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Trabajo Práctico REPASO N ° 17
  ACTIVIDADES
Multiple choice – Relacion y analisis
Pregunta 1: Diferenciando empatía de simpatía
Situación: Lucas ve a su compañero de banco, Mateo, muy decaído porque desaprobó un examen importante. Lucas se acerca y le dice: "Lamento mucho que estés pasando por esto, de verdad me preocupa verte así". Sin embargo, Lucas no se detiene a pensar en lo frustrante que es para Mateo haber estudiado tanto ni intenta mirar la situación desde su perspectiva.
Según las definiciones de Daniel Goleman, ¿qué actitud está demostrando principalmente Lucas y por qué?
A) Empatía, porque se pone en el lugar de Mateo y comprende a la perfección el origen de su tristeza.
B) Simpatía, porque siente preocupación y afecto hacia Mateo, pero lo hace sin necesariamente comprender la experiencia o perspectiva por la que este está pasando.
C) Regulación emocional, porque logra reprimir sus propias emociones de alegría para poder acompañar a su compañero en su dolor.
D) Conciencia emocional, ya que puede tomar control de las emociones ajenas para cambiar el estado de ánimo de Mateo.
Pregunta 2: Estrés frente a Ansiedad
Situación: Sofía tiene que exponer un trabajo de ATE frente a todo el curso mañana. Aunque sabe que el grupo preparó bien el tema y no corre ningún peligro físico ni real, pasa toda la tarde con una opresión en el pecho, pensando constantemente que se va a olvidar de lo que tiene que decir y que todos se van a burlar de ella.
De acuerdo con las definiciones de Hans Selye y Aaron T. Beck, ¿qué está experimentando Sofía?
A) Estrés de carácter positivo, ya que la demanda adaptativa del examen la está ayudando a reaccionar y rendir mucho mejor en el momento.
B) Ansiedad, porque experimenta una emoción caracterizada por la preocupación, tensión y miedo ante una situación que percibe como amenazante, aunque el peligro no sea real ni inmediato.
C) Regulación emocional, porque el miedo es la forma más apropiada de manejar la exposición de un trabajo escolar.
D) Simpatía, ya que le preocupa agradar a sus compañeros y mantener un vínculo saludable con ellos.
. En cambio, Hans Selye define el estrés como la respuesta natural del organismo ante demandas de adaptación, que no siempre es negativa.

Pregunta 3: El camino del autoconocimiento
Situación: Antes de ingresar a una evaluación integradora, Joaquín nota que le sudan las manos y tiene el estómago revuelto. En lugar de decir simplemente que "se siente mal", se detiene a reflexionar y reconoce que siente "nervios". Luego, se acerca a la profesora y le expresa con calma: "Estoy muy nervioso porque esperaba estar un poco más preparado para esta prueba".
¿Qué capacidades del bienestar emocional demostró Joaquín en esta situación?
A) Demostró empatía al comprender el estrés de la profesora y simpatía al contarle lo que le pasaba.
B) Primero demostró conciencia emocional al registrar corporalmente su estado y nombrar su emoción específica (nervios), y luego alfabetización emocional al expresar lo que sentía de una manera productiva.
C) Aplicó técnicas de mindfulness para eliminar por completo el estrés de su cuerpo antes de realizar la evaluación.
D) Demostró únicamente regulación emocional, ya que logró reprimir por completo el enojo que le causaba la prueba.

Consigna de Análisis y Relación
El caso de Camila:
Camila tiene que rendir una evaluación integradora de Economía Política en pocos días. Aunque sus notas previas son muy buenas, pasa las tardes con una fuerte opresión en el pecho, pensando constantemente que "se va a olvidar de todo", que "va a defraudar a su familia" y que "va a hacer el ridículo frente a todos". Sus amigos del curso la presionan para que salga el fin de semana previo. Abrumada, Camila decide encerrarse en su pieza y no responderle los mensajes a nadie. Su amiga Julieta, al notar su ausencia, le manda un audio diciendo: "Ay, Cami, lamento muchísimo que la estés pasando tan mal y me re preocupa que no quieras hablar, pero dale, no estés triste que seguro te va a ir súper bien, ¡no te maquines!". Camila, al escucharla, se enoja y le responde de forma muy cortante: "¡Vos no entendés nada, dejame en paz!".
Al día siguiente, Camila recuerda las clases de Economía Política y decide sentarse derecha, apoyar los pies en el piso y realizar cinco repeticiones de respiración consciente (inhalando, reteniendo y exhalando en cuatro tiempos). Al recuperar la calma, le escribe a Julieta: "Perdón por responderte mal ayer. Estaba muy asustada y desbordada por la prueba, sentía que no llegaba con los temas".
Preguntas de análisis para el alumno:
Relación Estrés - Ansiedad: Analizá el estado inicial de Camila antes del examen. Utilizando los aportes de Hans Selye y Aaron T. Beck, determiná si Camila estaba experimentando una respuesta de estrés adaptativo o un estado de ansiedad. Justificá tu respuesta analizando sus pensamientos y sus sensaciones corporales.
El dilema de la Empatía vs. Simpatía: Evaluá el mensaje de apoyo que le envió Julieta. Según Daniel Goleman, ¿Julieta actuó con empatía o con simpatía? Explicá por qué su respuesta, aunque bienintencionada, terminó generando un conflicto con Camila.
El camino de la Regulación Emocional: Identificá y explicá en qué momentos del relato Camila logra poner en práctica los siguientes tres conceptos estudiados: Conciencia emocional (según Rafael Bisquerra).
Regulación emocional (a través de la técnica práctica aprendida en clase).
Alfabetización emocional (según Claude Steiner).
Para cada concepto, debes citar la frase o acción exacta del caso que demuestre su aplicación.
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