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Primera Parte: Un viaje por el mundo de las emociones

iHola, bienvenido al Mundo de las Emociones!

Seguro que no hace demasiado tiempo que te sentiste alegre, o triste, o
nervioso, o enfadado... Quiza también te acuerdes de la Ultima vez en que
sentiste miedo, o incluso de alguna vez en la que no te pudiste parar de reir.

Todas esas sensaciones que has tenido tantas veces son EMOCIONES, y
de ellas vamos a hablar en este cuaderno. Vamos a aprender en qué consis-
ten, como nos afectan, y qué cosas podemos hacer para controlarlas. De ese
modo podremos conocernos mejor a nosotros mismos, y nos resultara mas
facil resolver nuestros problemas.

Y en este viaje por el mundo de las emociones vamos a acompanar a
ULISES y a sus hombres en su regreso a su tierra (ltaca), tras una dura gue-
rra (la Guerra de Troya). En su camino, les esperan aventuras y emociones
fuertes, que iremos conociendo y analizando poco a poco, a lo largo de 10
sesiones. En cada una de ellas conoceremos un pasaje de su historia, y reali-
zaremos alguna actividad relacionada con ella.

{Te animas?

Estos son los iconos que apareceran a lo largo del cuaderno:

Qi:%‘;\ Historietas

QE%\. Actividad

Recuerda
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PRIMERA PARTE: UN
VIAJE POR EL MUNDO DE
LAS EMOCIONES




Primera Parte: Un viaje por el mundo de las emociones

Sesion 1

Cij%‘:\ El Viaje de Ulises
/

Observemos del viaje de Ulises algunos ejemplos de expresién de emo-
ciones que se muestran en él.

Actividad
SN

En la pagina siguiente te damos un listado de nombres de emociones al
que hemos llamado "El Diccionario de las Emociones" elige el nombre que te
parezca mas apropiado para dar a cada una de las vinetas anteriores.
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NoOMBRE DE LA EMoci 6N

SIGNIFICADO

Enfado, irritacion, cdera.
Algo que ha ocurrido o interpreto
como una ofensa contra mi o lo mio.

Ansiedad

Inquietud, nerviossmo intenso.

Me enfrento con ago que es una
amenaza 'y no "controlo’ bien lo que
puede ocurrit

Miedo
Terror

Algo que acaba de ocurrir o es
inminente me asusta, me produce

sensacion de peligro, me paraiza.

Felicidad

Ha ocurrido adgo que deseaba, se han
cumplido mis deseos 0 metas y estoy
degre, divertido, todo me parece
positivo, estoy entusiasmado y me siento
bien.

Amor

Siento que quiero a aguien y me siento
bien estando con esa persona, que me
importa, que deseo estar mucho tiempo
con ell, trato de expresarle mi afecto.

Tranquilidad

Descanso

Bienestar; paz, seguridad.
Me siento sereno y camado. Nada me

pone nervioso.

Alivio

Me he quitado “un peso de encima,
todo vuelve a estar bien porque ha
desaparecido k circunstancia que me
ateraba o preocupaba.




Primera Parte: Un viaje por el mundo de las emociones

Actividad

En la vida diaria se dan muchas situaciones a las que nos enfrentamos de
continuo. Algunas nos hacen reaccionar mas que otras, unas nos hacen emo-
cionarnos y otras no.

A continuacién vamos a sefalar situaciones que pueden provocar en no-
sotros una respuesta emocional y otras que no.

Del siguiente listado, diferencia las situaciones que te producen emocio-
nes de aquellas que no te provocan ninguna emocién particular-...

Que mi mejor anigo/a me deje phntado/a después de haber quedado
parair d cine

Estar a punto de empezar un examen

Que empiece a lover

Perder el autobls para ir a colegio

Ver un anuncio en h television

Que mis padres me castiguen sin salir por ks tardes por haber
suspendido

Que aglin compariero de clase me cop mis cosas sin pedir permiso

© sl ME PRODUCE EMOCIONES
©  NO ME PRODUCE EMOCIONES

ﬂ?{(‘:}} Recuerda...

® Las emociones son la prueba de que estamos vivos; son una reaccién
natural ante lo que vivimos, y nos permite relacionarnos con los de-
mas.

® No todas las situaciones que vivimos a diario hacen que reaccionemos
del mismo modo y con la misma intensidad. Hay situaciones que, de

hecho, no provocan en nosotros ninguna reaccion.
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e Es importante que aprendamos a conocer nuestro repertorio de emo-
ciones, para poder ajustar nuestras reacciones emocionales.

® Para poder expresar correctamente nuestras emociones, debemos ser
capaces de "dominarlas", y darles una forma de expresién adecuada. A
esto es a lo que llamamos autocontrol emocional.

e Cuando aparece una emocién debemos:
— Saber reconocerla: ¢éQué tipo de emocién es?
— Saber clasificarla: ¢Es positiva o negativa?

— Aprender a expresarla del modo mas adecuado para nosotros y la
relacién con nuestro entorno. No expresar la emocién nos perjudi-
ca, sobre todo si es negativa, porque puede hacer que esa emocién
negativa dure mas tiempo. Tampoco es apropiado en ocasiones,
pues puede producir efectos no deseados, expresar libremente y sin
medida la emocién.

— Si es negativa, es el "aviso" de que tenemos que actuar para resolver
el problema que la ha producido.
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Sesion 2

Qij%\ El Viaje de Ulises
Ly

Observa la historieta "La Isla de los Lotéfagos”.

@, Actividad: Discusion
{Qué diferencias aprecias en la emocién que experimentan:?
e | os marineros que fueron en avanzadilla y han probado los lotos

® | os marineros que acompanan a Ulises a rescatar a los anteriores y
observan la felicidad de éstos

e Ulises, al darse cuenta del peligro de quedarse para siempre en la isla
bajo los efectos de la flor de loto

{Qué conclusiéon podemos extraer?

% Actividad: {Cuando me siento ...?

Ahora vamos a pensar en situaciones que a cada uno de nosotros provo-
can emociones negativas. Ahade a la lista anterior 4 situaciones que te pro-
voquen emociones del tipo senalado (enfado, miedo, ansiedad, tristeza,)
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Cuando:

me pongo

triste
Cuando:

me pongo

furioso
Cuando:

me pongo

muy nervioso
Cuando:

siento miedo

ﬁ@ Recuerda...

® Las emociones son algo esencialmente humano, que cada uno siente y
manifiesta de modo particular; la capacidad de emocionarse forma par-
te de la personalidad de cada uno.

e Existen emociones negativas y positivas; las positivas deberiamos tratar
de experimentarlas mas y las negativas son las que por el contrario de-
bemos evitar que surjan, controlarlas si aparecen para que no nos afec-
ten mucho y averiguar qué situaciones personales hacen que sintamos
emociones negativas.
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Sesion 3

% Actividad

Recuerda dos escenas de la Odisea en las que lo que hace alguno
de los protagonistas provoca una reaccién emocional concreta en un
segundo personaje:

AcadN DE Los PERSONAE /s ResPUESTA  EMOCONAL  PERSONAE

Provoca un terrible enfado en
La entrada de Ulises y sus

hombres en k cueva del Ciclope

Y que se coman su comida

Poifemo que retiene
atemorizados a Ulises y sus
compaferos

Obsérvate a ti mismo, piensa en tres ejemplos de situaciones recientes
ocurridas en tu relacién con otras personas y que hayan dado lugar a que

sientas emociones positivas y negativas.
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Que Dijo o Hizo eL OTro Como Me Senti Yo

Ejemplo: Después de haber

Enfadado, creo que mi padre me
estado toda la tarde haciendo el o 9 P
ha tratado injustamente. Solo me
trabajo de Sociales, mi padre me .
. regana por lo que no hago, pero
regafa porque no he ayudado a o
) no me felicita cuando hago algo
poner la mesa y me dice que no bi
ien
hago nada y que soy un vago.

En muchas ocasiones esa influencia de los demas en nuestras emociones
es intencionada: Las otras personas pueden intentar conseguir algo de noso-
tros manipulando e influyendo en nuestras emociones para lograr asi mas fa-
cilmente lo que pretenden.

A estas formas de provocar en nosotros emociones se le llama presion
social, presion de grupo (si por ejemplo se pone en practica dentro del gru-
po de amigos) 6 persuasion.
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El Viaje de Ulises

Tras analizar la historieta titulada "Las Vacas del Sol', nos damos cuenta que otras
personas pueden tener habilidad para convencernos de algo, para influir en nuestro
estado de animo y hacer que sintamos emociones que sin su influencia no aparecerian.

Actividad: Discusion

e (Por qué creéis que los hombres cambian de opinién, a pesar de la ad-
vertencia de Ulises?

® (A qué presion se ven sometidos?

Actividad

Pon a continuacién ejemplos de situaciones que te sean faciles de recor-
dar en las que otras personas han influido para hacer que experimentes
emociones, identificando qué tacticas utilizaron para ello.

| Reaca 6N EMOCONAL  QUE
Técnca Persuasva  UTiLizaba

ConsicUe
Un amigo de la panda me
amenaza con pasar de miy no Me hizo sentir inseguro, solitario
tenerme en cuenta para otros y ansioso a pensar que puedo
plnes si hoy no lo acompario a quedarme sin amigos.

parque.
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- ... Recuerda...
wE
e | a expresion de emociones es muy importante para nuestro desarrollo
afectivo y social. Nos sirve, desde que somos muy pequeios, para
aprender y adaptarnos al contexto. Por lo tanto, es un ingrediente ba-
sico de nuestra relacién con los demas.

e Es importante saber que muchas veces los demas pueden tratar de
convencernos para hacer algo que en principio no queremos hacer. A
esto se le llama presién social.
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SEGUNDA PARTE:
EXPLORANDO NUESTRO
AUTOCONTROL EMOCIONAL
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Sesion 4

@ El Viaje de Ulises

Observa las historietas tituladas "Las Vacas del Sol" y "La Aventura de Po-
lifemo"

EURILOCO

Llamado "el loco", porque es valiente, corre mucho, pero piensa poco. Es
un tanto descontrolado, temerario, impaciente, se lanza rapidamente a la ac-
cién. Cuando algo le toca las narices, se rebela, pero muchas veces termina
arrepintiéndose porque no hace sino empeorar la situaciéon. Primitivo, su
companero, le pone nervioso, piensa que deberia tener la sangre mas calien-
te, como la tiene él.

PRIMITIVO

Lo llaman "el evitativo", porque ante el menor problema, se da el piro. Se
desanima con facilidad, cuando tiene un problema o se pone nervioso se blo-
quea, y piensa que no puede hacer nada para resolverlo, que algo malo va a
ocurrir y que lo mejor es no hacer nada o escapar. Euriloco le pone nervio-
so, piensa que algin dia acabara mal...

ULISES

El héroe, cuando tiene un problema y se pone tenso o se enfada, trata de
controlar sus nervios y pensar en la mejor solucién. Es valiente y decidido,
pero por eso no deja de tener en cuenta los peligros que le pueden acechar.
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Actividad

Después de leer las dos historietas y de haber analizado a los tres perso-
najes, nos fijaremos especialmente en los tres personajes que vamos a anali-
zar, deteniéndonos en sus reacciones emocionales; a continuacién discuti-
mos acerca de las consecuencias previsibles de la reaccién de cada uno de
los tres personajes, a corto y largo plazo.

RSN

Conscuencs A Corto Puazo Conscuencis A Largo Prazo

EuriLoco

PrMmvo

%} Actividad

e (Recuerdas alguna situacién reciente en la que hayas tenido algiin pro-
blema y te hayas sentido especialmente nervioso, enfadado, o en la
que hayas tenido miedo?

e (Cémo la afrontaste?
e (Qué otras maneras de afrontar la situacién se te ocurren?

e (Cémo crees que afrontarian esta situacién Euriloco, Primitivo y Ulises?
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By Recuerda...
o
® No siempre reaccionamos del mismo modo ante las situaciones a las
que nos enfrentamos en la vida; como hemos visto en sesiones anterio-
res, nuestra personalidad modula de manera importante nuestras reac-
ciones emocionales.

® Todos no reaccionamos igual cuando tenemos algln problema, algo
nos sale mal, o nos enfadamos. Cada uno tiene una forma de actuar, e
incluso reacciona de manera diferente segtin qué es lo que le haya ocu-
rrido, o el momento en el que le pille.

¢ En general, ante situaciones que producen enfado o ansiedad, las per-
sonas tendemos a reaccionar siguiendo tres estilos: evitando enfrentar-
nos a la situacién, actuando de manera agresiva, o tratando de tranqui-
lizarnos y parandonos a pensar cémo resolver la situacién.

e El estilo positivo (tratar de mantener la calma y pararse a pensar) es el
mejor, pues ademas de ayudar a expresar nuestras emociones de ma-
nera sana, y mejorar nuestra relacion con los demas, resulta mas efec-
tivo para resolver nuestros problemas.
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Sesion 5

(@) Actividad

Como habéis podido comprobar en la actividad de la revisién médica,
existe una relacién entre nuestros pensamientos y las reacciones de nuestro

cuerpo:

PENSAMIENTOS REACCIONES DEL CUERPO
“IQué verguenza me dal” * 7; El curazOn late mas deprisa

\‘ T~ !
“IVaya rollo!” \\ N . 7 A Mcsudan las nanus

O
“(Que nos van a mirar?” P ’ “ Me flemblan las piernas

. ‘ A

"Me van a ver todos 7 \ Estoy tranguilo

mis compane us”

Se me pone "una bola
“tlendre yue desnudarine?” en el sstomagu”

A

“Bueno, me da un poco ¥ Noto mucha tension en la frente

de corte, PEIO noU me voy
a agobiar por eso’ Etc.

"1Qué nervius!”

“IL s muititores 110s podi'ian
haber avisado!”

Etc

® (Qué conclusiones se pueden extraer de todo esto?
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%j El Viaje de Ulises
Q ) A continuacién leeremos la historieta del viaje de Ulises titulada "La Prue-

ba del Arco" y discutiremos sobre ella.

Recuerda...

® Las emociones afectan tanto a las reacciones que se producen en
nuestro cuerpo como a nuestros pensamientos.

e Cuando nos enfrentamos a alguna situacién que nos provoca miedo,
ansiedad, o enfado, los mensajes que nos lanzamos a nosotros mismos
influyen en la manera en que nos sentimos.

® Por eso, si aprendemos a controlar nuestros pensamientos, controla-
remos mejor nuestras emociones.

e Si queremos aprender a controlar nuestras emociones, debemos
aprender formas de controlar nuestra manera de pensar y formas de
dirigir las reacciones de nuestro cuerpo.

® Es importante que aprendamos a controlar cualquiera de estos ele-
mentos, ya que asi seguro que las cosas nos saldran mejor, a la vez que
estaremos mas contentos con nosotros mismos y con los demas.
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TERCERA PARTE:
ENTRENANDO EL
AUTOCONTROL EMOCIONAL
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Sesion 6

@ Vineta Ulises

Observa la historieta "La Aventura de Polifemo".

%) Actividad: Discusion

® (Qué diferencias has observado entre la forma de hablar consigo mis-
mo de Ulises y de sus compafieros, antes de pensar el plan y cuando lo

estaban llevando a cabo?

® (Qué resultados han producido las dos formas de enfrentarse a la si-

tuacién?

e (Qué tipo de cosas ha pensado Ulises?

@ El Viaje de Ulises
J

Observa la secuencia "El Mendigo en Palacio" y complétala.




Programa Ulises: Cuaderno del alumno

Actividad: {Y td cOmo actuas?

Al principio del programa elaboraste una lista de situaciones en las que te
sientes enfadado, triste, contento o con miedo. Vuelve a escribirla en esta
tabla, en la columna que dice "cuando estoy..."; también puedes afiadir situa-
ciones nuevas que se te ocurran ahora. Ademas, trata de recordar qué cosas
sueles pensar justo antes de sentirte asi, y anétalo. A veces no es facil, por-
que nuestros pensamientos suelen ir muy rapido y se olvidan pronto, pero

trata de hacerlo.

ME SENTO...
(CoNTENTO,
ENFADADO,
NEervioso, TRISTE)

Cuanpo EsToy ...
(DoNDE, CoN QUIéN,
Hacienoo Qué ...)

Y .0 Que ME HACE
SENTRME ASI E5 TENSAR

> a2 Recuerda ...

® Pararnos a pensar es la mejor forma de controlar nuestro miedo, nues-
tro enfado, nuestra tristeza, nos ayuda a analizar la situacién que esta-
mos viviendo, a la vez que nos permite trazar un plan y no actuar im-

pulsivamente.
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Sesion 7

Q*@ El Viaje de Ulises
/ Observa la secuencia de la historia de Ulises titulada "El pais de las Som-

bras". En ella nuestro héroe siente miedo, mucho miedo. Pero la historia tie-
ne dos posibles continuaciones, dependiendo de que Ulises se deje arrastrar
por el miedo o, por el contrario, lo domine parandose a pensar de un modo
que le ayude.

En la primera posibilidad puedes ver qué tipo de pensamientos (todos
muy negativos) se le pasan por la cabeza a Ulises. En la segunda posibilidad
eres tu el que tiene que escribir qué cosas podria pensar Ulises que le ayu-
den a controlar la situacién.

Actividad ¢y td como podrias actuar?

Cuanpo Estoy

Nevioso , TRSTE )

)

MEe SENTO ... ,

(ConTenTO ... (D4 NDE, CoN Y o QUE ME En Luear e Fso

ENEADADO ’ QuEN, HAc SENTRME Qué Tl orria
’ Haaenoo Qué | Asi B PENsAR ... PENSAR ?
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Recuerda ...

e Pararnos a pensar, hablar con nosotros mismos nos permite analizar de
manera realista la situacién y de ese modo controlar mejor nuestras
emociones y actuar de modo mas eficaz.
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Sesion 8

6*@ Vineta Ulises
/ Observa la secuencia titulada "La Prueba del Arco".

S Actividad: Técnicas de relajacion

GUIA PARA EL ENTRENAMIENTO EN RESPIRACION PROFUNDA

Es una forma muy eficaz de “controlar los nervios”, si
practicas un poco.

Pasos:

I. Inspira profundamente mientras cuentas mentalmente
hasta 4.

2. Mantén la respiracién mientras cuentas mentalmente
hasta 4.

3. Suelta el aire mientras cuentas mentalmente hasta 8.
4. Repite el proceso anterior.

Para comprobar si lo haces bien, pon una mano en el pe-
cho y la otra en el abdomen. Lo haras bien si al respirar sélo
se mueve la mano que tienes en el abdomen.

No olvides utilizar este ejercicio siempre que estés en
una situacién que te haga sentirte nervioso.
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GUIA PARA EL ENTRENAMIENTO EN RELAJACION MUSCULAR

El objetivo de esta técnica es aprender a aflojar la ten-
sién muscular antes, durante o después de una situacién.
Pero para que funcione eficazmente requiere entrena-
miento previo en casa.

Pasos:
|. Siéntate tranquilamente en una posicién cémoda.
2. Cierra los ojos.

3. Relaja lentamente los musculos de tu cuerpo, empe-
zando por los dedos de los pies y relajando luego el resto
del cuerpo hasta llegar a los musculos del cuello y la cabe-
za.

4. Una vez relajados los musculos, imaginate en un lu-
gar pacifico y relajante (por ejemplo, tumbado en la pla-

ya)-
5. Imaginate en ese lugar lo mas claramente posible,
como si realmente estuvieras alli.

6. Practica este ejercicio tan a menudo como puedas,
al menos una vez al dia durante unos |10 minutos en cada
ocasién.

Cuando te enfrentes a una situacién que te genera
tensién, debes intentar aflojar tus musculos de este
modo. Puedes combinarlo con la practica de la respira-
cién profunda. Si practicas durante unos dias, comproba-
ras que funciona.

Cuando practiques alguna técnica de relajacion, apunta:

Téavnca UTizaba Dia Yy Hora

CUanTC MF HF
keapno De D 2

J)
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By Recuerda ...
& *@'
® Asi como hemos aprendido a controlar el lenguaje que dispara algunas
emociones negativas (enfado, ansiedad...), podemos también apren-
der a controlar las reacciones de nuestro cuerpo.

® Poner en practica la relajacién en momentos de tensién puede ayudar-
nos a controlar las reacciones de nuestro cuerpo, y asi poder analizar
mejor la situacién antes de pasar a la acciéon.

® Poner en prictica las autoinstrucciones y aprender a controlar las reac-
ciones de nuestro cuerpo (mediante la relajacién) conjuntamente es un
ejercicio muy sano que se aprende con la practica, y que nos permite
lograr con mas éxito nuestros objetivos (como Ulises en la Prueba del
Arco).
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Sesion 9

El Viaje de Ulises

Leamos atentamente la historieta de Ulises titulada "El Saco de los Vien-

tos.

Actividad: Discusion

e ({Cémo expresa Ulises sus emociones?

Actividad: Cuestionario de Emociones

Como hemos visto hasta ahora, es muy importante que sepamos expre-
sar nuestras emociones y sentimientos; a continuacién te presentamos el
cuestionario de las emociones, que debes rellenar de modo individual y ané-
nimo; esta actividad es Util para saber cual es tu opinién acerca de esta cues-
tién, y asi poder mejorar tu capacidad para expresar emociones.
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CUESTIONARIO DE EMOCIONES

|. Cuando estoy contento, o cuando algo me da miedo, o cuando me en-
fado, éme cuesta decirlo?

2. {Cual de estas emociones (alegria, miedo, preocupacion, tristeza, enfa-
do) me cuesta mas expresar a los demas?

3. &Y cuél menos?

4. {Por qué crees que es importante saber manifestar lo que uno siente?

5. ¢Conoces a alguien, real o de alguna pelicula, que lleve una "mascara"
gue oculte siempre sus emociones de manera que nunca las expresa?

6. iConoces a alguien que, por el contrario, expresa muy bien sus emo-
ciones, sus sentimientos, sus gustos...?

7. iCrees que hay diferencias entre los chicos y las chicas en cuanto a su
capacidad para expresar emociones? ¢Qué diferencias?
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Actividad: Ronda de expresion de emociones positivas.

RSN

Después de llevar a cabo la ronda, vamos a discutir partiendo de las si-
guientes cuestiones:

e (Cémo te has sentido?
e (Por qué?

e (Por qué es importante expresar nuestras emociones?

ey o Recuerda...

' e Como ya hemos comentado, las emociones son importantisimas en
nuestra vida. Saber expresarlas correctamente es un ejercicio funda-
mental que podemos aprender facilmente.

® Expresar nuestras emociones a los demas no debe darnos miedo, ni
corte; al contrario, es bueno y divertido animarnos a aprender a hacer-
lo cada vez mejor.

e Las dos "llaves" que abren el cofre de la correcta expresion de emocio-
nes son:

® Ser muy concreto: describir muy claramente la situacién.

e Enviar "mensajes Yo": hablar en primera persona.
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Sesion 10

El Viaje de Ulises

Observa la historieta titulada “La Junta de los Itaqueses".

Actividad: Discusion

® (Qué efectos provoca cada forma de expresar el enfado, el temor o la
tristeza?

e ({Cémo te has sentido en ambas situaciones?
® (Qué errores observas?

e (Cual seria tu objetivo en esa situacién?

e Expresandote asi, iconseguirias tu objetivo?
e ({Cémo podria mejorar?

e (Qué diferencias percibes entre las dos reacciones de Telémaco?

Actividad: Ronda de expresion de emociones negativas.

Después de llevar a cabo la ronda, vamos a discutir partiendo de las si-
guientes cuestiones:

e ({Cémo te has sentido?

e (Por qué?

Recuerda...

® Es muy agradable saber expresar emociones positivas a otras perso-
nas, como ya hemos visto; también es importante que aprendamos,
con las mismas claves, a expresar emociones negativas.

® Para la expresién de emociones negativas, empleamos las claves de
una buena expresién emocional: la expresién en primera persona y so-
bre situaciones especificas.



PELVIAJE De.
| ULISES




La Expresiéon de Emociones

iBienvenido/a al mundo de las emociones!

A continuacion presentamos una serie de personajes
del viaje de Ulises que iras descubriendo a lo largo de
varias sesiones; dichos personajes estan sintiendo dife-
rentes emociones, que puedes analizar con tus compa-

neros, y darle a cada una el nombre que te parezca
mas adecuado.

iSuerte y buen viaje!

Sesién |






La Isla de los Lotofagos

"Después de salir de Troya, Ulises y sus hombres, nave-
gan varios dias con la esperanza de llegar a taca; sin em-
bargo, los fuertes vientos los desvian de su rumbo, y una
manana avistan una isla desconocida.

Saltan a tierra, se proveen de agua y comen placidamen-
te.

Mas tarde, tres de los marineros marchan a explorar la
isla; entonces encuentran a los Lotéfagos, residentes de
la isla y comedores de Loto, una planta que tiene el ma-
gico poder de provocar el olvido en quien la come.

Los marineros aceptan la invitacién de sus anfitriones e
inmediatamente quedan sumidos en un profundo y agra-
dable sopor; mientras, Ulises, preocupado por la tardan-
za de sus companeros, decide ir en su busca, con el res-
to de los marineros".

Sesion 2
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Las Vacas del Sol

"Llegados a la isla de Trinacria, Ulises advierte a sus hom-
bres que no deben comer nada de lo que hay en la isla,
por advertencia expresa de Circe; pero en un momento

Ulises se despista..."

Sesiones 3 y 4
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La Aventura de Polifemo

"Navegando, navegando, Ulises y sus hombres llegan al
pais de los ciclopes, gigantes enormes y con malas pul-
gas; Impulsados por el hambre, parten a explorar la isla;
encuentran una cueva, pero antes de huir, ya saciado su
hambre, son capturados por Polifemo, el ciclope; Este
ha devorado ya a uno de los hombres, y ha encerrado al
resto en la cueva, tapada por una enorme piedra. Des-
pués se ha tumbado, y se ha quedado profundamente
dormido”

Sesiones 4y 6
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La Prueba del Arco

"Ulises ha entrado en Palacio, disfrazado de mendigo,
soportando el rechazo de los pretendientes de Penélo-
pe; Afortunadamente ya se ha encontrado con Teléma-
co, su hijo, y le ha informado de su estrategia para recu-
perar su lugar en Palacio; Mientras tanto, Penélope, (que
ignora que su marido ha regresado), cansada de la insis-
tencia de los pretendientes, decide poner fin a la eterna
espera de su esposo, y propone realizar la prueba del
arco, con cuyo vencedor se casara.

La prueba consiste en tensar el arco de Ulises, y conse-
guir que la flecha pase por el interior de doce hachas dis-
puestas en fila, hasta dar en la diana.

Los pretendientes, uno a uno, tratan de conseguir el
reto, pero no lo logran, bajo la esperanzada mirada de
Penélope. Entonces el mendigo (Ulises) solicita realizar
la prueba, para sorpresa e indignacién de los pretendien-
tes, que no dan crédito ante semejante descaro...".

Sesiones 5y 8
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El Mendigo en Palacio

"Ulises ha llegado a Itaca, y se enfrenta a la situacién: los
pretendientes de Penélope la acosan insistentemente
para que se olvide de Ulises y elija nuevo esposo; mien-
tras, estan esquilmando los bienes de Palacio: consumen
sus vinos y su ganado en continuas fiestas...Ulises se en-
cuentra con esta situacion cuando llega al Palacio disfra-
zado de mendigo, pues ha sido advertido de todo ello
con anterioridad por la diosa Atenea; desea conocer la
situacién personalmente antes de pasar a la accion..."

Sesion 6
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El Pais de las Sombras

"Antes de proseguir con el viaje, Circe le dice a Ulises
que debe llegar al Pais de la Sombras por orden de
los dioses antes de partir de la isla Eea, para que el adivi-
no Tiresias de Tebas le aconseje sobre lo que tienen que
hacer".

Sesion 7
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El Saco de los Vientos

"El dios Eolo entrega a Ulises, antes de marchar, el saco
de los vientos, garantizandole que si conseguia mantener
apresados todos los vientos desfavorables en el saco, lle-
garian muy pronto a Itaca. Pero los hombres desconfian,
y mientras Ulises duerme, abren el saco, y desatan la fu-
ria de los vientos. Ante la situacion provocada por sus
companeros, Ulises se enfurece; posteriormente, mas
calmado, expresa su enfado a sus hombres".

Sesion 9
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La Junta de los Itaqueses

"Hastiado y triste por la grave situacion que atraviesa Ita-
ca, sin rey, con una reina desesperanzada y una tropa de
ambiciosos pretendientes que sélo desean el trono, Te-
|émaco decide convocar la Junta de los ltaqueses para
que ésta lo autorice a marchar en busca de Ulises..."

Sesion 10
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Personajes

Estos son algunos de los personajes que aparecen
en la historia que acabamos de ver sobre Ulises.
Se presentan a continuaciéon para facilitaros su
modelo en una posible representacion teatral.



Telémaco

Polifemo

Euriloco

Marineros

Itaqueses
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