser difícil" porque intentás ponerte en su lugar y comprender su perspectiva, ¿qué habilidad emocional estás demostrando?
· A) Empatía ( implica comprender y ponerse en el lugar del otro).
· B) Simpatía (Consiste en sentir preocupación o agrado por la persona, pero sin necesariamente comprender lo que está experimentando).
· C) Regulación emocional (Es la capacidad de manejar las propias emociones de forma apropiada).

Pregunta 2: Autoestima y Autoconcepto
A veces nos confundimos estas dos ideas, pero no son lo mismo. Según lo que trabajamos en clase, ¿cuál es la diferencia clave entre el autoconcepto y la autoestima?
· A) El autoconcepto se define por las notas del boletín y la autoestima por la cantidad de amigos que tenés.
· B) El autoconcepto es la imagen que tenés de vos mismo (cómo te percibís y qué creés que podés hacer), mientras que la autoestima es la valoración que hacés de vos mismo (apreciar tus fortalezas y aspectos a mejorar).
· C) No hay ninguna diferencia; son dos formas distintas de llamar a la nota que te sacás en los exámenes de la escuela.

Pregunta 3: Entendiendo el Estrés
A veces sentimos que tenemos demasiadas tareas acumuladas y nos empezamos a estresar. De acuerdo con las definiciones de la materia, ¿qué es exactamente el estrés?
· A) Una emoción que nos hace sentir miedo constante ante peligros que no son reales ni inmediatos.
· B) Una sensación que solo experimentan los adultos y que nunca afecta a los adolescentes.
· C) La respuesta natural de nuestro cuerpo frente a cualquier demanda o cambio que nos exige adaptarnos, y que a veces puede ayudarnos a reaccionar y rendir mejor. (Opción correcta)


Situación para analizar:
El caso de Lucas: Lucas siente que "es malísimo para hablar en público" (lo que afecta su autoconcepto). Mañana tiene que exponer un trabajo frente a todo el curso y, de solo pensarlo, siente dolor de panza y mucha tensión (síntomas de ansiedad). Al ver que está tan nervioso, un grupo de compañeros le insiste para que falte a la escuela y así "se salve" de la exposición (presión de grupo).
Preguntas de análisis y relación:
1. Relación entre autoconcepto, autoestima y toma de decisiones:
· ¿Cómo influye el autoconcepto que Lucas tiene de sí mismo en su nivel de ansiedad ante la exposición? Si Lucas tuviera una autoestima saludable (capaz de reconocer tanto sus fortalezas como sus aspectos a mejorar), ¿cómo podría responder a la presión de sus compañeros que le sugieren faltar a la escuela?
2. Herramientas de regulación emocional:
· En lugar de escapar de la situación (faltar a clase), ¿de qué manera Lucas podría aplicar la regulación emocional utilizando la técnica de respiración consciente (inspirar, mantener y exhalar en cuatro tiempos) para gestionar la tensión física que siente antes de exponer?
3. La mirada del otro (Empatía vs. Simpatía):
· Si vos fueras compañero de banco de Lucas y notás que está sufriendo por esta situación:
· ¿Cómo reaccionarías si actuaras desde la simpatía?
· ¿Cómo reaccionarías si decidieras actuar desde la empatía?
· Explicá la diferencia entre ambas actitudes usando el caso de Lucas.
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