E08 UNIVERSITAT o
i BARCELONA

Programa de Educacion Emocional
para primer ciclo de primaria

Curs 2015-2016

Projecte final del Postgrau en Educaciéo Emocional i Benestar

Autor: Miguel Barreda Marin

Tutor: Fina Duran

-




[@0se)

La direccié del Postgrau en Educacié Emocional i Benestar possibilita la difusié dels treballs,
perd no es pot fer responsable del contingut.

Barreda Marin, M. (2016). Programa de Educacion Emocional para primer ciclo de primaria.
Projecte Final del Postgrau en Educacié Emocional i Benestar. Barcelona: Universitat de Barcelona.
Diposit Digital: http://hdl.handle.net/2445/107401

: Postgraw en

. Educacié
Ewmotional
v Benestar


http://creativecommons.org/licenses/by-nc-sa/3.0/deed.ca
http://hdl.handle.net/2445/107401

Universidad de Barcelona
ICE-Facultad de Educacién

Postgrado en Educacion Emocional y Bienestar

Programa de Educacion Emocional para primer ciclo de primaria

Nombre del autor: Miguel Barreda Marin

Afo del curso: 2015/2016

Nombre de la tutora: Fina Duran



Indice

Aparta
1
2
2.1
2.2
2.3

2.4
24.1
2.4.2
3.1
3.2

3.3

3.4

do Pagina
Yoo [0 Tod ol To ] PP SSSRSRPPRN 5
[ T oo I 1o [ o JO ST PRSPPI 7
=T 44 ToTox o TR SPTS TP PR 7
El cerebro emOoCional.............ooiiiiiie i 9
Inteligencia
EMOCIONAL....c.eiiiiiiiiiciee e 10
Educacion
EMOCIONAL.....coiiiiiiei e 11
Descripcion general de las competencias emocionales
del GROP y sus respectivas miCroCOMPELENCIAS..........c.evverrereeieerieieeseerie s 11
Educacion Emocional en la eSCUEIA...........ccceveiiiiiiiiiee e 20
Programa GROP.........ooiiiiei e 23
Descripcion del contexto donde se puede aplicar el programa..............cceeevrerereerennen. 23
SelecCion de ACtIVIAAAES. ........cciiirieieieie e 24
Obijetivos emocionales de ciclo
INICIAL .. 24
Presentacion de 1as aCtiVidades..........ccoeiiiiriiiie e 26
0 COoNCIENCIa BMOCIONAL.........ciiiiiieieie e 26
1. Las consignas EMOCIONAIES..........cc.ecieiieiieiieie et sre e 28
2. Cuando digo, QUIEIO ECITIES. .......coviiiieieiieriee e 30
3. ElrinCON @MOCIONAL.........ceiiieiciicice e 33
4. INFIUYO €N 10S AEMAS......c.viiiieiecieee et re e re e 36
5. SONIAOS Y BMOCIONES. ... .vviiiiieiiieiieeitee ettt e ste et e e e et e te e e be e saaeebeesreeereeas 39
6. COmMO SOY Y COMO 1€ SIENTES TU....cuiiviiiiiiiiiiiieieie e 41
7. TACO Y BMOCIONES.....cueiiieteiteiti st sttt bbbttt sttt ettt bbb 43
8. DesCUDIIENdO EMOCIONES. .......cuiiieriieieiie ettt sttt nre e nees 45
9. PiINtANdO BMOCIONES.......eiitieiieieiiie ettt sttt be e sbe e e sree e 47
10. Miro el CUBAIrO Y SIBNTO.....c.eeieiiieeitiiie st 49
©  Regulacion MOCIONAL...........cociiiiiiieie e 51
1. ElrinclOn de 1a SErenidad...........cooveieieieieie e 53
S =] 01 (o1 =1 o] - WSS UPTURUTR PPN 55
3. SENtAd0 ME FIAJO...c.ei it reas 57



S 1o o1 1o [0 LSV (U o o TSP 59
5. ACCION Y FACCION. .. .ccuiiieeieeiierieiesieste st steste st et et et e et et ste e se e e e aeseesrenreereans 61
6. Site tengo Cerca Me SIENTO MEJOI.......cuiirieieieieerieeeeee e 64
T ENEETEALIO. c.cviieiciiceee ettt 66
8. Lacaja del SHENCIO.......c.ccouiiieiecie et 69
9. CONLAMOS UN CUBNTOD. .....eeiieiiiiesiieetee st e et stee ettt ettt e et sene b e e sseeenee e 71
10. (HAS VISTO 8 PEPE? ...t 74
AUtONOMIA BMOCIONAL.......ooiiiiiiieic e 76
1. Campeones eMOCIONAIES. ..........ccveiuiieeieeie et e e ns 78
2. Laprensa de 18S eMOCIONES...........ciueiirierieieresie et 81
3. Me presento @ 10S GBMAS. .......ccovierieiriieieee e 83
4. BOtiQUIN 08 FraSeS......ciieiiieie ettt nre e 85
5. “Guapos” por fuera ¥ pOr deNtro.........ceeeeuieriirriiieniieniie ettt 88
6. IME QUSTA COMO BIBS... .ottt ne e 90
7. Tu puedes hacer CoSas AITEIENTES..........cocuiiiieiiieirere e 92
8. TU Y YO NO VEMOS [0 MISIMO.......cciuiiiiiiieie et 95
9. UNn poco Mas de ESTUBIZO.........cccveieiieieeic e 98
10. Querer €S POUEr @ PESAN U.........uiiiieieierie ettt 100
COMPELENCIA SOCIAL.......eiiiiiiiiiieee s 102
IO o (o] = NP @0 4 O I -TS) =LY 104
2. ELTINCON e 1A PAZ...c..eieieiecee et 108
TR = I 51123 0] o TSR 112
O I Wor. V1 44 o o SO TRSR 114
5. Papelote y la pelota de DASQUEL...........ccccoviiiiiieiicce e 116
6. Elamigo inVISIDIE........ccooiiiie e 120
7. GQUE TE PASA?.. ettt bbbttt bbbt 122
8. Lasilueta de miS amiStates.........cuerverieiiieiieiesiese e see e ee e 126
9. NUESLIO FOMPECADEZAS. ... .cvveiiieciie ittt et sare e annas 129
10. (QUETEr NACEN BN VEZ UB?....cc ettt 133
Competencias de vida y de DIENESTar............cccoiiiiiiiiii 136
1. ¢Hasta dONE PUBAO?.......couiiiieiiieiiiie et 138
2. ODJEetiVOS @ 12 CAra.......ccveeiiicie e 141
3. ASESOres de MarqUITOS.........ueciieiie e 143
4. ConSUITA Al SADIO........coiiiiiiie e 146
5. Gafas de COIOMES. .......uiiiiiiiciese e 149



6. Inventario de sucesos agradables...........ccccveviiiieiii i 152
7. Ladiversidad €S diVErtida.........ccoooveieiiiriieie e 154
8. LO0S animMales CONENTOS. ........eeveiieiieieeiie sttt 156
9. Disfrutamos en familia..........ccccoiiiiiiiiiie e 158
10, Bl ZO0. .. ittt 160
3.5  Conclusiones y reflexion final..........c.ccooiiiiiii e 162
4 BIDHOGIATTA. ... e 164
5 AANEXOS. ...ttt R e R e Rt R e e n e R e e r e e Re e anr e nn e re e 165



1.- Introduccion

Este trabajo forma parte de un grupo de trabajos relacionados con el Grupo de
Recerca en Orientacié Pedagdgica (GROP). En todos estos trabajos se ha realizado
una lectura y una revision de una serie de programas de Educacion Emocional y una
posterior seleccion de aquellas actividades que hemos pensado que son mas
apropiadas para un ciclo escolar. Estas actividades se encuentran agrupadas en las 5
Competencias Emocionales del GROP, que explicaré mas adelante. En mi trabajo, me
he centrado en el primer ciclo de primaria, al cual pertenecen nifios y nifias de 5 a 8
afios. Mi motivo principal de la seleccion de este grupo ha sido el haber realizado
anteriormente un Trabajo de Final de Master sobre una primera toma de contacto de
Educacién Emocional, donde realicé una serie de actividades con alumnos del mismo
ciclo escolar. Por otra parte, durante el tercer trimestre de este curso, también he
hecho unas préacticas voluntarias en una escuela libre y viva con nifios y nifias del
mismo ciclo escolar. Esto me permite relacionar mis diferentes préacticas y

profundizar en la misma area con estudiantes de una misma etapa escolar.

El trabajo desarrolla 10 actividades de cada una de las 5 Competencias
Emocionales. Estas actividades forman parte de programas de Educacion Emocional
y ademas de encontrarlas descritas en este trabajo, también se encuentran en la
bibliografia dispuesta al final de este documento. Esta ha sido la parte que me motivo
para escoger este trabajo. Me gusta la idea de elegir actividades de Educacion
Emocional y ademas me parece muy atractivo afiadir variaciones y observaciones
propias. Otro de mis objetivos ha sido el de conocer actividades potentes para
potenciar la Educacion Emocional al mismo tiempo que crear un programa de dicho

tema para ponerlo en practica en un futuro como maestro.

Por otra parte, para realizar la seleccion de estas actividades y con el fin de
orientar al lector, también se haya un marco conceptual como introduccion a la

ciencia de la Educacion Emocional. En este marco conceptual he creido necesaria la



inclusion de la emocién como apartado de comienzo, con el fin de aclarar y destacar
todo aquello relacionado con la emocion. A continuacién trato un poco de
neurociencia para asi diferenciar las diferentes partes del cerebro desde el punto de
vista de las emociones. Luego, continuo con los principales autores de la inteligencia
emocional y acabo con las principales bases de la educacién emocional, que es el
marco donde se encuentran las actividades seleccionadas. Me gustaria destacar la
importancia de la descripcion de las competencias y las microcompetencias
emocionales del GROP. Estan estrechamente relacionadas con las actividades
escogidas y ayudaran al lector a comprender y a situar mejor cada actividad. Para
finalizar, también se encuentran unas conclusiones y una reflexién final con el fin de

darle sentido al trabajo y completarlo.

Uno de los objetivos principales de este trabajo es dar a conocer el mundo de
la Educacion Emocional e incentivar a los maestros a poner en practica programas de

Educacién Emocional de este estilo y similares.

Asi pues, espero que este trabajo sea del gusto del lector, que le sea Gtil y que

disfrute del mismo modo que lo he hecho yo realizandolo.



2.- Marco teérico

2.1.- La emocion

Si le preguntamos a alguien qué es una emocion, seguramente nos contestara con ejemplos
de emociones: alegria, tristeza, miedo, etc. Puede que también nos diga que una emocién es el
resultado de un estimulo. Pienso que actualmente no queda muy claro el concepto de “emocion”.
Por este motivo, en este apartado voy a profundizar sobre el concepto de la emocion, ya que
ademas, se trata de un trabajo sobre actividades relacionadas con las emociones y encuentro muy

importante empezar con este tema tan especifico.

La palabra emocion proviene del latin movere (mover) y con el prefijo e, que puede
significar mover hacia fuera. Esto indica que la emocion nos hace actuar. Cuando por ejemplo
sentimos miedo tendemos a hacer algo para protegernos, que puede ser huir. Al mismo tiempo,
como acabo de decir, la emocién se desencadena por un estimulo que puede ser externo (Ej: miedo
que sentimos cuando vemos una arafia) o un estimulo interno (Ej: miedo cuando pensamos en

caernos por un acantilado).

S1 buscamos definiciones de la “emocion”, podemos encontrar la de Bisquerra (2000): “Un
estado complejo del organismo caracterizado por una excitacién o perturbacion que predispone a
una respuesta organizada. Las emociones se generan habitualmente como respuesta a un
acontecimiento externo o interno”. Por lo tanto, y citando a Carpena (2003): “Bésicamente son

impulsos que comportan reacciones automaticas”.

Las emociones tienen diferentes funciones y una de las principales es la de la adaptacién
del organismo al medio, es decir, tienen una funcién evolutiva. Esto nos da pie a hablar de las
emociones basicas, aquellas que nos han ayudado a evolucionar la especie humana, que son
universales y que forman familias de emociones. En cuanto a las emociones béasicas, no existe un
consenso de cuales son. Existen diferentes clasificaciones segun diferentes autores. Para este
trabajo, yo he escogido la clasificacion de las emociones basicas de Paul Ekman. Ekman y Friesen
(1971) comentan que hay unas emociones en todas las culturas: miedo, ira, tristeza, alegria, asco y

sorpresa.



Tabla 1. Emociones basicas

Emocién

Funcién

Ejemplos

Miedo

Huir

Primeros hominidos que delante
de un animal carnivoro, sienten
miedo y huyen para poder
sobrevivir.

Ira

Atacar

Primeros hominidos que delante
de un animal carnivoro, al no
poder seguir huyendo, sienten
ira y atacan al animal para
poder sobrevivir.

Tristeza

Parar y reflexionar

Primeros hominidos que delante
de la pérdida de un ser querido,
sienten tristeza y reflexionan
para poder seguir adelante.

Alegria

Seguir adelante

Primeros hominidos que delante
del éxito de haber cazado un
animal, sienten alegria y les
permite continuar cazando.

ASCO

Evitar ingerir alimentos en mal
estado

Primeros hominidos que delante
de carne podrida, sienten asco y
no se la comen.

Sorpresa

Permanecer alerta ante la

situacion

Primeros hominidos que cuando
escuchan un ruido desconocido,
se sorprenden 'y prestan
atencion para descubrir de qué
se trata.

Se trata de una clasificacién que la encuentro muy completa y ademas es la que se utilizd

para realizar la pelicula de Pixar Inside Out (Del revés) y también la serie de television

protagonizada por el actor Tim Roth Lie to me (Miénteme). Considero que de esta forma el lector, al

poder conocer esta pelicula y esta serie de television, pueda estar mas interesado y tenga mas

sentido para él o ella.
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2.2.- El cerebro emocional

A continuacion, encuentro importante comentar algunos aspectos del cerebro emocional
relacionado con la neurociencia. Desde el punto de vista emocional, el cerebro se puede estructurar
filogenéticamente en tres partes: la corteza cerebral (neocdrtex), el sistema limbico (diencéfalo) y el

cerebro reptiliano (tronco cerebral):

- Corteza cerebral: se encuentra el l6bulo frontal, donde se procesa el juicio, el
razonamiento y las emociones. Se divide en dos partes pero las funciones de dichas partes
se transmiten al lado opuesto:

- Hemisferio derecho: mas emocional, artistico, mdsica, espacio, intuicion,
imaginacion, humor, creatividad, emociones negativas, etc.
- Hemisferio izquierdo: mas racional, numérico, lenguaje, tiempo, ldgico-

racional, deduccion, serio, repeticién, emociones positivas.

- Sistema limbico: se encuentra:

- Talamo: controla ciertas sensaciones.

- Hipotalamo: es el encargado de regular sensaciones como hambre, sed,
dolor, agresion, sexo, placer, etc. También regula la segregacién hormonal. Se
encuentran las dos amigdalas (derecha e izquierda), las cuales tienen una funcion
esencial en la activacion de la respuesta emocional, en especial en las emociones de

miedo, rabia y en la conducta agresiva.

- Epitalamo: se encuentra la glandula pineal. Es la encargada de producir
melatonina: regula el suefio, la vigilia, la adaptacion de las estaciones, estimula la

actividad sexual, el crecimiento, la actividad inmunolégica, protege de los efectos
negativos del estres, etc.

- Subtalamo.
- Cerebro reptiliano: es el mas antiguo y realiza funciones similares a las de los

animales. Es aqui donde se regulan las funciones y los instintos basicos. Nuestro

comportamiento instintivo y animal se debe al cerebro reptiliano.
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2.3.- Inteligencia emocional

La inteligencia emocional surge a finales del siglo XX primero con Salovey y Mayer en su
articulo Emotional Intelligence (1990) y después con Daniel Goleman en su publicacion Emotional
Intelligence (1995).

Segun Salovey y Mayer (1997):
La inteligencia emocional incluye la habilidad para percibir con precision, valorar y
expresar emocion; la habilidad de acceder y/o generar sentimientos cuando facilitan
pensamientos la habilidad de comprender la emocion y el conocimiento emocional; y la
habilidad para regular las emociones para promover crecimiento emocional e

intelectual.

Aunque Goleman es posterior a Salovey y Mayer, su libro se convirtio en un best seller y
fue cuando se comenz6 la difusion del concepto de inteligencia emocional, el cual habia
permanecido desapercibido. Esto fue debido a una serie de factores sociales, culturales y
educativos. Segin Goleman (1995) la inteligencia emocional sigue el siguiente modelo:

- Conocer las propias emociones.

- Manejar las emociones.

- Motivarse a uno mismo.

- Reconocer las emociones de los demas.

- Establecer relaciones.

Por otra parte, 7 afios antes de Salovey y Mayer, Howard Gardner publicé su obra Frames
of mind. The theory of multiple intelligences (Gardner, 1983). Esta obra tuvo mucha importancia en
el ambito de la educacion y 10 afios mas tarde publica Multiple Intelligences. The theory in practice
(Gardner, 1993). En esta publicacion, distingue siete inteligencias: musical, cinético-corporal,
I6gico-matematica, linglistica, espacial, interpersonal e intrapersonal. Posteriormente, Gardner
(2001) afiade dos inteligencias maés: inteligencia naturalista (conciencia ecologica que permite la
conservacion del entorno) y la inteligencia existencial (curiosidad sobre el sentido de la vida, el méas
alla, etc.). Llegados a este punto, me gustaria destacar que la inteligencia emocional coincide con la

mezcla de las inteligencias interpersonal e intrapersonal de Gardner.
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2.4.- Educacion emocional

La educacion emocional, segin Bisquerra (2009), es un: “proceso educativo, continuo y
permanente, que pretende potenciar el desarrollo de las competencias emocionales como elemento esencial
del desarrollo humano, con objeto de capacitarle para la vida y con la finalidad de aumentar el bienestar

personal y social”

En cuanto a lo que refiere al concepto “competencia”, estd relacionado con uno de los 4
pilares basicos de la educacion segun el informe Delors (1996): “Aprender a hacer a fin de adquirir
no solo una calificacion profesional sino, mas generalmente, una competencia que capacite al

individuo para hacer frente a gran numero de situaciones y a trabajar en equipo.”

Si esto ultimo lo relacionamos con la educacion emocional, tenemos el “aprender a hacer”

en cuanto al desarrollo humano con la finalidad de aumentar el bienestar personal y social.

Existen diferentes modelos de competencias emocionales. En este trabajo me basaré en las
competencias emocionales del GROP.

2.4.1.- Descripcion general de las competencias emocionales del GROP y sus

respectivas microcompetencias:

Este apartado es uno de los que tienen mas importancia con relacion a la descripcion de las
actividades elegidas. Recomiendo a la lectora que mientras mire las actividades, revise este
apartado en caso de necesidad porque estan explicadas y detalladas las competencias y

microcompetencias emocionales.

Las competencias emocionales propuestas a continuacién han sido planteadas por el GROP

(Bisquerra y Pérez Escoda, 2007; Bisquerra, 2009):

Conciencia emocional

Es la capacidad para ser consciente de las propias emociones y la de los demés. La
competencia emocional es la primera competencia para poder pasar a las otras. Esta competencia

incluye varias microcompetencias:
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1. Toma de conciencia de las propias emociones:
Es la capacidad para detectar con precision los propios sentimientos y emociones; identificarlos y
etiquetarlos. También tiene que ver con la experimentacion de emociones multiples y de ser
consciente de la incapacidad de tomar consciencia de los propios sentimientos debido a inatencion
selectiva o dinamicas inconscientes.

2. Toma de conciencia de las emociones de los demas:

Es la capacidad para detectar con precision las emociones y sentimientos de las otras personas y por

consiguiente darles nombre.

3. Dar nombre a las emociones:

Tener un buen dominio del vocabulario emocional y relacionarlo con lo que sentimos. Saber qué

emociones sentimos en cada momento nos hace conocernos mejor a N0sotros mismos.

4. Empatia:

Es la capacidad para percibir y comprender las emociones de los demas y ayudarles en caso

necesario. También incluye la manera asertiva de expresarse y de escuchar atentamente para que la

otra persona se sienta comprendido.

5. Tomar conciencia de la interaccion entre emocion, cognicion y comportamiento:

Los estados emocionales influyen en el comportamiento y éstos en la emocion; los dos se pueden

regular por la cognicion (razonamiento, conciencia). La emocion, la cognicion y el comportamiento

estan siempre relacionados, de tal forma que resulta dificil detectar qué es primero. Muchas veces

pensamos y nos comportamos en funcion del estado emocional.

14



6. Concentracion:

La concentracion es importante para poder ser conscientes de nuestras emociones. Si vivimos el
presente y focalizamos nuestra atencion sera mas facil saber como nos sentimos. La conciencia y la

concentracion estan relacionadas y una potencia y ayuda a la otra.

Regulacion emocional

Es la capacidad para gestionar las propias emociones y la de los demas. Esta relacionado con ser
consciente entre la relacion entre emocion, cognicién y comportamiento y asi saber que toda accion
tiene una consecuencia. También incluye tener buenas estrategias de afrontamiento, ser capaz de
autogenerarse emociones positivas, ser tolerante a la frustracion, etc. Estas son las

microcompetencias que la forman:
1. Expresién emocional apropiada:

Significa ser capaz de expresar emociones de forma apropiada. Implica la habilidad para
comprender que para determinadas situaciones nuestras emociones puede ser necesario que no
correspondan con nuestra expresion externa. Cuando se es mas maduro, incluye la comprension de

las consecuencias que generan nuestras emociones en el comportamiento de los demas.
2. Regulacién de emociones y sentimientos:

Se trata de la regulacién emocional propiamente dicha y por lo tanto hay que tener en cuenta que las
emociones a menudo deben ser gestionadas. Incluye la regulacion de la impulsividad (ira, violencia,
comportamientos de riesgo); la perseverancia en el logro de los objetivos a pesar de las dificultades;
la capacidad para posponer recompensas inmediatas a favor de otras mas a largo plazo pero de
orden superior; la capacidad de prevencion de estados emocionales negativos (ira, estrés, ansiedad,

depresion), etc.
3. Regulacién emocional con conciencia ética y moral:

La regulacion de las emociones, tanto las propias como las ajenas, se debe hacer siempre teniendo
en cuenta unos valores morales. Estos valores habitualmente se basan en emociones como empatia,
compasion, esperanza y amor. Por consiguiente, por ejemplo, seria totalmente impropio de las
competencias emocionales bien entendidas, la regulacion de las emociones de los demas para

manipular y aprovecharse de la situacion.
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4. Regulacion de la ira para la prevencion de la violencia:

A menudo, la violencia se origina en la ira que no ha sido regulada de forma apropiada. Por esta
razén, dentro de la regulacién emocional es relevante la gestion de la ira, ya que se ha demostrado

que es una estrategia efectiva para la prevencion de la violencia.

5. Estrategias de afrontamiento:

Es la habilidad para afrontar retos y situaciones de conflicto, con las emociones que generan. Esto
implica estrategias de autorregulacion para gestionar la intensidad y la duracion de los estados

emocionales.
6. Competencia para auto-generar emociones positivas:

Es la capacidad para auto-generarse y experimentar de forma voluntaria y consciente emociones
positivas (alegria, amor, humor, fluir) y disfrutar de la vida. También esta relacionado con la

capacidad para auto-gestionar el propio bienestar emocional en busca de una mejor calidad de vida.
Autonomia emocional
Es la capacidad relacionada con la auto-gestion personal que incluye un conjunto de caracteristicas
y elementos como la autoestima, actitud positiva ante la vida, responsabilidad, capacidad de
analizar criticamente las normas sociales, asi como la auto-eficacia emocional. Incluye las
siguientes microcompetencias:

1. Autoestima:
Significa tener una imagen positiva de si mismo, estar satisfecho de si mismo y mantener buenas
relaciones consigo mismo.

2. Automotivacion:

Es la capacidad de auto-motivarse e implicarse emocionalmente y activamente en actividades

diversas de la vida personal, social, profesional, de tiempo libre, etc.

16



3. Autoeficacia emocional:

Es la capacidad para percibirse a si mismo con capacidad para sentirse como se desea y para

generarse las emociones que se necesita.

4. Responsabilidad:

Es la capacidad para ser consecuente de los propios actos y implicarse en comportamientos seguros,

saludables y éticos. También significa asumir la responsabilidad en la toma de decisiones.

5. Actitud positiva:

Escoger una actitud positiva ante la vida, a pesar de que siempre van a sobrar motivos para que la
actitud sea negativa. Ser consciente que en situaciones extremas, lo heroico es adoptar una actitud
positiva; aunque cueste. Siempre que sea posible, manifestar optimismo y mantener actitudes de
amabilidad y respeto hacia los demas. Por extension, la actitud positiva estd relacionada con la

intencidn de ser bueno, justo, caritativo y compasivo.

6. Pensamiento critico:

Es el pensamiento razonado y reflexivo que se centra en decidir qué pensar, creer, sentir y hacer. No
es automatico, sino que requiere autodeterminacion, reflexion, esfuerzo, auto-regulacion y meta-
cognicion. Se trata de un proceso consciente y deliberado de interpretacion y evaluacion de la

informacidn o experiencias a través de un conjunto de habilidades y actitudes.

7. Andlisis critico de normas:

Se trata de la aplicacion del pensamiento critico a la capacidad para evaluar criticamente los

mensajes sociales, culturales y de los mass media, relativos a normas sociales y comportamientos

personales. Esto tiene sentido de cara a no adoptar los comportamientos estereotipados propios de la

sociedad irreflexiva y acritica.
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8. Asumir valores éticos y morales:
La conciencia y la regulacion emocional conllevan a la responsabilidad ante las decisiones que
tomamos ante la vida. Esto implica unos valores éticos y morales que orientan la accion. El
desarrollo de competencias emocionales debe acompafarse necesariamente de educacion en valores
y de una moral autbnoma.

9. Resiliencia.
Es la capacidad que tiene una persona para enfrentarse con éxito a unas condiciones de vida
sumamente adversas (pobreza, guerras, orfandad, etc.). Adoptar una actitud positiva , a pesar de
todo, es una caracteristica de la resiliencia.

Competencias sociales

Esta relacionado con tener buenas habilidades sociales y es la capacidad para mantener relaciones

saludables con otras personas. Incluye las siguientes microcompetencias:

1. Dominar las habilidades sociales béasicas:
Hay diferentes habilidades sociales basicas. La primera es escuchar y sin ella, dificilmente se puede
pasar a las demas: saludar, despedirse, dar las gracias, pedir un favor, manifestar agradecimiento,
pedir disculpas, aguardar turno, mantener una actitud dialogante, etc.

2. Respeto por los demas:

Es la intencidn de aceptar y apreciar las diferencias individuales y grupales y valorar los derechos

de todas las personas, aplicado en los diferentes puntos de vista que puedan surgir en una discusion.

3. Comunicacion receptiva:

Es la capacidad para atender a los demas tanto en la comunicacion verbal como no verbal para

recibir los mensajes con precision.
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4. Comunicacion expresiva:
Es la capacidad para iniciar y mantener conversaciones, expresar los propios pensamientos y

sentimientos con claridad, tanto en comunicacién verbal como no verbal, y demostrar a los demas

que han sido bien comprendidos.

5. Compartir emociones:

Se trata de expresar y compartir las emociones méas profundas con los demas, pese a la dificultad

que esto conlleva.

6. Comportamiento prosocial y cooperacion.:

Mantener una actitud de cooperacién y realizar acciones en favor de otras personas, sin que lo

hayan solicitado y sin esperar nada a cambio.

7. Trabajo en equipo:

Es la capacidad para formar parte de equipos eficientes, donde se crean climas emocionales
positivos enfocados a la accion coordinada. Es importante que cada uno renuncie a una parte del

protagonismo personal a favor del equipo. Se trata de un trabajo cooperativo.

8. Asertividad:

Significa mantener un comportamiento equilibrado entre la agresividad y la pasivida. Esto implica
la capacidad para defender y expresar los propios derechos, opiniones y sentimientos, al mismo
tiempo que se respeta a los demds, con sus opiniones y derechos. Decir “no” claramente y
mantenerlo y aceptar que el otro te pueda decir “no”, se trata de un comportamiento asertivo, asi

cémo, hacer frente a la presion de grupo accionado para adoptar comportamientos de riesgo.
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9. Prevencion y gestion de conflictos:

Es la capacidad para identificar, anticiparse y afrontar resolutivamente conflictos sociales y
problemas interpersonales. Implica la capacidad para identificar situaciones que requieren una
solucion o decision preventiva y evaluar riesgos, barreras y recursos. Cuando inevitablemente se
producen los conflictos, afrontarlos de forma positiva y asertiva, aportando soluciones informadas y

constructivas.

10. Capacidad para gestionar situaciones emocionales.
Es la habilidad para reconducir situaciones emocionales en contextos sociales. Se trata de activar
estrategias de regulacion emocional colectiva. Esto se superpone con la capacidad para inducir o
regular las emociones en los demas.

11. Liderazgo emocional:
Consiste en influir sobre las personas para que se movilicen hacia la consecucion de objetivos
importantes, teniendo en cuenta los valores morales. El lider emocional se propone que las personas
deseen hacer lo que es necesario que se haga. Para ello gestiona las emociones del grupo, motiva,
refuerza positivamente y despierta entusiasmo.
Competencias para la vida y el bienestar
Capacidad para adoptar comportamientos apropiados y responsables para afrontar los desafios del
dia a dia y asi acercarse a un bienestar positivo y equilibrado. Todo aquello que nos acerca a un
mejor bienestar emocional se podria incluir en esta competencia. Incluye las siguientes
microcompetencias.

1. Fijar objetivos adaptativos:

Es la capacidad para marcar objetivos positivos y realistas, tanto a corto plazo (para un dia, semana,

mes) como a largo plazo (un afio, varios afnos).
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2. Toma de decisiones:

Desarrollar mecanismos personales para tomar decisiones sin dilacion en situaciones personales,
familiares, académicas, profesionales, sociales y de tiempo libre, que acontecen en la vida diaria.
Supone asumir la responsabilidad por las propias decisiones, tomando en consideracion aspectos

éticos, sociales y de seguridad.

3. Buscar ayuday recursos:

Es la capacidad para identificar la necesidad de apoyo y asistencia, saber acceder a los recursos

disponibles apropiados y saber pedir ayuda en caso necesario.

4. Ciudadania activa, participativa, critica, responsable y comprometida:

Implica el reconocimiento de los propios derechos y deberes: desarrollo de un sentimiento de
pertenencia, participacion efectiva en un sistema democratico, solidaridad y compromiso, ejercicio

de valores civicos, respeto por los valores multiculturales y la diversidad, etc.

5. Bienestar emocional:

Es la capacidad para disfrutar de forma consciente de bienestar (emocional, subjetivo, psicolégico,
personal,) y procurar transmitirlo a las personas con las que se interactia. Esto implica adoptar una
actitud favorable para contribuir al bienestar personal y social. Aceptar el derecho y el deber de
buscar el propio bienestar, ya que con ello se puede contribuir activamente al bienestar de la
comunidad en la que uno vive (familia, amigos, sociedad). El auténtico bienestar emocional implica
un comportamiento ético y moral. Cada uno construye su propio bienestar de acuerdo con una

coherencia interna y unos valores. Y esto contribuye al bienestar general.

6. Fluir:

Capacidad para generar experiencias optimas y de disfrute en la vida profesional, personal, social,

tiempo libre y en multiples situaciones de la vida.
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7. Emociones estéticas:

Son las emociones que se experimentan ante la belleza o ante una obra de arte de cualquier tipo
(literatura, pintura, escultura, arquitectura, musica, danza, cine, etc.). Las emociones estéticas

proporcionan una sensacion de bienestar.

2.4.2.- Educacion Emocional en la escuela

Segun el informe Delors (1996):

Hoy en dia la educacion en las escuelas esta basada en 4 pilares fundamentales: aprender a conocer,

aprender a hacer, aprender a vivir y aprender a ser.

Aprender a conocer, combinando una cultura general suficientemente amplia con la posibilidad de
profundizar los conocimientos en un pequefio nimero de materias. Lo que supone ademas: aprender

a aprender para poder aprovechar las posibilidades que ofrece la educacion a lo largo de la vida.

Aprender a hacer a fin de adquirir no sélo una calificacion profesional sino, mas generalmente, una
competencia que capacite al individuo para hacer frente a gran nimero de situaciones y a trabajar en
equipo. Pero, también, aprender a hacer en el marco de las distintas experiencias sociales o de
trabajo que se ofrecen a los jovenes y adolescentes, bien espontdneamente a causa del contexto

social o nacional, bien formalmente gracias al desarrollo de la ensefianza por alternancia.

Aprender a vivir juntos desarrollando la comprension del otro y la percepcion de las formas de
interdependencia -realizar proyectos comunes y prepararse para tratar los conflictos- respetando los

valores de pluralismo, comprension mutua y paz.

Aprender a ser para que florezca mejor la propia personalidad y se esté en condiciones de obrar con
creciente capacidad de autonomia, de juicio y de responsabilidad personal. Con tal fin, no
menospreciar en la educacion ninguna de las posibilidades de cada individuo: memoria,

razonamiento, sentido estético, capacidades fisicas, aptitud para comunicar...

De estos 4 pilares, los dos altimos (aprender a vivir juntos y aprender a ser) hacen referencia a la

educacion emocional. Actualmente esto es toda la influencia que la educacion emocional tiene en la
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educacion en las escuelas. Las competencias emocionales deberian estar presentes en las escuelas,
ya que estas son competencias basicas para la vida. Como ya he explicado en el apartado educacién
emocional, considero de vital importancia trasladar la educacion emocional hacia las escuelas y
incluir las competencias emocionales en el curriculo escolar. Las competencias emocionales se
deberian tratar de forma transversal, es decir, trabajarlas en todas las asignaturas escolares. Esto se
deberia hacer de forma pausada y pienso que es la situacion deseada de todos aquellos que creemos

en la educacion emocional.

Por otra parte, antes de conseguir este propdsito es muy importante formar emocionalmente a los
docentes. Como ya he comentado, uno de los objetivos de este trabajo es tratar unas bases muy
bésicas de la educacion emocional para motivar a los docentes en formarse emocionalmente y

proponer un modelo de programa de educacion emocional. Segun Bisquerra (2009):

El primer destinatario de la educacion emocional es el profesorado. En primer lugar, porque
necesita las competencias emocionales para el ejercicio de su profesién. En segundo lugar, para
poder contribuir al desarrollo de las competencias emocionales de su alumnado. Solamente un
profesor bien formado podrd poner en practica programas de educacién emocional de forma

efectiva.
Finalmente, creo necesario comentar aspectos sobre el desarrollo emocional de los nifios y de las

nifias de infantil y primaria. Con el fin de resumir este apartado y mostrarlo de una forma clara y

didactica, he realizado una tabla con la informacion de Bisquerra (2000).
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Tabla 2. Desarrollo emocional infantil y primaria

Edad

Desarrollo emocional

Ejemplo

Primeros meses de vida

Pueden reconocer emaociones
positivas y negativas y las
imitan sin entenderlas

Nifia de un afo de edad capaz
de imitar la emocién de alegria
de su madre

2 afios Empiezan a comprender las Relacionar la risa con la
emociones alegria y tristeza emocion de la alegria

3 afios Pueden distinguir a las personas | Nifio que sabe a quién pedir que
apropiadas para tratar con|juegue con él
propdsitos distintos

4 afos Empiezan a reconocer los| Miedo, tristeza, ira...
sentimientos de los personajes
de los cuentos que les explican
Empiezan a comprender que|Sentir miedo y sorpresa delante
una misma situacion puede de un una serpiente de juguete
generar  varias  respuestas
emocionales

De 2 a 5 afios Tienen un buen conocimiento Gastar bromas a un compafiero
de la expresion facial y del|significa reconocer sus puntos
Iéxico emocional vulnerables

6 afios Empiezan a relacionar acciones|Jugar con las amigas puede

con emociones

producir felicidad

De 6 a 11 afos

Las experiencias  escolares
tienen una influencia en el
comportamiento posterior

Buen rendimiento académico
puede producir alta autoestima
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3.- Programa GROP

3.1.-Descripcidn del contexto donde se puede aplicar el programa

Este programa es muy amplio y no se trata de aplicar el programa entero, es decir, las 50
actividades que propongo. Se trata de un programa con muchas actividades para que el maestro o la
maestra pueda elegir aquellas actividades que se adapten mejor a la realidad de su aula o al contexto
de su escuela. Lo ideal seria escoger 5 actividades de cada competencia y elaborar un programa de

25 sesiones durante el curso escolar.

Se puede aplicar en cualquier escuela, ya sea publica, privada, concertada, cooperativista, de
escuela tradicional, de escuela libre y viva... Es muy importante la disponibilidad y la actitud
positiva del docente, como también la de la escuela en si. También es muy importante que el

maestro tenga unos conocimientos y una formacion sobre educacién emocional.

Por mi parte, yo he aplicado algunas actividades del programa en dos escuelas diferentes: C.E.I.P.
Isabel Ferrer (Castell6 de la Plana) y La Serra Espai Obert (Sant Pere de Ribes, Barcelona). La
descripcion de las actividades y de la experiencia en si de los dos colegios, se encuentra en el

apartado de anexos.

El primero, es trata de un colegio pablico y de escuela tradicional que se encuentra en la ciudad de
Castello de la Plana. Realicé una sesion de una hora con dos actividades del programa (anexo 1) con

nifios y nifias de primer curso de primaria.

La Serra Espai Obert es un colegio privado y de escuela libre y viva que se encuentra en la
poblacién de Sant Pere de Ribes. En este colegio realicé unas practicas voluntarias en las que
obtuve experiencia sobre el tipo de escuela libre y viva y ademas realice 4 sesiones sobre educacion

emocional, de las cuales solo una pertenece a este programa (anexo 2).
Por otra parte, durante este curso escolar (2016/2017) voy a trabajar en el colegio Momo

(Montornés, Castelld) y tengo cdmo proposito poner en préctica sesiones sobre educacion

emocional de este programa. Este colegio es una cooperativa y es de escuela libre y viva.
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3.2.- Seleccion de actividades

Para realizar este trabajo, primero he efectuado una primera lectura de las actividades de cada

programa a revisar. Durante esta lectura, he ido apuntando las observaciones y las variaciones que

he creido necesarias de cada actividad y he ido descartando aquellas actividades que no cuadraban

con mi seleccion. A continuacion, he realizado una segunda lectura mas atenta que la anterior y

centrandome en cada competencia, asi como también descartando mas actividades que no creia

necesarias para mi programa. Al acabar esta segunda lectura, he escogido 10 actividades de cada

competencia y he intentado que estén relacionadas con las microcompetencias de cada competencia.

Mis criterios de seleccidn de las actividades de cada competencia emocional han sido los

siguientes:

Actividades relacionadas con las microcompetencias emocionales y que en cada
competencia se traten la mayoria de las microcompetencias.

Actividades con una parte practica en la que los nifios tengan vivencias relacionadas
con el tema central de la actividad.

Actividades con una parte reflexiva en la que las nifias piensen mediante preguntas o
debates sobre el tema tratado en la actividad, a modo de finalizarla.

Actividades sobretodo grupales en la que los nifios interaccionen entre ellos.
Actividades que traten temas interesantes sobre educacion emocional.

El orden de las actividades seleccionadas por competencias tiene importancia.

3.3.- Objetivos emocionales de ciclo inicial

Conciencia Emocional

Identificar y expresar las emociones basicas propias y las de los demas.

Conocer y utilizar el vocabulario adecuado para expresar sus emociones y para
describir las emociones de los demas.

Ser capaz de ponerse en el lugar del otro y reconocer algunas de las emociones que
puede sentir, comprenderlas y respetarlas.

Empezar a comprender la relaciébn que existe entre las emociones y el

comportamiento que se deriva de ellas.
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Regulacion

* Expresar las emociones de forma adecuada, regulando la impulsividad teniendo en
cuenta las consecuencias de esta expresion en uno mismo y los otros.
» Conocer y practicar estrategias de regulacion emocional y empezar a aplicarlas! de

forma auténoma.

Tolerar la frustracién en situaciones de la vida cotidiana.

Practicar con ayuda del adulto autoverbalizaciones positivas respecto a uno mismo y

a las relaciones con los demas.

Autonomia

* Identificar y reconocer sus principales caracteristicas personales y aceptarlas.

* Valorarse de forma positiva en una medida adecuada.

Competencia social

« Utilizar les normas bésicas de convivencia: ( dar las gracias, pedir perddn, pedir las
cosas de una forma adecuada, pedir ayuda cuando se necesite...)

» Cooperar con interés y satisfaccion en las actividades de trabajo colectivo.

» Valorar el bienestar, tanto individual como grupal, que supone ayudar a los demas y

conocer las emociones de generosidad y gratitud.
Habilidades de vida y bienestar
« Tomar conciencia de la importancia de los vinculos afectivos.

* Fijar, con ayuda del adulto, objetivos alcanzables y realistas y establecer los pasos

necesarios a seguir para conseguirlos.

27



3.4.- Presentacion de las actividades

Conciencia emocional

Tabla 3. Conciencia emocional

Nombre de la actividad

Microcompetencias

Descripcion breve

1.- Las consignas emocionales

 Toma de conciencia de las

propias emociones.

« Dar nombre a las emociones.

Ver qué saben los alumnos y
primera toma de contacto con

las emociones.

2.- Cuando digo, quiero decir

* Toma de conciencia de las

emociones de los demas.

» Dar nombre a las emociones.

Definir concepto de emocién y
trabajar las emociones que
conocen los alumnos a través

de fotografias (collage)

3.- El rincén emocional

* Toma de conciencia de las

propias emociones.

* Dar nombre a las emociones.

Rincén donde toman
conciencia de las emociones.
Actividad para realizar durante

todo el curso.

4.- Influyo en los demés

 Toma de conciencia de las

propias emociones.
» Dar nombre a las emociones.

* Toma de conciencia de las

emociones de los demas.
* Empatia.
« Tomar conciencia de la

interaccion  entre  emocion,

cognicion y comportamiento.

Expresion teatral donde se
puede ver la relacion entre el
comportamiento y la emocion
tanto de nosotros mismos como

en los demas.

5.- Sonidos y emociones

* Toma de conciencia de las

propias emociones.
» Dar nombre a las emociones.

» Concentracion

Relacionar sonidos con

emociones.
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6.- Como soy y como te sientes

 Toma de conciencia de las

Comprender las diferencias

tu propias emociones. fisicas y emocionales de las
» Toma de conciencia de las| P€rsonas
emociones de los demas.

7.- Tacto y emociones « Toma de conciencia de las| Relacionar texturas con

propias emociones.

emociones mediante el tacto.

« Dar nombre a las emociones. | Relajacion.
» Concentracion.

8.- Descubriendo emociones * Toma de conciencia de las| Reconocer las emociones de
emociones de los demas. los demas a partir de la
« Empatia. expresion facial.

9.- Pintando emociones  Toma de conciencia de las| Relacionar la musica con

propias emociones.
» Dar nombre a las emociones.

» Concentracion.

emociones a través del arte.

10.- Miro el cuadro y siento

¢ Toma de consciencia de las

propias emociones.

¢ Toma de consciencia de las

emociones de los demas.
* Empatia.

* Emociones estéticas.

Trabajo de las emociones
estéticas relacionadas con la

conciencia emocional.
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1.- Las consignas emocionales

Descripcion breve

Ver qué saben los alumnos y primera toma de contacto con las emociones.

Microcompetencias
* Toma de conciencia de las propias emociones.

e Dar nombre a las emociones.

Objetivos
* Incrementar el vocabulario sobre emociones.
» Identificar las propias emociones.

» Expresar emociones a través del juego.

Procedimiento
Esta actividad necesita un espacio amplio para ser realizada.
El alumnado se desplaza libremente por el espacio, mientras el docente va dando de forma
progresiva diversas consignas. Por ejemplo:

» Cuando diga alegria: tenéis que dar 3 saltos abriendo brazos y piernas y diciendo: “Iujuuuu”.
Cuando los alumnos dominan esta consigna se puede introducir la consigna 2. Por ejemplo:

* Cuando diga tristeza: tenéis que agruparos lo maximo que podais.
Al comprobar que el alumnado domina las dos primeras consignas de forma intercalada, se puede
incluir la consigna 3. Una posibilidad seria:

* Cuando diga amor: tenéis que dar 3 abrazos a 3 personas diferentes.
Una vez que los alumnos dominan las tres consignas intercaladas, se introduce las cuarta. Por
ejemplo:

* Cuando diga humor: tenéis que chocar las manos con 3 personas diferentes.
Para finalizar, el docente va repitiendo de manera intercalada las diversas consignas.
La actividad termina sentados en circulo comentado las emociones experimentadas durante la

actividad.

Recursos necesarios

Ninguno.
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Temporalizacion

Unos 20 minutos, aunque depende del nimero de consignas.

Observaciones

Resulta imprescindible ayudar al alumnado a que tome conciencia de las emociones que ha sentido
durante el juego, para mejorar su conciencia emocional.

Las consignas de cada una de las emociones se pueden variar, pero es aconsejable vincular la accién

con el significado de la emocion.

Esta actividad la he realizado (Anexo 2).

Variante

El docente explica el juego y empieza con una emocion. Los nifios son los que representan la
emocion individualmente y como ellos creen. Cada alumno puede expresar la emocion de una
manera y con una intensidad diferente. Las emociones las adapta cada nifio seguin su necesidad.
Después son los nifios los que proponen las siguientes emociones y poco a poco se va
incrementando el nombre de consignas. Si los alumnos tienen dudas sobre la emocién, se puede

explicar entre todos y se puede representar antes de introducirla como consigna.

Referencia bibliogréafica
Agullo, M. J., Bisquerra, R. (Coord.), Cabero, M., Pellicer, 1., Sdnchez, R., y Vasquez, S. (2013). La
educacién emocional en la escuela. Actividades para el aula, dirigidas a nifios y nifias de 6

a 7 afios. Tomo 2. México: Alfaomega.
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2.- Cuando digo, quiero decir

Descripcion breve
Definir concepto de emocion y trabajar las emociones que conocen los alumnos a través de

fotografias (collage).

Microcompetencias
* Toma de conciencia de las emociones de los demas.

e Dar nombre a las emociones.

Objetivos
* Adquirir vocabulario de las emociones.
» Diferenciar emociones, alegria, tristeza, miedo, vergiienza, sorpresa e ira.
» Detectar emociones en diferentes situaciones.

* Tomar conciencia de las emociones de los demas.

Procedimiento

Definir y entender lo mismo en el campo de las emociones resulta dificil. Cuesta imaginar que
aquello que sentimos los demas también lo sientan, que hablemos de las mismas cosas, que
entiendan y vivan en situaciones similares. Tomar conciencia de las propias emociones y de las de

los demas facilitara un mayor conocimiento de si mismo.

Trabajo en grupo clase

El educador les preguntard qué creen ellos que son las emociones y se dejara que libremente
expresen su opinion sobre ellas. Brevemente irdn buscando palabras y hechos que las describan. Se
anotaran en la pizarra hasta establecer una definicién que englobe el maximo de aportaciones, como
por ejemplo:

* “Respuesta del organismo producida por un acontecimiento externo o interno a él, que
tiende a provocar actuaciones involuntarias (cambios corporales, fisiol6gicos,) y voluntarias
(expresiones faciales y verbales, comportamientos, acciones) “

De este modo se ird perfilando una definicion muy sencilla en la que se tomara lo més esencial de
las caracteristicas indicadas.
Un ejemplo de definicién puede ser:

* “Esuna respuesta de nuestro organismo ante un suceso determinado”

A continuacion el educador les pedird que nombren diferentes emociones (alegria, tristeza,
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miedo...). Para favorecer la participacion se pedira al alumnado que descubra algunas emociones
pensando en como se sienten en diferentes situaciones del dia al llegar al colegio, cuando van al
patio, durante una pelea, al salir de clase y se reencuentran con los padres, etc. Se intentara
identificar las emociones de alegria, tristeza, miedo, verglienza, sorpresa e ira.
Ejemplo:

» Cuando llego al colegio siento alegria, tristeza, vergiienza

» Cuando voy al patio siento Alegria, sorpresa, miedo.

* Enuna pelea siento Miedo, ira, tristeza.

* Encuentro con mis padres Alegria, sorpresa.

Trabajo en pequefio grupo

Se divide la clase en grupos de 3 0 4 alumnos y se les da a cada grupo una cartulina, dividida en dos
partes, en cada una de ellas estara escrita una emocién (de las 6 estudiadas.) Asi, un grupo trabajara
unas emociones y otros otras, de modo que las 6 emociones sean trabajadas. Se les facilitara
revistas, pegamento VY tijeras y se les pedira que busquen y enganchen imagenes que segun ellos

representen la emocion correspondiente.

Puesta en comun

Cada grupo nombrard un portavoz que sera el encargado de explicar al resto de la clase las
imagenes que han enganchado y que es lo que les ha motivado a pensar que ésta imagen refleja la

emocion.

Recursos
* Cartulinas.
* Revistas.
» Pegamento.

« Tijeras.

Temporalizacion

La actividad se desarrollara en una sesién de 60 minutos.

Observaciones
A modo de reflexion se debe comentar los trabajos expuestos en las cartulinas, intentado relacionar

emociones, buscando situaciones que hagan vivir estas emociones, evidenciando que la vida en si

33



produce emociones diferentes a cada persona. Después se colgaran, en una pared de la clase en
forma de mural.
Esta actividad se puede dividir en dos sesiones, en cada una de ellas se trabajaré tres emociones, por

ejemplo alegria, tristeza y miedo y en la siguiente vergiienza, ira y sorpresa.

El maestro debe acompafar a los alumnos a llegar a la definicién. Ademas, debe destacar que todas
las emociones son legitimas, es decir, las emociones no son positivas 0 negativas. Es la gestion de
las emociones la que puede ser positiva 0 negativa. Ej: la emocion de la ira es importante y nos
sirve para actuar, pero esta emocién mal gestionada puede acabar con violencia y es esto lo que se

considera un aspecto negativo.
Referencia bibliografica

Renom, A. (2003). Educacion emocional. Programa para la educacion primaria. Barcelona:

Wolters Kluwer. (ciclo inicial)
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3.- El rincén emocional

Descripcion breve

Rincén donde toman conciencia de las emociones. Actividad para realizar durante todo el curso.

Microcompetencias
* Toma de conciencia de las propias emociones.

e Dar nombre a las emociones.

Objetivos
» Crear un espacio dénde poder tomar conciencia de las emociones.
* Tomar conciencia de las propias emociones.

* Tomar conciencia de las emociones del os demas.

Procedimiento

Primera parte

La maestra lee la siguiente narracion:

El duende v el caracol

El duende paso a saludar a su amigo el caracol, pero vi6 que estaba dentro de su caparazon.
- Todavia duerme -dijo el duende-.

\olveré de aqui un rato.

Mas tarde, el caracol saco la cabeza y el duende le dijo:

- Qué hacias tanto rato dentro del caparazon?

- Estaba en mi rincon -contestd el caracol-. Es el lugar donde puedo estar solo, para pensar o

relajarme.
El duende exclama:
- Pero yo no tengo caparazon. No tengo mi rincon!

- Te tendréas que hacer uno -dijo el caracol-. Puedes elegir un lugar que te guste: la copa de un arbol,

bajo una col, junto al rio.
- Ya sé donde! -exclamd el duende-. En el tronco viejo de al lado de casa. Crees que es un buen
rincon?

- Alla donde te encuentres bien, sera tu rincon.
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A continuacién realizamos una preguntas de compresion de la narracién a modo de reflexion:
* ¢Que pensaba el duende que hacia el caracol en su caparazon?
* ¢Cual es el rincon emocional del caracol?
* Y el del duende?

» ¢ Para qué utilizan sus rincones emocionales?

Segunda parte
Con la ayuda del maestro. los alumnos piensan en que parte del aula pueden crear un rincon

emocional. Después piensan qué necesitan para crearlo y si tienen suficientes materiales a su
disposicion, crean el rincon emocional. Pueden elaborar un cartel con una cartulina con el nombre
del rincén y con el nombre de las emociones que conocen. De bajo de cada emocidn se puede
colocar una tira de velcro para colocar el nombre de los alumnos. Necesitan tener su nombre
plastificado con velcro. Los alumnos podran visitar este rincon para colocar su nombre en la
emocion que sienten en cada momento. De esta manera se incentiva a que sean conscientes de sus
emociones. ElI maestro debera acompafiar a los alumnos en caso necesario y les puede ayudar a

identificar sus emociones.

Tercera parte
Los alumnos dibujan en una hoja de papel cual seria su propio rincon emocional. Pueden pensar en

un rincon real y lo pueden localizar en sus casas.

Recursos necesarios
» Cartulinas.
* Fotos de emociones.
* Fotos de los alumnos.

e Tiras de velcro.

Temporalizacion

Aproximadamente 60 minutos.

Observaciones
Una vez creado el rincon de las emociones, el maestro debe incentivar a los alumnos a utilizar este
rincén durante todo el curso. Los alumnos pueden utilizar el rincén de las emociones para tomar

conciencia de sus emociones y para expresarse emocionalmente.
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Los alumnos pueden ir al rincon de las emociones para sefialar la emocidn que sienten en cualquier
momento del dia o cuando el maestro lo indique.

La Gltima actividad puede promover a que los alumnos hagan su propio rincon de las emociones a
sus casas. Se les puede aconsejar que lo hagan.

La ficha de esta actividad se encuentra en el Anexo 3.

Variaciones
Cuando un alumno identifique como se siente, si quiere, lo puede compartir con los demas y puede
explicar el porqué. De esta manera los alumnos toman conciencia de sus emociones y estan atentos

a lo que sienten.
Referencia bibliografica

Abellan, M. T., y Marti, M. (2012). M6n d'emocions. Quaderns de treball. Educacié6 Emocional.

Educaci6 primaria 1. Barcelona: Barcanova.
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4.- Influyo en los demas

Descripcion breve
Expresion teatral donde se puede ver la relacion entre el comportamiento y la emocion tanto de

nosotros mismos coOmo en los demas.

Objetivos
* ldentificar emociones.
 Identificar la relacion entre nuestro comportamiento y la emocion.

» Conocer la repercusion de nuestras emociones en los demas.

Microcompetencias
* Toma de conciencia de las propias emociones.
» Dar nombre a las emociones.
* Toma de conciencia de las emociones de los demas.
* Empatia.

» Tomar conciencia de la interaccion entre emocidn, cognicion y comportamiento.

Procedimiento

La presencia de una persona afecta a las demas mucho mas de lo que imaginamos. La actitud y las
emociones se contagian facilmente, o al menos influyen en las emociones de los demas, por ello es
conveniente regular emociones y aprender a manifestarlas de la manera més adecuada para cada

situacion en particular.

Trabajo individual

Cada alumno/a elaborara seis mascaras muy sencillas, utilizando 6valos de cartulina del tamafio de
la cara, con un palito pegado para sostenerlas. Dibujaran caras con diferentes expresiones Feliz,

triste, ira, miedo, verglienza y otra con expresion indiferente.

Trabajo en grupo clase

El educador pedira la colaboracion de tres voluntarios, a cada uno de ellos se les facilitara una ficha
donde habra escrito su papel a representar.
Se les deja 2 minutos para interiorizar el personaje, durante el cual el educador escribira en la

pizarra las emociones que representan las caretas (alegria, tristeza, ira, miedo, vergiienza)
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Alegria Tristeza Ira \Verguenza Miedo

Actor

primero

Actor

segundo

Actor

tercero

A continuacion iran entrando de uno en uno, actuando en funcién de lo que previamente se les

habra indicado. Cada actor debe esperar a que finalice el anterior para actuar.

Actuaciones
» Actor primero: entrara llorando.
» Actor segundo: entrara con cara de enfado, dando patadas, haciendo movimientos bruscos y
con una actitud negativa.

» Actor tercero: entrard con cara feliz, sonriente y repartira caramelos a sus comparieros.

Los espectadores, viendo la actuacion de sus compafieros, pensaran en las emociones vividas y
elegiran una mascara que represente la emocion que sienten tapandose la cara con ella.

Una vez finalizadas las representaciones, el educador preguntara al alumnado ¢Cuantos de vosotros
habéis sentido alegria, tristeza, ira, indiferencia, miedo, vergiienza, en la primera representacion? ¢ Y
en la segunda? ;Y en la tercera?. Ira apuntando en la pizarra el nimero de alumnos que indiquen
cada emocion.

Al finalizar cada actuacion el educador contara las caretas y escribira en la pizarra el nimero de
caretas correspondientes a cada emocion expresada.

De este modo, quedaran reflejadas en la pizarra el nimero de alumnos que habran elegido la
primera mascara, luego la segunda y asi sucesivamente, para saber quienes coincidieron y cuantas

emociones se han tenido, y poder identificar la emocidén mas generalizada ante cada situacion.

Puesta en comudn

Se comentaran los resultados obtenidos, reflexionando sobre las emociones surgidas. Para facilitar
el debate el educador les preguntara.
» ¢Nos hace feliz ver a otra persona feliz?

* ¢Nos pone triste ver a alguien llorando?
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» ;Como puedo regular mi ira, miedo, tristeza, alegria, en determinadas situaciones?

Recursos

Para cada alumno/a
o 6 ovalos de cartulina.
o 6 palitos (de helado).
o Un rotulador.
o Pegamento.

e Caramelos.

Temporalizacion

La actividad se desarrollara en una sesion de 50 minutos aproximadamente.

Observaciones

La finalidad de esta actividad es que el alumnado se dé cuenta de qué la manifestacion de sus
emociones influye en las demas personas, incluso puede llegar a contagiar, por ello se hara ver la
posibilidad de transmitir las emociones positivas a los demas y aprender a regular aquellas que

producen situaciones no deseadas.

Referencia bibliografica
Renom, A. (2003). Educacion emocional. Programa para la educacién primaria. Barcelona:
Wolters Kluwer. (ciclo inicial). (Esta actividad estaba en el apartado de regulacion

emocional).
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5.- Sonidos y emociones

Descripcion breve

Relacionar sonidos con emociones.

Microcompetencias
* Toma de conciencia de las propias emociones.
« Dar nombre a las emociones.

* Concentracion.

Objetivos
» Identificar las emociones generadas por los sonidos.
* Relacionar los sonidos con emociones.

* Agudizar el sentido del oido como receptor emocional.

Procedimiento
La siguiente actividad trata de relacionar el sonido con las emociones.
Para poder realizarla es necesario que el docente de forma previa haya preparado el material
necesario gue en este caso son varias botellas de plastico que generen sonidos diversos, como por
ejemplo:

» Botella rellena de cascabeles.

« Botella rellena de piedras pequefias.

» Botella rellena de trozos de corcho.

* Botella rellena de clips.

» Botella rellena de una sola piedra lo méas grande que se pueda.

» Botella rellena de bolitas de papel.

Una vez se tiene el material preparado, se pide a los alumnos que se sienten formando un circulo.
En esta formacion, se les indica que tienen que prestar mucha atencion a su oido porque escucharan
diferentes sonidos.

Se les pide que cierren sus 0jos y que permanezcan atentos al primer sonido.

Una vez finalizado el mismo, se les indica que pueden abrir los ojos y se les pregunta que emocion
les ha generado. Variante: Intentar adivinar qué ha generado cada sonido para hacer la actividad mas
agradable.

Se les vuelve a pedir que cierren los 0jos y se pasa a producir el segundo sonido, tras el cual se les
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vuelve a preguntar la emocion que les ha producido. Asi sucesivamente hasta finalizar todas las

botellas.

Cuando se hayan escuchado todos los sonidos, se les muestran las botellas y se les indica que ahora
tras producir el sonido tienen que intentar adivinar que botella lo ha generado. Se va repitiendo el
proceso hasta que se averiguten los sonidos generados por las diferentes botellas.

Cuando finalizan se les dejan las botellas para que las puedan tocar y hacer sonar y las van pasando
a su compariero sentado a su lado para que todos puedan interaccionar con todas ellas.

La actividad termina con una reflexién donde se pueden hacer preguntas como por ejemplo; ha sido

facil descubrir que emociones generaban las botellas, qué sonido os ha gustado mas y cual menos.

Recursos necesarios
* Botellas de plastico.

« Material diverso para rellenar las botellas.

Temporalizacion

Entre 45 y 60 minutos.

Observaciones
Resulta imprescindible hacer incidencia en la vivencia emocional del proceso y ayudar a los
alumnos a conseguir poner un nombre a sus emociones con cada uno de los sonidos que

escucharon.

Referencia bibliografica
Agullo, M. J., Bisquerra, R. (Coord.), Cabero, M., Pellicer, 1., Sdnchez, R., y Vasquez, S. (2013). La
educacion emocional en la escuela. Actividades para el aula, dirigidas a nifios y nifias de 6

a 7 anos. Tomo 2. México: Alfaomega.
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6.- Como soy y cOmo te sientes tu

Descripcion breve

Comprender las diferencias fisicas y emocionales de las personas.

Microcompetencias
* Toma de conciencia de las propias emociones.

* Toma de conciencia de las emociones de los demas.

Objetivos
» Tomar conciencia de como son fisicamente los demas y de cdmo soy Yo.
» Tomar conciencia de como se sienten los demas y de como me siento yo.

» Conocer mejor a los demas.

Procedimiento

Entre toda la clase se empieza a hablar sobre las descripciones del fisico y de la personalidad de una
persona. Se pueden poner ejemplos de descripciones de personajes de dibujos animados. A
continuacion los alumnos voluntarios pueden explicar alguna caracteristica fisica que tengan y

algin adjetivo de su personalidad. Esta parte ayudara a la realizacién de la siguiente.

Trabajo individual

Cada alumno pegara una fotografia suya en una hoja de papel y se describira al lado de esta. Se les
puede ayudar pidiéndoles informacion sobre su pelo, su altura y dos caracteristicas de su

personalidad.

Trabajo en grupo. Primera parte

Un alumno sale de clase y entre los demas eligen otra alumna. Cuando el alumno que estaba fuera
entra, este tiene que adivinar cual alumno han escogido mediante preguntas descriptivas: fisicas y
de su personalidad. Los demas alumnos solo pueden responder si 0 no. Ejemplos:

* ¢Esunaniia?

» ¢Tiene el pelo corto?

» (Esalegre?

Se pueden hacer varias rondas y puede salir fuera al que estaban adivinando.

Trabajo en grupo. Sequnda parte
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Un alumno o una alumna representa con mimica una situacion que ha vivido y la emocion que

sintid. El resto del grupo tiene que adivinar lo que representa y su emocion.

Recursos necesarios

* Fotos de los alumnos.

Temporalizacion

Aproximadamente 60 minutos.

Observaciones
La ficha de esta actividad se encuentra en el Anexo 4.

Referencia bibliografica

Abellan, M. T., y Marti, M. (2012). Mo6n d'emocions. Quaderns de treball. Educacié Emocional.
Educaci6 primaria 1. Barcelona: Barcanova.
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7.- Tacto y emociones

Descripcion breve

Relacionar texturas con emociones mediante el tacto. Relajacion.

Microcompetencias
* Toma de conciencia de las propias emociones.
« Dar nombre a las emociones.

* Concentracion.

Objetivos
» Toma de conciencia de las emociones de uno mismo.
* Agudizar el sentido del tacto como receptor emocional.

» Reconocer las emociones producidas por las texturas.

Procedimiento
Para realizar la siguiente actividad es necesario disponer al alumnado en grupos de 4 personas.
Cada grupo dispondra de un material que en este caso son hojas de diferentes texturas, por ejemplo:
* 4/Una hoja normal.
* 4/Una hoja de papel de lija.
* 4/Una hoja de papel muy suave (por ejemplo, papel charol).
* 4/Un trozo de papel de burbujas.

Una vez que el grupo esta divido, se les indica que se trata de trabajar con el sentido del tacto, asi
que los demas sentidos ahora descansaran (como por ejemplo la vista). Se les dice, que cuando sus
0jos estén cerrados, se les dejara en su mesa un trozo de papel. Cuando les diga ya, tienen que, con
cuidado, palpar la mesa hasta encontrar el papel y palpar el papel. Variante: Cada alumno tiene su
propio papel. Cada grupo tiene el mismo tipo de papel. De esta manera, cada nifio puede descubrir
su material a su ritmo, escuchando el sonido que producen al tocarlo. Al acabar la ronda, se
procede a la rotacion de los materiales a la siguiente mesa.

Seguidamente, se indica al alumnado que pueden decir qué emociones les genera el contacto con
esa textura. Cuando todos hayan contestado, se les indica que pueden abrir los 0jos y observar la
textura.

A continuacion, se recoge esta textura, se pide que vuelvan a cerrar los 0jos y se pone la siguiente

hoja en cada una de las mesas y se repite la operacién, hasta palpar cada una de las texturas.
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Se termina la actividad con una reflexion sobre las emociones generadas por las diferentes texturas.

Recursos necesarios

Hojas 0 materiales de variadas texturas.

Temporalizacion

Entre 45 y 60 minutos.

Observaciones

Hacer incidencia en las emociones que se les generan al tomar contacto con superficies muy
diversas y sin el soporte de la vista.

En caso gque sea necesario, ayudar a las personas que no encuentren la palabra para expresar su
vivencia, de esta forma se mejora su vocabulario emocional.

Es relevante planificar muy bien el orden de los materiales, para que las texturas sean diferentes y el

alumnado pueda percibir diferentes emociones.

Referencia bibliografica
Agullo, M. J., Bisquerra, R. (Coord.), Cabero, M., Pellicer, 1., Sdnchez, R., y Vasquez, S. (2013). La
educacion emocional en la escuela. Actividades para el aula, dirigidas a nifios y nifias de 6

a 7 afios. Tomo 2. México: Alfaomega.
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8.- Descubriendo emociones

Descripcion breve

Reconocer las emociones de los demas a partir de la expresion facial.

Microcompetencias
» Toma de conciencia de las emociones de los demas.

* Empatia.

Objetivos

 Reconocer las emociones en uno mismo y en los demas.

« ldentificar las expresiones faciales en cada emocion (por ejemplo, cefio fruncido en la emocion de
laira).

» Potenciar la comunicacién emocional.

Procedimiento

Para llevar a cabo esta actividad es necesario dividir al alumnado en grupos de 4-5 personas.

Una vez formados los grupos, el docente explica a los alumnos que se les entregaréd a cada grupo un
paquete de fotografias y entre todos tienen que adivinar y ponerse de acuerdo en que emocion
trasmite cada persona.

Tras la explicacién, se procede a entregar las fotografias a cada grupo, se les deja tiempo para que
las observen bien y lleguen a un consenso.

Se finaliza la actividad comprobando con el docente las conclusiones a las que han llegado. El
docente mostrara cada una de las fotos y preguntara a cada uno de los grupos que emocién creen
que siente cada una de las personas de las imagenes, asi mismo preguntara porque creen que siente

esa emocion, qué se lo ha indicado.

Recursos necesarios

Una copia por grupo de cada una de las fotografias.

Temporalizacion

Unos 60 minutos.

Observaciones

Es muy importante que el alumnado sea consciente de las expresiones faciales que muestra una
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emocion u otra, para facilitar el reconocimiento de las propias emociones.

Resulta mas sencillo reconocer las emociones en los demas, asi que este ejercicio es muy util y muy
necesario. También se recomienda variar las imagenes e incrementar la dificultad de las emociones
que se expresan en las fotografias para mejorar la conciencia emocional de los alumnos.

Es importante en cada grupo estar pendiente de que todos los miembros se expresan y de su

opinidn, para luego llegar a un acuerdo.

Variantes

Se puede completar con la actividad 13 Rompecabezas emocionales de Alfaomega: las fotografias
estan recortadas y los alumnos tienen que juntar las piezas formando un puzzle.

Hacer tarjetas con las emociones de las fotos para ayudar a los alumnos a identificarlas.

Después los nifios pueden representar las emociones con la expresion facial por turnos y

individualmente y los demas las tienen que adivinar.

Referencia bibliogréafica
Agullo, M. J., Bisquerra, R. (Coord.), Cabero, M., Pellicer, 1., Sdnchez, R., y Vasquez, S. (2013). La
educacién emocional en la escuela. Actividades para el aula, dirigidas a nifios y nifias de 6

a 7 afios. Tomo 2. México: Alfaomega.
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9.- Pintando emociones

Descripcion breve

Relacionar la musica con emociones a través del arte.

Microcompetencias
* Toma de conciencia de las propias emociones.
« Dar nombre a las emociones.

* Concentracion.

Objetivos:
* Reconocer las emociones generadas por la masica.

» Expresar emociones a través del arte.

Procedimiento
En esta actividad se busca la expresion emocion a través de la pintura y la musica.
Para ello, el docente explicard al alumnado que a continuacion, les dara una hoja con dos franjas
para que lleven a cabo dos dibujos.
El primer dibujo tendra que ver con lo que les sugiera la primera cancion y en la segunda franja
llevaran a cabo el dibujo que les sugiera la musica dos.
Una vez los alumnos tienen los papeles y colores, se pone la primera cancién y se les deja el tiempo
necesario para que pinten lo que esta melodia les genere. Se va repitiendo la cancion para que
puedan acabar los dibujos.
Cuando hayan acabado el primer dibujo se repite el proceso con la segunda cancién.
Por ejemplo:

* Musica que genere tristeza para la franja 1.

* Madsica que genere alegria para la franja 2.
Se concluye la actividad mostrando y explicando cada uno de los alumnos que emocion les ha

generado cada mdusica y qué han pintado.

Recursos necesarios
* Un radiocasete u ordenador.
* Musica: una cancién que genere alegria y otra, tristeza.
» Una hoja por persona, divida en dos franjas.

» Lé&pices de colores, ceras, pintura... el material del que se disponga.
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Temporalizacion

Unos 60 minutos.

Observaciones

Es muy importante que el alumnado sea consciente que la musica genera emociones y que puede
generar emociones muy diversas, para facilitar el reconocimiento de sus propias emociones.

Para incrementar la dificultad se pueden hacer varias franjas y dibujar mas emociones, asi como,
variar las emociones que se trabajan.

Es recomendable que la Gltima emocion trabajada sea una positiva.

Variantes

Escribir en el dibujo la emocion que sienten al escuchar la musica.

Ejemplos de musica.
* Ternura

Pieza musical: Traumerei. Escenas de nifios op. 15 n° 7 (Robert Schumann)

e  Amor

Pieza musical: Liebestraum n°3 en La b Mayor, Suefio de amor (Franz Liszt)
« Odio
Pieza musical: Danza de los caballeros (Sergei Prokofiev)
Referencia bibliografica
Agullo, M. J., Bisquerra, R. (Coord.), Cabero, M., Pellicer, 1., Sdnchez, R., y Vasquez, S. (2013). La

educacién emocional en la escuela. Actividades para el aula, dirigidas a nifios y nifias de 6

a 7 afios. Tomo 2. México: Alfaomega.
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https://dl.dropboxusercontent.com/u/63982154/Emocionario%20Musical/01-TERNURA-Traumerei-Schumann.mp3
https://dl.dropboxusercontent.com/u/63982154/Emocionario%20Musical/02-AMOR-Sue%F1o%20de%20amor-Liszt.mp3
https://dl.dropboxusercontent.com/u/63982154/Emocionario%20Musical/03-ODIO-La%20danza%20de%20los%20caballeros-Prokofiev.mp3

10.- Miro el cuadro y siento

Descripcion breve

Trabajo de las emociones estéticas relacionadas con la conciencia emocional.

Microcompetencias
» Toma de consciencia de las propias emociones.
» Toma de consciencia de las emociones de los demas.
* Empatia.

* Emociones estéticas.

Objetivos
* Tomar conciencia de las emociones estéticas.
* |dentificar emociones a través de la visualizacion de una obra de arte.

* Conocer obras de arte.

Procedimiento

Trabajo en grupo

Ensefiar el cuadro que se encuentra en el anexo 5 y realizar una serie de preguntas para incitar a la
reflexion:

* ¢Que ves en el cuadro?

» ¢Como crees que se siente la persona del cuadro?

» ¢Porqué lo crees?

* ¢Que emocion sientes cuando miras este cuadro?

Trabajo individual

Dibuja un cuadro al estilo de Picasso. Intenta reproducir su mismo estilo y intenta que se parezca.

Recursos necesarios
* Imagen del Anexo 5.
* Hojas de papel.

e Colores.

Temporalizacion
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Aproximadamente 50 minutos.

Observaciones

Si la clase esta estudiando algun otro pintor, el maestro puede escoger un cuadro del pintor que se
esté estudiando. Intentar escoger un cuadro que exprese alguna emocion de una manera bastante
clara.

La ficha de esta actividad se encuentra en el Anexo 5.

Variantes
Hablar de Picasso antes de empezar la actividad. Ensefarles algunos de sus cuadros.
Al finalizar la sesién los nifios dibujan un cuadro al estilo de Picasso expresando la emocion que
les ha hecho sentir el cuadro.
Preguntas para estimular la reflexion:
e /Como lo haras?

* ¢ Qué colores utilizaras?

Referencia bibliografica

Bisquerra Alzina, R. (Coord.), y L6pez, E. (2010). Sentir y pensar. 1 Primaria. Madrid: SM.
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Regulacién emocional

Tabla 4. Regulacion emocional

Nombre de la actividad

Microcompetencias

Descripcion breve

1.- El rincon de la serenidad

* Regulacion de emociones y

sentimientos.

* Estrategias de afrontamiento.

Rincon donde los alumnos
pueden ir a relajarse cuando lo

necesiten y donde se pueden ir

« Competencia para afiadiendo las diferentes
autogenerar emociones &Strategias  de  regulacion
positivas. emocional que se vayan
aprendiendo durante las
sesiones.
2.- Siento rabia * Regulacion de emociones y| STOP emocional cOmo
sentimientos. estrategia  de regulacion

» Estrategias de afrontamiento.

* Regulacion de la ira para la

prevencion de la violencia.

emocional.

3.- Sentado me relajo

* Estrategias de afrontamiento.

» Competencia para
autogenerar emociones
positivas.

Sesidn de relajacion y recursos
de relajacion.

4.- Sonidos y ruidos

* Regulacion de emociones y

sentimientos.

* Estrategias de afrontamiento.

Técnica de regulacion de

emociones y sentimientos.

Distraccion cognitiva.

» Competencia para
autogenerar emociones
positivas.
5.- Accion y reaccion * Expresion emocional | Ser ~ consciente  de  las
apropiada. consecuencias de  nuestras
acciones 'y aprender a
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regularlas.

6.- Si te siento cerca me siento

mejor

* Estrategias de afrontamiento.

Sesion de relajacion mediante

el contacto fisico y recursos.

» Competencia para
autogenerar emociones
positivas.
7.- En el teatro » Expresion emocional | Ser consciente de las diferentes
apropiada. respuestas que tiene una misma

accion 'y sus  respectivas

consecuencias.

8.- La caja del silencio

* Estrategias de afrontamiento.

» Competencia para
autogenerar emociones
positivas.

Silencio como estrategia de
regulacion de emociones y

sentimientos.

9.- Contamos un cuento

* Regulacion de emociones y

sentimientos.

* Estrategias de afrontamiento.

Cuento para trabajar la alegria
y el buen humor. Convertir los
malos momentos

en una

oportunidad de sonreir.

» Competencia para
autogenerar emociones
positivas.
10.- ¢Has visto a Pepe? » Competencia para| Sesion de risoterapia.
autogenerar emociones
positivas.

54



1.- El rincon de la serenidad

Descripcion breve
Rincdén donde los alumnos pueden ir a relajarse cuando lo necesiten y donde se pueden ir afiadiendo
las diferentes estrategias de regulacion emocional que se vayan aprendiendo durante las sesiones.

Microcompetencias
* Regulacion de emociones y sentimientos.
» Estrategias de afrontamiento.

» Competencia para autogenerar emociones positivas.
Objetivos
» Crear un espacio dénde trabajar estrategias de regulacién emocional.

* Facilitar la autogeneracion de emociones positivas.

Procedimiento

La maestra lee el siguiente relato:

Por favor, un poco de paz

El duende estaba nervioso. Se preparaba para ser recojedor de setas y tenia que conocer un monton

de setas y aprender su nombre.

- No puedo concentrarme! -se quejaba inclinado sobre el libro-. Y mafiana tengo la prueba!

- Intenta relajarte -dijo el caracol-. Cuanto mas nervioso estés, peor.
-'Y, entonces, qué puedo hacer? -pregunto el duende.

El caracol contesto.

- Necesitas un rincon para tranquilitzar-té. Sigueme!

El duende sigui6 a su amigo. Pero andar al ritmo del caracol era insoportable.
- Asi no llegaremos nunca! -el duende se quejaba del ritmo lento de su amigo.

- Disfruta del viaje! -contest6 el caracol.

El caracol llevd al duende a un rincon del bosque donde habia helechos altisimos y rocas cubiertas
de musgo. El duende olio aguel musgo Yy, de repente, se sinti0 mas tranquilo.
- Lo ves? -dijo el caracol-. A veces tenemos que salir de alla donde estamos, pasear un rato y

encontrar un lugar para recuperar la calma.
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- Gracias -respondio el duende y, sefialando una seta, dijo-: Mira, un pedo de lobo!

A continuacidn se realizan una serie de preguntas para reflexionar sobre la narracion:

» ;Como se siente el duende al principio de la historia?

* ;¢ Que le propone el caracol para que esté mas tranquilo?

* (Que quiere decir el caracol cuando: “A veces tenemos que salir de alld donde estamos,

pasear un rato y encontrar un lugar para recuperar la calma.”

Escogemos entre todos un rincon de la serenidad en el aula. Pensamos que necesitamos para estar
tranquilos en este rincon. Pueden colgar fotos y dibujos para decorar el rincon y para que les
trasmita tranquilidad. Pueden escribir emociones en papeles y colgarlas en las paredes del rincén y
también pueden colgar al lado de cada emocion caras que las expresen.

Normas del rincén de la serenidad

» Pedir permiso a la maestra para visitar este espacio.
* Respetar el turno del rincon y no ir en caso de que esté ocupado por alguien.

» Este espacio no es un sitio para jugar, sino para relajar-se y estar tranquilo.

Recursos necesarios
e Cartulinas.

e Colores.

Temporalizacion

Aproximadamente 50 minutos.

Observaciones
En este rincon se irdn afiadiendo recursos y estrategias de regulacién emocional.
Utilizar este espacio durante todo el curso para regular las emociones.

La ficha de esta actividad se encuentra en el Anexo 6.
Referencia bibliografica

Abellan, M. T., y Marti, M. (2012). Mon d'emocions. Quaderns de treball. Educacié Emocional.

Educacio primaria 2. Barcelona: Barcanova.
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2.- Siento rabia

Descripcion breve

STOP emocional como estrategia de regulacién emocional.

Microcompetencias
* Regulacion de emociones y sentimientos.
» Estrategias de afrontamiento.
» Regulacion de la ira para la prevencion de la violencia.

Objetivos
» Trabajar la estrategia de regulacién emocional STOP.
« Tomar conciencia de la importancia de esta estrategia.

* Interiorizar la importancia de regular emociones.

Procedimiento

Lee la carta que el duende le ha escrito al caracol:

Querido amigo.
Me sabe mal haberte insultado por haberte comido toda la lechuga. Estaba muy enfadado! Me ha

ido muy bien ir al rincon de la serenidad y utilizar estas consignas para tranquilizarme.
1. STOP: Me paro y no hago ni digo nada.

RESPIRO: Cojo aire y lo dejo ir poco a poco.

SIENTO: {Cémo me siento?

PIENSO: ;Qué problema tengo?

o &M D

SOLUCIONO: (Cdémo lo puedo solucionar?

Creo que los dos estaremos mas contentos, si me ayudas a plantar mas lechugas.

A continuacién se pueden realizar unas preguntas a modo de comprension de la lectura y para

incentivar la reflexion:
» ¢Por qué crees gque se ha enfadado el duende?
* ¢Que ha hecho para calmarse?

* ¢Que consignas ha utilizado?
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* ¢ Que solucion ha encontrado para que los dos estén contentos?

Una vez realizada la lectura, el maestro propone realizar 5 carteles con las 5 consignas. Estos
carteles los pueden elaborar por grupos. Los carteles los pueden incorporar en el rincon de la

serenidad de la actividad anterior y los pueden utilizar como estrategia de regulacién emocional.

Recursos necesarios
e Cartulinas de colores.

e Colores.

Temporalizacion

Aproximadamente 50 minutos.

Observaciones

La ficha de esta actividad se encuentra en el Anexo 7.

Variante
Se puede relacionar con el seméaforo emocional (STOP). Se pueden relacionar las manualidades con

los colores del semaforo. 1y 2 Rojo; 3y 4 amarillo; 5 verde.
Referencia bibliogréafica

Abellan, M. T., y Marti, M. (2012). M6n d'emocions. Quaderns de treball. Educacié Emocional.

Educacio primaria 1. Barcelona: Barcanova.

58



3.- Sentado me relajo

Descripcion breve

Sesion de relajacion y recursos de relajacion.

Microcompetencias
» Estrategias de afrontamiento.

« Competencia para autogenerar emociones positivas.

Objetivos
» Facilitar la concentracion y relajacion.

» Fomentar la respiracion mediante ejercicios practicos.

Procedimiento

Para trabajar la relajacion cualquier espacio, situacion o posicion es posible, solo se necesita la
predisposicion adecuada.

Dentro de la clase podemos hacer una sesion de relajacion, no necesitamos nada, solo una musica
suave que servira de ayuda. Se proponen estos dos ejercicios. Respiracién consciente: tomar
conciencia de la propia respiracion . Sentado en su silla, con la espalda muy recta, respire
tranquilamente. Observe cdmo su respiracion: agitada o serena, corta o profunda, regular o
irregular... Cierre los ojos y concéntrese en el recorrido del aire en su interior: como entra y como
lo expulsa. Vaya haciendo que su respiracion sea cada vez mas profunda. Respire tres veces
llenando de aire el abdomen y el pecho. Expulse el aire cada vez, mas despacio. Por ultimo, abra los
0jos y mueva los hombros en circulos, hacia atréas.

Sonidos de fuera, sonidos de dentro. Sentado comodamente en su silla, con los pies apoyados en el
suelo, la espalda muy recta y las manos sobre sus rodillas, cierre los 0jos y concéntrese en todos los
sonidos y ruidos que llegan de fuera: unos pasos, una puerta que se cierra, el ladrido de un perro a lo
lejos... Poco a poco, empiece a prestar atencion a los sonidos de dentro... quizas escuche un
zumbido grave... o un pitido agudo... o quizas oiga el latido de su corazon... Lentamente, vuelva a

escuchar los sonidos de fuera. Abra los ojos, al mismo tiempo que estira los brazos hacia delante.
Recursos necesarios

* Modsica suave.
* Silla.
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Temporalizacion

Treinta minutos.

Observaciones
Cuando se estad tranquilo uno se muestra mas receptivo, no se defiende, no arremete contra los

demas, en definitiva estar relajado facilita la convivencia.

Variantes

Recorrido consciente del cuerpo: prestar atencion a las diferentes partes del cuerpo y observar cémo
se encuentran. Acompafiar a los alumnos con la voz durante el proceso.

Prestar atencion a la respiracion del alumno de al lado: los alumnos se sientan formando un circulo
y ponen la mano a la barriga del alumno de la derecha o de la izquierda para observar como
respiran.

Contar las respiraciones: Los alumnos cuentan sus respiraciones y después el.

Referencia bilbiografica
Agullo, M. J., Bisquerra, R. (Coord.), Cabero, M., Pellicer, 1., Sdnchez, R., y Vasquez, S. (2013). La
educacion emocional en la escuela. Actividades para el aula, dirigidas a nifios y nifias de 6

a 7 afios. Tomo 2. México: Alfaomega.
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4.- Sonidos y ruidos

Descripcion breve

Técnica de regulacion de emociones y sentimientos. Distraccion cognitiva.

Microcompetencias
* Regulacion de emociones y sentimientos.
» Estrategias de afrontamiento.

« Competencia para autogenerar emociones positivas.

Objetivos
» Comprender la distraccion cognitiva mediante la elaboracién de actividades con el grupo
clase.

* Visualizar las escenas vividas a partir de los sonidos y ruidos que despiertan el recuerdo.
Procedimiento
A través de facilitar la visualizacion de las escenas vividas podran comprender la distraccion

cognitiva.

Para realizar la grabacién:

Programar con todo el grupo clase salir un dia al bosque, a la calle o simplemente al patio y grabar
diferentes sonidos y ruidos. Conocidos o no, por ejemplo: el canto de un péjaro, el sonido de las
hojas en contacto con el aire, el ruido de una piedra al tirarla en el agua, el ruido de los coches, el de
un palo con otro palo, el correr de los chicos... son sonidos, ruidos familiares que delante de una
situacion dificil pueden ser un recurso facilitador de la visualizacion mediante las escenas vividas.
Al ser una grabacion que se ha realizado conjuntamente con los alumnos estos se sienten mas
motivados y muestran mayor interés para recordar y a la vez visualizar la situacién vivida cuando
uno se siente agobiado o blogueado

Para escuchar la reproduccion:

Se sentaran todos en una posicion comoda y se escuchara la grabacion y despues se intentara

identificar cada uno de los sonidos y ruidos.

Recursos necesarios

Grabadora.
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Temporalizacion

Una hora para hacer la grabacion y al menos media hora para escucharla.

Observaciones
Dirigir el pensamiento es dificil en determinadas situaciones, por este motivo disponer de un
recurso (grabacién) facilita la posibilidad de aprender una nueva estrategia de regulacion: la

distraccion cognitiva.

Variante
Actividad que luego se puede afadir en el rincon de regulacion emocional (Rincon de la serenidad).
Los alumnos pueden escuchar los sonidos gravados como distraccion cognitiva para regular las

emociones negativas cOmo estrategia de regulacién emocional.

Referencia bibliogréafica
Agullo, M. J., Bisquerra, R. (Coord.), Cabero, M., Pellicer, 1., Sdnchez, R., y Vasquez, S. (2013). La
educacién emocional en la escuela. Actividades para el aula, dirigidas a nifios y nifias de 6

a 7 afios. Tomo 2. México: Alfaomega.
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5.- Accion y reaccion

Descripcion breve

Ser consciente de las consecuencias de nuestras acciones y aprender a regularlas.

Microcompetencias

* Expresién emocional apropiada.

Objetivos
* Nombrar las reacciones que provocan en otros nuestras acciones.
» Identificar las reacciones que provocan en nosotros las acciones de los demas.

» Descubrir la necesidad, utilidad y ventajas de regular la manifestacién de nuestras acciones.

Procedimiento
Todas nuestras acciones provocan reacciones en nuestro entorno, incluso en nosotros mismos. Es
necesario descubrirlas e identificar la importancia de conocerlas y de regular la manifestacion de

nuestras emociones.

Trabajo en grupo clase

Se pedira un voluntario que debera hacer de invitado especial. Por un momento saldra de la clase y
volvera a entrar para ser presentado al grupo clase. El educador presentara al invitado, explicando
que se trata de un personaje famoso que nos ha venido a visitar. Este se colocara en medio de la
clase, a ser posible encima de una silla, para poder ser observado por todo el grupo.

A continuacion se les pedira que saluden al invitado diciendo cosas agradables, hablandole en tono
suave. Durante 5 minutos se dejaré al alumnado que hable con el invitado y a su vez que observen
la reaccion de éste al recibir sus mensajes.

Pasado el tiempo se les pedira que griten, den palmadas y patadas en el suelo, hasta que pasados
dos o tres minutos una sefial les indique que deben parar, tendran que detenerse y permanecer en el

méaximo silencio durante un tiempo similar al anterior.

Puesta en comun

Una vez finalizada la experiencia se sentaran en su sitio y se lleva a cabo una reflexién grupal,
sobre lo ocurrido.
Para ello el educador les preguntara:

» ;Cual ha sido la reaccion del invitado ante vuestros saludos?
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* ¢ Yante los gritos?
* (Y en el momento de silencio?
» ¢ Como reaccionamos cuando hay ruido y alboroto?

» ;Como reaccionamos cuando hay silencio?

Recursos

Ninguno.

Temporalizacion

La actividad se desarrollara en una sesion de aproximadamente 30 minutos.

Observaciones

La actividad se puede llevar a cabo con una musica suave seguida de una mdsica estridente para
Ilegar al silencio.

Se incentivara al alumnado para que sean conscientes de que segun se actla, se provoca reacciones,
tanto en su entorno, como en ellos mismos. Se reflexionara sobre la influencia de cada uno en su
propio medio, lo que facilitara la regulacion de la manifestacion de las emociones. Cada accién

tiene su momento.

Esta actividad la he realizado (Anexo 1).

Variantes

Pedir 4 voluntarios en vez de uno. A la hora de presentar a los voluntarios se puede realizar una
especie de teatro donde los 4 voluntarios hacen de famosos y famosas. Después estos 4 voluntarios
se sientan en sillas al centro del aula de tal manera que cada uno mire a cada una de las direcciones
del aula.

Las sefiales para cambiar de comportamiento se pueden pactar con los alumnos mientras los
voluntarios esperan fuera del aula. Ejemplo de sefiales: el maestro levanta el brazo para que los

alumnos empiecen a gritar y apagar las luces para que los alumnos permanezcan en silencio.

Reflexion mediante preguntas al finalizar la actividad:
» ¢COmo han reaccionado los voluntarios ante cada comportamiento?
» ¢COmo ha reaccionado los deméas comparieros?
* ;Queé emociones han experimentado el publico y los voluntarios?

» ;Creéis que son importantes las consecuencias de nuestras acciones?
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Salen 4 voluntarios de uno en uno.
Referencia bibliografica

Renom, A. (2003). Educacion emocional. Programa para la educacion primaria. Barcelona:

Wolters Kluwer. (ciclo inicial).
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6.- Si te tengo cerca me siento mejor

Descripcion breve

Sesion de relajacion mediante el contacto fisico y recursos.

Microcompetencias
» Estrategias de afrontamiento.

« Competencia para autogenerar emociones positivas.

Objetivos
* Relajarse mediante el contacto fisico.

« Utilizar el masaje como un recurso para sentirnos mejor

Procedimiento

El contacto fisico nos ayuda a tranquilizarnos aunque a veces produce resistencia o incomoda a la
persona, por este motivo introducimos un objeto transaccional para poder llegar al contacto directo.
Se aconseja seguir el orden en el procedimiento, pues se inicia la actividad con un objeto (pelota).

Por parejas
Uno de ellos esta estirado boca abajo en el suelo y el otro, junto a él, tendrd una pelota suave y

blandita.
El que tiene la pelota recorre con ésta todo el cuerpo de su compafiero, de manera suave.
Se repetird el ejercicio pero en esta ocasion el que estaba estirado en el suelo sera el que realizara el

masaje y a la inversa.

Por grupos
Hacemos grupos de cuatro o cinco personas. Cada grupo formara un pequefio circulo y uno de ellos

se pone en el medio.
Los comparieros lo masajean con las yemas de los dedos simulando el agua de una ducha. Después

se cambiara hasta que pasen todos por el centro.
Recursos necesarios

e Pelota.

* Mdsica relajante.
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Temporalizacion
La primera vez, treinta minutos aproximadamente. Las siguientes veces, entre 5 y 10 minutos.

Observaciones
Siempre que sea posible es recomendable utilizar una musica relajante que facilita la concentracion

en la tarea recomendada.

Variantes
Actividad de Barcanova2 — Requlacién Emocional. Masaje de la naturaleza

Los alumnos siguen las siguientes instrucciones para hacerse un masaje por parejas:
* Las hormigas caminan (los dedos van arriba y abajo de los brazos)
* Los saltamontes saltan (saltitos por la espalda con la punta de los dedos)
» Las hojas de los arboles caen ( se refriega con suavidad la espalda con las palmas de las
manos)

* Sopla un aire suave (se sopla la nuca y la columna)

Referencia bibliografica
Abelldn, M. T., y Marti, M. (2012). Mo6n d'emocions. Quaderns de treball. Educacié Emocional.

Educaci6 primaria 2. Barcelona: Barcanova.

Referencia bibliografica
Agullo, M. J., Bisquerra, R. (Coord.), Cabero, M., Pellicer, 1., Sdnchez, R., y Vasquez, S. (2013). La
educacion emocional en la escuela. Actividades para el aula, dirigidas a nifios y nifias de 6

a 7 afios. Tomo 2. México: Alfaomega.
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7.- En el teatro

Descripcion breve
Ser consciente de las diferentes respuestas que tiene una misma accion y sus respectivas

consecuencias.

Microcompetencias

» Expresién emocional apropiada.

Objetivos
* Observar una situacion determinada.
* ldentificar posibles consecuencias frente a actitudes determinadas.

» ldentificar actitudes de forma coherente a los propésitos individuales.

Procedimiento

Se puede reaccionar de diferentes maneras frente a una misma situacion, pero cada una de estas
reacciones tiene diferentes consecuencias. Es por esto que siempre hay una que es méas adecuada.
Conocer las posibles consecuencias frente a una situacién permite identificar y adoptar aquella que
méas nos acomode y agrade dependiendo de cada situacion y circunstancia, lo que es la base para
aprender a regular emociones. Observar facilita la reflexion y la posible regulacion de las

emociones.

Trabajo en grupo clase

Se invita al alumnado a participar en el teatro. Se acondiciona la clase dejando un espacio amplio
como escenario. El educador les explicara que van a representar una escena muy sencilla donde
algunos de ellos seran los actores y otros el publico.

Se escogeran 7 alumnos al azar y se les entrega a cada uno de ellos una ficha en la que estara escrito
el papel a representar. Se les deja 5 minutos para que cada actor prepare su representacion (se
indican mas abajo), teniendo en cuenta que solo se podra hacer mimica y expresion corporal, por
tanto en absoluto silencio.

En este tiempo se prepara a los espectadores que a su vez deberan hacer de observadores, por tanto
no deberan perder detalle de las actuaciones de sus comparfieros y pensar en como se sienten y en
posibles actuaciones.

Los actores entraran a escena de uno en uno, en el momento en que acaba su actuacion el primero,

entrara el segundo y asi sucesivamente hasta finalizar las seis actuaciones.
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Los espectadores observaran detenidamente cada una de las escenificaciones de sus comparieros y

la respuesta del actor principal que estaré sentado en medio del escenario en completo silencio.
Situaciones
El actor principal de la representacion esta sentado y se pone el dedo en la nariz. Responde con un

simple gesto ante cada una de las actuaciones que se le presentan.

Actuaciones de los comparieros / as

1. Entra el primer actor en escena, mira al otro que se limpia la nariz y pone cara y actitud de
enfado, se le acerca y lo empuja.
Reaccion del actor principal: Le da otro empujén, se enfada y continda con su accién anterior. (El
primer actor sale del escenario).
2. Entra en escena el segundo actor, una vez que lo ha visto intenta ignorarlo, mirando para
otro lado y haciendo como que se interesa por otra cosa.
Reaccion del actor sentado: Lo mira y también ignora su presencia. Contintia con su accion. (sale
del escenario el segundo actor.
3. Entra el tercero le hace una manifestacion de asco con la cara y el cuerpo.
Reaccion del actor sentado: Se gira y continda haciéndolo. (sale del escenario el actor 3)
4. Entra el cuarto actor, manifiesta agrado por la situacion, rie junto a él y le da golpes de
complicidad en la espalda.
Reaccion del actor sentado: Rien juntos y continta haciéndolo (sale del escenario ).
5. Entra el quinto actor, lo mira se queda inmovil con la boca abierta y cara de espanto ante el
espectaculo que esta presenciando.
Reaccion del actor sentado: Pone cara de intriga sin comprender y comienza a buscar en su propia
ropa y en su cuerpo algo que el otro pudiera estar mirando. (sale del escenario el actor 5).
6. Entra el altimo actor, mira al actor principal, le dice que “no” con el dedo y moviendo la
cara, como indicando no estar de acuerdo. Le pasa un pafiuelo para que se limpie.

Reaccion del actor sentado: Le agradece con un gesto y se limpia la nariz con el pafiuelo.

Puesta en comudn

Una vez finalizada la representacion se invita a todos los actores a que salgan a escena. De uno en
uno, comenzando por el primero que ha actuado y siguiendo en orden, se les pide que repitan, muy
brevemente, su reaccion para que los espectadores las recuerden y vayan respondiendo a las
preguntas que se les formulara.

* ;COmo ha reaccionado este actor? ;Qué ha hecho? (lo mismo para cada uno de los otros
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actores).
» ¢Como reacciond el actor principal en esta situacion?
* ¢Qué os ha pareci6 esta actuacion?

* ¢Qué le dirias a este actor?

Recursos
» Espacio amplio que permita la representacion.

* Actuaciones a representar.

Temporalizacion

La actividad se desarrollara en una sesion de 60 minutos aproximadamente.

Observaciones

La finalidad de esta actividad es que el alumnado pueda observar las reacciones fruto de nuestras
acciones y/o actitudes.

En el debate no se dara por valida ninguna actuacion o reaccion, ya que se debe reflexionar sobre
cada una de ellas y sus consecuencias, atender a las opiniones aportadas por los comparieros y
decidir si se quiere actuar de una manera u otra. De esta manera cada uno se podra ir conociendo a

si mismo, reflexionar sobre sus reacciones y las posibles consecuencias de sus actos.
Referencia bibliografica

Renom, A. (2003). Educacion emocional. Programa para la educacion primaria. Barcelona:
Wolters Kluwer. (ciclo inicial).
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8.- La caja del silencio

Descripcion breve

Silencio como estrategia de regulacion de emociones y sentimientos.
Microcompetencias
» Estrategias de afrontamiento.

« Competencia para autogenerar emociones positivas.

Objetivos

» Interiorizar la utilizacién del silencio como estrategia de regulacién emocional.

Procedimiento

El maestro lee la narracion siguiente.

Seis dias de paz y uno de juerga

Ultimamente no se podia estar al bosque. Los grillos, las ranas y los zorros y los jabalies no paraban
de estar de fiesta y de molestar. EI duende estaba harto y fue a hablar con el caracol.
* Hay demasiado ruido al bosque - dijo el duende.
* Tienes razén! Tenemos que buscar una solucion - dijo el caracol — Pensemos, a ver que se
nos ocurre.
Un rato més tarde, el duende dijo:
* He tenido una idea! Podemos escoger un dia a la semana para bailar y cantar y los demas
dias, el resto de los animales debera respetar el silencio y la tranquilidad.

La idea del duende y del caracol, tuvo mucho éxito y todo el mundo vot6 a favor.

A continuacién se realizaran una preguntas para incentivar la comprension y la reflexion:
» ¢Cual era el problema que habia en el bosque?
* ¢Que solucion encontraron el duende y el caracol?
* ;0Os gusta el silencio?
» ¢Para qué os puede servir?
* ¢Cuando os puede ir bien?
» ;Os gustaria que en el aula se respetara mas el silencio?

« ;Como lo podriamos conseguir?
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Finalmente realizaremos esta actividad:

El rey del silencio

Un alumno es “el rey del silencio” y esta sentado en una silla al frente de la clase. Por turnos va
diciendo el nombre de alumnos y estos le tienen que llevar un objecto sin hacer ruido. Si “el rey del
silencio” observa que no ha hecho ningun ruido y ha ido en silencio hasta su silla, entonces este

alumno que ha traido el objeto sera el siguiente “rey del silencio”.

Recursos necesarios

* Ninguno

Temporalizacion

Aproximadamente 50 minutos.

Observaciones

La ficha de esta actividad se encuentra en el Anexo 8.

Referencia bibliogréafica

Abelldn, M. T., y Marti, M. (2012). Mo6n d'emocions. Quaderns de treball. Educacié6 Emocional.
Educacio primaria 1. Barcelona: Barcanova.

Barreda, M. (2013). Educacid Social i Emocional (consciéncia i aprenentatge). Trabajo Final de
Master en Comunicacion Intercultural y ensefianza de lenguas. Castellé de la Plana:

Universitat Jaume | (papel).
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9.- Contamos un cuento

Descripcion breve
Cuento para trabajar la alegria y el buen humor. Convertir los malos momentos en una oportunidad

de sonreir.

Microcompetencias
* Regulacion de emociones y sentimientos.
» Estrategias de afrontamiento.

» Competencia para autogenerar emociones positivas.

Objetivos
* Fomentar el optimismo y la actitud positiva.

» Potencia el buen humor como un ingrediente para hacer frente a las adversidades.
Procedimiento
Es un concepto dificil de trabajar pero este cuento nos da la oportunidad de entender que a veces las

situaciones dificiles nos hacen mas fuertes y incluso mejores.

Explicamos el siguiente cuento:

Miki era un chico alegre, optimista y simpatico. Nadie recordaba haberle visto enfadar, y daba igual
lo que le dijeran, parecia incapaz de insultar a nadie. Hasta sus maestros se admiraban de su buena
disposicién para todo, y era tan extrafio que incluso se corrid el rumor de que era debido a un
secreto especial; y basté que fuera secreto para que nadie pensara en otra cosa. Tanto preguntaban al
pobre Miki, que una tarde invit6 a merendar a don José Antonio, su profesor favorito. Al terminar,
le animo a ver su habitacion, y al abrir la puerta, el maestro quedé como paralizado, al tiempo que
una gran sonrisa se dibujaba en su rostro.

iLa enorme pared del fondo era un tnico collage de miles de colores y formas que inundaba toda la
habitacion!. Era el decorado mas bonito que habia visto nunca.

- Algunos en el cole creen que yo nunca pienso mal de nadie -comenzo a explicar Miki-, ni que
nada me molesta 0 que nunca quiera insultar a nadie, pero es mentira. A mi me pasa como a todo el
mundo. Y antes me enfadaba mucho mas que ningun nifio. Sin embargo, hace afios con ayuda de
mis padres comenceé un pequefio collage especial: en él podia utilizar todo tipo de materiales y
colores, siempre que con cada pequefia pieza pudiera afiadir algin mal pensamiento 0 accion que

hubiera sabido contener.
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Era verdad. El maestro se acerco y en cada una de las pequefias piezas se podia leer en letras

finisimas "tonto", "bruto”, "pesado”, "aburrido™ y otras mil cosas negativas.

A partir de aqui podemos decidir: si queremos continuar explicando el cuento o queremos que ellos
de forma individual lo terminen.

- Asi que comencé a convertir todos mis malos momentos en una oportunidad de ampliar mi
collage. Ahora estoy tan entusiasmado con él, que cada vez que alguien me provoca un enfado no
dejo de alegrarme por tener una nueva pieza para mi dibujo.

De muchas cosas méas hablaron aquel dia, pero lo que el buen maestro no olvidé nunca fue como un
simple nifio le habia mostrado que el secreto de un caracter alegre y optimista esta en convertir los
malos momentos en una oportunidad de sonreir. Sin decirselo a nadie, aquel mismo dia comenzé su
propio collage, y tanto recomendd aquel secreto a sus alumnos, que afios después llamaron a aquel
barrio de la ciudad, "EI barrio de los artistas” porque cada casa contenia las magnificas obras de arte
de aquellos nifios optimistas.

Pagina: http://cuentosparadormir.com/valores/cuentos-de-alegria

Una original propuesta para ayudar a ver en todas las cosas su lado bueno, eliminando y venciendo
los pensamientos negativos
En esta pagina se ha encontrado este cuento para trabajar la alegria y el buen humor pero podemos

encontrar otros cuentos relacionados con otras emociones o0 valores que interesen trabajar.

Recursos necesarios

* Cuento.
» Lépiz.
* Papel.

Temporalizacion

Una sesién de una hora.

Observaciones
Se puede trabajar el cuento tal y como se explica. Otra opcion es: no explicar el final y que sean los

nifios que elaboren un final feliz o intentar elaborar con los alumnos otros finales.

Variantes

El final lo pueden elaborar los alumnos por turnos.
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Los alumnos interesados pueden empezar un collage. Puede ser grupal o individual. Los alumnos
pueden explicar lo que ha pasado luego de poner cada pieza del collage. De esta manera se habla de
los conflictos y se da pie a buscar una solucion.

Referencia bibliografica
Agullg, M. J., Bisquerra, R. (Coord.), Cabero, M., Pellicer, 1., Sdnchez, R., y Vasquez, S. (2013). La
educacion emocional en la escuela. Actividades para el aula, dirigidas a nifios y nifias de 6

a 7 afios. Tomo 2. Meéxico: Alfaomega.
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10.- ¢ Has visto a Pepe?

Descripcion breve

Sesion de risoterapia.

Microcompetencias

« Competencia para autogenerar emociones positivas.
Objetivos
» Utilizar el sentido del humor como estrategia para sentirnos mejor.

» Disfrutar de las emociones agradables.

Procedimiento

Mediante esta actividad intentaremos trabajar: la risa, la sonrisa y el sentido de humor.

Trabajo en pequefios grupos (6 nifios)

Se pediré a un voluntario que empiece por preguntar: ;Has visto a Pepe?. El resto de alumnos, ha de

3

responder ;Qué Pepe? El primero, ha de realizar una accion mientras explica: “ el que mueve el
brazo asi...” haciendo gestos divertidos, entonces todos los demas deben de imitarlo.

Se pide a todos los miembros del grupo, que participen al menos una vez. Podran utilizar las manos,
los brazos, las piernas, la cabeza... las diferentes partes del cuerpo y después intervenir también con
expresiones faciales.

Es importante que al terminar la sesién valoremos conjuntamente con los nifios como se han

sentido, si les ha gustado, si se han sentido cémodos...

Recursos necesarios

Espacio amplio (se puede realizar en el patio).

Temporalizacion

Treinta minutos aproximadamente.

Observaciones

La risoterapia es aconsejable realizarla después de una sesion de relajacion.
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Variante

Los alumnos se acuestan en el suelo formando un circulo y apoyando su cabeza en la barriga del
alumno de detras suyo. Se trata de reir todos juntos.

Referencia bibliografica

Agulld, M. J., Bisquerra, R. (Coord.), Cabero, M., Pellicer, I., Sdnchez, R., y Vasquez, S. (2013). La
educacion emocional en la escuela. Actividades para el aula, dirigidas a nifios y nifias de 6
a 7 afios. Tomo 2. Meéxico: Alfaomega.
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Autonomia emocional

Tabla 5. Autonomia emocional

Nombre de la actividad

Microcompetencias

Descripcion breve

1.- Campeones emocionales

* Autoestima.

Valorar un aspecto positivo
propio y reflexionar sobre qué
caracteristicas tiene alguien

con un bienestar equilibrado.

2.- La prensa de las emociones

* Autoestima.

» Autoeficacia emocional.

* Actitud positiva.

Actividad en la que se envian
mensajes  motivadores Y

positivos. Refuerzo positivo.

3.- Me presento a los demés

* Autoestima.

Presentacion a los demas.

4.- Botiquin de frases

* Autoestima.

» Automotivacion.

» Autoeficacia emocional.

* Actitud positiva.

* Resiliencia.

Lectura sobre poder por
encima de las dificultades y
actividad motivadora con un

recurso resiliente.

5.- "Guapos" por fuera y por

* Autoestima.

Actividad sobre conocerse a

dentro « Autoaceptacion. uno  mismo, aceptarse 'y
observar como te ven los
demas.

6.- Me gusta como eres * Autoestima. Actividad sobre elogiar vy

 Autoeficacia emocional. agradecer.

7.- Tu puedes hacer cosas

diferentes

« Autoestima.

¢ Creatividad.

Estar satisfecho con el trabajo
realizado de un cuadro a través

de una reflexion silenciosa.

8.- Tu y yo no vemos lo mismo

* Autoestima.

» Pensamiento critico.

Tener tu propia manera de ver
las cosas a través de una

imagen y de un debate sobre
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* Anélisis critico de normas.

que es lo que vemos de esa

imagen.
9.- Un poco mas de esfuerzo  |» Automotivacion. Actividad sobre
« Actitud positiva. automotivacion a partir de
querer realizar algo que

necesita esfuerzo.

10.- Querer es poder a pesar
de...

 Autoestima.

* Automotivacion.

» Autoeficacia emocional.
 Responsabilidad.

* Actitud positiva.

éticos

e Asumir valores

morales.

* Resiliencia.

y

Lectura sobre el poder sobre
las dificultades y la
observacién de la influencia de

los demas sobre nosotros.
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1.- Campeones Emocionales

Descripcion breve
Valorar un aspecto positivo propio y reflexionar sobre qué caracteristicas tiene alguien con un

bienestar equilibrado.

Microcompetencias

e Autoestima.

Objetivos
» Estimular el desarrollo de la autoestima a través del autoconocimiento personal.
* Introducir la herramienta “Afortunadamente” (pensamiento positivo).

» Intentar poner solucidn a cada situacion.

Procedimiento

La siguiente actividad esta enmarcada en la microcompetencia de Autoestima, que “significa tener
una imagen positiva de si mismo; estar satisfecho de si mismo; mantener buenas relaciones consigo
mismo” (Bisquerra 2009). Segun Bisquerra e Ibarrola, entre 6 y 8 afios se define el yo a través de la
comparacion con uno mismo en su pasado; entre 8 y 12 afios se incorpora la comparacion social
(Yo — Mis comparieros). Cuando el nifio comienza a comparar la imagen que tiene de si mismo
(referida a lo fisico, personal y social) con la imagen de la persona ideal que querria ser, es el
momento en que comienza a constituirse su autoestima. Por lo que como maestros darles el ejemplo
de expresar la forma correcta de decirles a alguien que algo que ha hecho nos enfada, ayudara
notablemente en afianzar su autoestima, utilizando la siguiente formula; sustituir el verbo ser, por
el estar, por ejemplo: me enfado contigo porque “tu eres desordenado”, es mejor decir, me enfado
contigo, “cuando tus cosas estdn desordenas”, o “yo me siento defraudado, cuando tus cosas estan
desordenadas”; asi evitamos la acusacion y solo ponemos énfasis en la conducta. Para los nifios que
se sienten comodos con si mismos y se llevan bien con los demas, es mucho mas probable que
tengan éxito en la escuela y en la vida, que los que se encuentran emocionalmente desconectados,
careceran de autoestima, 0 no sabran interactuar con otros. El poder potenciar la autoestima en
nuestros alumnos, sera el mejor escudo que tendran para enfrentarse a los diferentes retos que la

vida les suscitara.

El maestro contextualizara donde se reciben medallas, y quienes, enfatizando, que se requiere de un

arduo trabajo personal, constancia, y perseverancia para ello. Luego se les invita a los alumnos a
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confeccionar medallas honorificas, colocar en ellas el nombre como les gusta ser llamados, al
reverso, completar las frases, “estoy feliz que....” y/o “Yo soy campedn de...” Otorgarles a los

alumnos el tiempo necesario para que puedan completar la frase que exprese sus emociones.

Herramienta “afortunadamente’:
Utilizar un “afortunadamente” en situaciones negativas. Ejemplo: No me invitan a las fiestas de
cumpleaiios de mis comparfieros. Afortunadamente me invitan a las fiestas de cumpleafios de mis

primos y primas.

Preparar un podium, y realizar una ceremonia de entrega de premios, en el cual, cada alumno deba
salir al frente y decir por ejemplo “yo soy campedn de la alegria, o afecto...etc.” esta actividad
puede servir como presentacion y para establecer vinculos como grupo. Los alumnos deben ir con
ellas colgadas por la clase. Al final se realizara un debate de reflexion, donde cada alumno exprese
su opinion, reflexione sobre si la medalla la debe cambiar, si desea, o identifique un descubrimiento
sobre algin compafiero de clase. Se debe dar énfasis en el recalcar sobre la importancia de

identificacion interpersonal de si mismo y de la relacion con los demas.

Después de que cada nifio, se haya expresado en el podium, se les invita a construir el listado de lo
que implicaria ser un campe6n emocional, invitar al debate y al dialogo, proporcionando frases no
adecuadas que propicien la discusion, y reflexionar, sobre si es posible conseguir ser siempre un
campeon emocional, o si hay situaciones en que no se podra conseguir. Y por supuesto, recalcar que

hay que poner mucha perseverancia para poder lograrlo, y trabajo personal e intentarlo nuevamente.

Se sugieren las siguientes frases: Que haria un campedn emocional delante de estas situaciones?
* No me invitan a las fiestas de cumpleafios de mis comparieros.
« Continuamente me rifien o estoy castigado.
* Nadie quiere sentarse o hacer los deberes conmigo.
* Continuamente me dicen que todo lo hago mal.
* Me ha llevado mas trabajo que a los otros hacer mis tareas.
* A menudo hago cosas gue no querria.
« Siempre es demasiado tarde.
* No soy capaz de hacer nada bien.
* Les suelo pegar a mis compafieros, solo asi me calmo.

* Aveces realizo actos por complacer a mis amigos.
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Centrar la reflexion en lo importante de sentirse satisfechos consigo mismo, y lo importante que las
conductas no positivas se pueden cambiar, centrando en la formula sustituir el ser (identidad) por

estar (circunstancia).

La finalidad es acompaiiar reflexivamente a los nifios, a la conclusion de comprender la importancia
de valorarnos, y que no existen limites que impidan conseguir sus objetivos personales, a la hora de
fijarse alguno. Realizar para cerrar la sesion, preguntas de que es lo que aprendieron de la actividad

y que fue lo que mas les ha gustado saber.

Recursos necesarios
* Foto, dibujo, medallas (Anexo 9).
» Cordon para colgar las medallas.
» Cartulina, o una pizarra colgada en una de las paredes del aula, visible para todos los nifios,
para anotar el listado de los campeones emocionales.

» Tarima para utilizar de podium.

Temporalizacion
45 minutos para debatir y reflexionar al respecto de ser campeones emocionales.

Referencia bibliografica
Agullo, M. J., Bisquerra, R. (Coord.), Cabero, M., Pellicer, 1., Sdnchez, R., y Vasquez, S. (2013). La
educacion emocional en la escuela. Actividades para el aula, dirigidas a nifios y nifias de 6

a 7 afios. Tomo 2. México: Alfaomega.
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2.- La prensa de las emociones

Descripcion breve

Actividad en la que se envian mensajes motivadores y positivos. Refuerzo positivo.

Microcompetencias
e Autoestima.
e Autoeficacia emocional.

« Actitud positiva.

Objetivos
» Desarrollar actitud positiva'y optimismo.
» Expresar las emociones positivas para sentirnos mejor.

» Reconocer que los demas pueden ser de gran ayuda para mejorar nuestra situacion.
Procedimiento
Cuando se quiere trabajar las emociones es importante hablar de lo que ocurre, de lo que preocupa,

de lo que se quiere compartir, de lo que se necesita expresar...

Trabajo en grupo

Se dejara una libreta previamente decorada por todos en la clase en un lugar visible y accesible. No
se trata de una actividad puntual sino que puede ser un ejercicio de curso donde cada uno sin
obligaciones felicitara a aquel compafiero que después de trabajar mucho ha sacado buenas notas, se
puede dar las gracias a aquel amigo que nos ha ayudado... Es una manera de expresar lo que se
siente. Las emociones positivas generan emociones positivas es una actividad para crear un buen
clima y buena receptividad. Rodearnos de emociones agradables es una forma de regular nuestras
emociones.

Se escribe lo que sientes y a la vez se puede leer lo que los demas piensan de ti.

Recursos necesarios

Libreta. La libreta la podriamos decorar entre todos.

Temporalizacion

Durante un trimestre o un curso.
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Observaciones

Es una actividad que genera cohesion y disipa conflictos.

Referencia bibliografica
Agullo, M. J., Bisquerra, R. (Coord.), Cabero, M., Pellicer, 1., Sdnchez, R., y Vasquez, S. (2013). La
educacion emocional en la escuela. Actividades para el aula, dirigidas a nifios y nifias de 6

a 7 afos. Tomo 2. México: Alfaomega. (Actividad de la competencia de Regulacion
emocional).
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3.- Me presento a los demas

Descripcion breve

Presentacion a los demas.

Microcompetencias

e Autoestima.

Objetivos
* Presentarse a los demas.

» Conocer mejor a los demas.
Procedimiento
Para empezar, hablaremos sobre cdmo presentarse a los demas. Se puede hacer en gran grupo y el

maestro puede ver qué saben los alumnos sobre este tema.

Trabaja individual

A continuacién, los alumnos rellenaran una tarjeta de presentacion. Si algun alumno tiene alguna

duda, el maestro les acompafiara durante la actividad de forma individual.

Trabajo en grupo

Una vez hechas la tarjetas, la maestra las mezclaréd y sacara una al azahar. Tendran que adivinar de
quien es la tarjeta, entre todos, mediante las caracteristicas que hay en ella (todas menos el nombre).
Se puede jugar unas rondas hasta que el maestro vea que se hace demasiado largo. Se trata de

incentivar el conocimiento y la curiosidad hacia los demas.

Recursos necesarios
» Tarjetas con las siguientes caracteristicas:
o Nombre.
o Edad.
o Dos caracteristicas fisicas.
o Dos caracteristicas sobre la personalidad.

o Una cosa que te guste hacer.
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Temporalizacion

Aproximadamente 50 minutos.

Observaciones

La ficha de esta actividad se encuentra en el Anexo 10.
Referencia bibliogréafica

Abellan, M. T., y Marti, M. (2012). Mo6n d'emocions. Quaderns de treball. Educacié6 Emocional.
Educacio primaria 2. Barcelona: Barcanova.
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4.- Botiquin de frases

Descripcion breve

Lectura sobre poder por encima de las dificultades y actividad motivadora con un recurso resiliente.

Microcompetencias
* Autoestima.
» Automotivacion.
* Autoeficacia emocional.
» Actitud positiva.

* Resiliencia.

Objetivos
» Identificar frases positivas para estimular el sentimiento de autoeficacia y autoconfianza.

» Hacer uso de estas frases positivas.

Procedimiento

El maestro les explica el cuento de las dos ranitas, la ranita Sl y la ranita NO.

Las dos ranitas estaban paseando por las orillas de uno de los rios mas grandes del pueblo donde
vivian. A la orilla del otro lado unas ranitas amigas estaban celebrando una fiesta; ellas querian
cruzar el rio, pero este era tan grande que era evidente que les costaria mucho hacerlo solas.

De repente vieron a una tortuga que estaba en medio del rio, y le preguntaron si las podria llevar, la
tortuga dijo que si, pero que ellas tenian que llegar hasta donde ella estaba por que estaba tan
cansada que no podria ir y volver.

La ranita SI no se lo penso dos veces, se lanzo al agua y se esforz6 para nadar hasta donde la tortuga
estaba, se iba diciendo que llegaria, que ella podia, que tenia fuerzas y energia, que no estaba tan
lejos, que merecia la pena, y que después del esfuerzo se lo pasaria fenomenal en la fiesta. Y llegé.
La ranita NO se paso un rato preguntandose si podria, si no se cansaria, si seria capaz, si el agua no
estaria muy fria, qué pasaria si no podia aguantar méas el cansancio, si la fiesta merecia la pena, etc.;
mientras, la tortuga y la ranita SI ya habian llegado a la fiesta y estaban disfrutando con sus

amiguitas. Y ella no llegé.

El maestro pregunta a los nifios qué ranita les gusté mas y qué es lo que les gusté de ella; también

pregunta que le paso a la ranita NO. El maestro hace un paralelismo entre lo que le sucedio a la
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ranita NO y lo que les sucede a los nifios cuando se dicen que no sabran hacer algo, que algo es muy
dificil, que no lo conseguiran, cuando sienten miedo de equivocarse, y ni siquiera lo intentan.

Durante la reflexion el maestro, por medio del ejemplo de las ranitas, expone la importancia de los
mensajes que nos decimos de nosotros mismos, de nuestras capacidades y posibilidades de logro; y
se dirige la reflexion a la conclusion que cuanto mas positivos y realistas sean 1os mensajes que nos

decimos mas posibilidades de estar tranquilos y de hacer bien los ejercicios.

El maestro propone que todos juntos busquen qué frases ayudaron a la ranita Sl a conseguir llegar
donde estaba la tortuga; y qué frases no ayudaron a la ranita NO a saltar al agua. Se recomienda
releer el cuento para facilitar la identificacion de los mensajes; mientras los van encontrando el
maestro los escribe en la pizarra.

Una vez identificadas las frases el maestro propone que entre todos piensen qué frases les diria la
ranita SI ante un ejercicio dificil y se apuntan a la pizarra también. Por ejemplo, frases como “voy a

2 e 29 ¢ 29 ¢ 199 ¢

poder hacerlo”, “voy a intentarlo”, “yo sé hacer muchas cosas”, “mis papas confian en mi”, “ya soy
grande”, “merece la pena”, etc.
Una vez estén todas las frases recogidas en la pizarra se escriben una por una en un papel y se

introducen en el “Botiquin de frases” (una caja de carton o de madera fécil de abrir).

De entre todas las frases de la pizarra votan las que mas les hayan gustado. Con las frases preferidas
elaboran entre todos una cancién corta (partiendo de alguna melodia conocida por todos). La letra
de la cancion (con el titulo que escojan) se cuelga en la pared y periédicamente se cantara, con la
condicién de cantarla con los ojos cerrados, centrados, sin moverse ni gritar y permaneciendo en
silencio tras cantarla e iniciando la tarea que toque (predisposicién fisica a la concentracion).

Se explica que siempre que alguno de ellos necesite una frase positiva para iniciar una tarea puede
abrir el “Botiquin de frases” y seleccionar la que mas le guste. En algunas situaciones el maestro

puede aconsejar al nifio, segun su reaccion ante una actividad, ir a buscar una frase de la ranita SI.

Terminada la cancion, se estimula la reflexion; posibles preguntas para la reflexion podrian ser:
;qué se dijo la ranita Sl para llegar a dénde estaba la tortuga? ¢nos ayudaria que nosotros nos
dijéramos lo mismo cuando pensemos que no podremos hacer algo? ;qué le dirias a vuestro

hermanito si os dijera que no va a poder hacer un ejercicio?

Prequntas afiadidas

» ;0Os acordais de alguna situacion en la que creiais que no podriais lograr algo y pudisteis?
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*  ;Que os dijisteis?

* ¢Recibisteis ayuda por parte de alguien?

La finalidad es acompafar reflexivamente a los nifios a la conclusion de la importancia de
recordarnos lo capaces que somos y atrevernos a probar.
Al terminar la reflexion conjunta, se anotard en el “Decalogo de aprendizajes emocionales” aquello

importante que se aprendio de la actividad.

Recursos necesarios
» Una fotografia/ilustracion de la ranita S1 para presentarla a los nifios (opcional).

* El “Botiquin de frases”.

Temporalizacion
Una sesion aproximadamente de 1 hora; aunque puede dividirse en dos sesiones, y elaborar la

cancion en una segunda sesion.

Observaciones
Se sugiere cantar a diario la cancién para que los nifios la aprendan y la entiendan como un recurso

para predisponerse positivamente a realizar un ejercicio o actividad.

Referencia bibliografica
Agullo, M. J., Bisquerra, R. (Coord.), Cabero, M., Pellicer, I., Sdnchez, R., y Vasquez, S. (2013). La
educacion emocional en la escuela. Actividades para el aula, dirigidas a nifios y nifias de 6

a 7 afios. Tomo 2. México: Alfaomega. (Actividad de Competencias de vida y bienestar).
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5.- “Guapos” por fueray por dentro

Descripcion breve

Actividad sobre conocerse a uno mismo, aceptarse y observar como te ven los demas.

Microcompetencias
* Autoestima.

» Autoaceptacion.

Objetivos
» Aceptarse a uno mismo.
» Aceptar a los demas.

 Quererse tal como uno es.

Procedimiento

Esta actividad esté relacionada con la 3.- Me presento a los demas.

Trabajo en grupo. Primera parte

Al principio de la sesion, hablaremos sobre las caracteristicas fisicas y de la personalidad en

general. Podemos recordar lo que sucedié durante la sesion 3 para relacionarlo.

Trabajo individual

Una vez hablado sobre este tema, el maestro les pedira a los alumno que escriban 4 palabras sobre
cémo se ven ellos por fuera y 4 palabras sobre como se ven ellos por dentro. A continuacion, les
pedira que rodeen en color azul aquellas caracteristicas que les gustan sobre ellos y en color rojo,

aquellas que no les gusten y que quisieran mejorar.

Trabajo en grupo. Sequnda parte

Organizar un concurso para premiar la mejor cualidad de cada uno y de cada una.
* Los alumnos se sientan formando un circulo. La maestra va diciendo los nombres de los
alumnos y los demas apuntan una cualidad que les guste sobre estos alumnos.
* Al final, se leen las cualidades de los alumnos y se apuntan en la pizarra las cualidades de
cada uno.
* Con la cualidad que haya salido méas veces sobre cada uno, cada alumno se hace su propia

banda de Miss o Mister.
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Ejemplos: Miss alegria, Mister empatico,Miss valentia...

Finalmente, realizar una rueda de cédmo se sienten en ese momento.

Recursos necesarios

* Papel.

* Bandas de papel.
* Colores.

* Pizarra.

* Tiza

Temporalizacion

Aproximadamente 60 minutos.

Observaciones
La ficha de esta actividad se encuentra en el Anexo 11.
Si la actividad se hace muy larga, se puede acortar haciendo grupos de 6 o 7 y decir las cualidades

entre esos grupos.
Referencia bibliografica

Abellan, M. T., y Marti, M. (2012). Mo6n d'emocions. Quaderns de treball. Educacié Emocional.

Educaci6 primaria 2. Barcelona: Barcanova.
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6.- Qué guapo estas

Descripcion breve

Actividad sobre elogiar y agradecer.

Microcompetencias
* Autoestima.

e Autoeficacia emocional.

Objetivos
» Saber elogiar. Concentrarse en lo positivo de la otra persona.
» Aumentar el vocabulario sobre el elogio.
» Ser conscientes del efecto positivo que el elogio tiene en las otras personas.

Procedimiento de la 12 parte

Trabajo con todo el alumnado

Se explica a todo el alumnado que es elogiar y que para elogiar se han de concentrar en las
cualidades positivas de esa persona. Se les pide que piensen y digan en que nos podemos fijar de
una persona para resaltar su parte positiva. Podemos empezar por su aspecto fisico: la ropa que
lleva, el pelo, los ojos, la cara, su sonrisa, etc y acabar con su aspecto psicoldgico: su simpatia,
inteligencia, generosidad etc. Todo lo que vaya saliendo lo apunta el profesor en dos cartulinas con
letra grande para que se pueda ver de lejos: una para la parte fisica y otra para la parte psicolégica.
Después se les preguntard que adjetivos positivos podemos afiadir a la parte fisica: guapo, bonito,
expresivo, etc y también se escribe en otra cartulina que colocaremos al lado de la anterior. Para la
parte psicolégicas pediremos expresiones como me gusta tu...generosidad 0 me siento muy a gusto
con tu simpatia, etc. El director tiene que ir dirigiendo para que salgan varias expresiones que mas
adelante se trabajaran.

En vez de cartulina se puede utilizar un papel en blanco grande y se hace un mapa conceptual con

todo lo dicho que también se quedara colgado de la pared.

Procedimiento de la 22 parte

Se coloca al alumnado de pie formando un circulo. El profesor también formara parte de ese circulo
y sostendra una pelota. La tarea consiste en ir pasando la pelota al comparfiero o compariera que se
desee vy se le diga un elogio de su aspecto fisico y psicoldgico. Se les dice que se ha de repetir lo

menos posible y se recuerda el vocabulario que se trabajo en el ejercicio anterior. S6lo se puede
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elegir una vez a cada alumno. Empezara el profesor y puede ir ayudando a los que no sepan que
decir. Cuando todos los alumnos hayan sido elogiados el profesor preguntara a algunos alumnos
cémo se han sentido recibiendo el elogio y se remarcara el efecto positivo de los elogios sobre las
relaciones.

Al final se les dice que se tienen que ir practicando los elogios con los amigos, familiares y demas

adultos y veran como las relaciones mejoran.

Recursos necesarios
» Cuatro cartulinas o papel blanco grande.
* Marcador negro.
* Pelota.

Temporalizacion
* 1%parte: 60 minutos.
e 2°parte: 30 minutos.

Observaciones

Se han de realizar las dos partes en dos sesiones seguidas.

Referencia bibliografica

Agullo, M. J., Bisquerra, R. (Coord.), Cabero, M., Pellicer, 1., Sdnchez, R., y Vasquez, S. (2013). La
educacion emocional en la escuela. Actividades para el aula, dirigidas a nifios y nifias de 6
a 7 afios. Tomo 2. México: Alfaomega. (Actividad de la Competencia Social)
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7.- Tu puedes hacer cosas diferentes

Descripcion breve

Estar satisfecho con el trabajo realizado de un cuadro a través de una reflexion silenciosa.

Microcompetencias
* Autoestima.

e Creatividad.

Objetivos
» Estimular el desarrollo de la autoestima positiva.
» Desarrollar la valoracion de la propia individualidad.
» Expresar graficamente una imagen creada.

» Identificar el nivel de satisfaccion por la obra realizada.

Procedimiento

Cada persona puede hacer cosas diferentes. Ser original permite ser uno mismo, expresarse tal
como es, escucharse, imaginar y crear. Quien posee una buena autoestima puede valorarse como ser
diferente y creativo, es una persona que tiene el valor de asumir riesgos y enfrentarse a los fracasos

y frustraciones como oportunidades para aprender a crecer y los asume como desafio.

Trabajo Individual

Se colocaran las mesas separadas las unas de las otras, de tal manera que no puedan ver el trabajo
de los demés.

Se les pedira que realicen un dibujo (como un cuadro de un pintor). El cuadro sera la composicion
libre de 4 elementos dados. Podran dibujarlos y distribuirlos como deseen, pero dentro de un mismo
contexto es decir, se relacionaran entre si. El educador escribira en la pizarra los 4 elementos y el
alumnado empezaréa a realizar su obra de arte. Para ello primero reflexionaran en silencio sobre lo
que quieren dibujar y después lo plasmaran en el papel.

Para facilitar la comprension se les dara un ejemplo “Si los elementos son casa, arbol y péjaro, se
podria dibujar un jardin donde se viera la casa de un perro, un pequefio arbol junto a ella y un
pajarito en su nido. Cada artista podra agregar mas objetos a su dibujo, siempre y cuando los

elementos se relacionen entre si.
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Trabajo en grupo clase

Terminados los dibujos, se colocaran en una pared de la clase a modo de exposicion. EI alumnado
se paseara por la clase, como si estuviera en una sala de exposiciones de cuadros y mirara con
detalle el trabajo de los demas.

En el momento en que todos los participantes hayan observado toda la exposicion, cada uno
explicara al grupo lo que hizo, que significa y como se le ocurri6 su dibujo. En el momento de la

exposicion el resto de la clase debe permanecer en silencio.

Puesta en comudn

Se dejara unos minutos para reflexionar sobre el trabajo personal. Mientras el educador hard unas
preguntas, para facilitar la reflexion, que en ningin momento se deben contestar. La reflexion debe

ser en silencio y con la voz interior.

» ¢ Te hagustado tu dibujo?
* ¢Qué has pensado de tu propio cuadro al ver el trabajo de los deméas?
» ¢ Te hubiera gustado hacerlo diferente?

» (Te has divertido creando?

No se comentara nada, ni se dejard opinar sobre el trabajo realizado por los compafieros. Toda la

reflexién debe ser individual.

Recursos
» Papel blanco de 30 x 42 cm.

» Lapices de colores.

Temporalizacion
La actividad se desarrollara en una sesion de 50 minutos, de los cuales 20 minutos

aproximadamente se dedicaran al dibujo.

Observaciones

Los elementos deben ser cotidianos, habituales y seleccionados de tal manera que no sea ni muy
dificil ni muy facil poder relacionarlos. Evitar por ejemplo zapatilla, corddn, calcetin.

Cada uno sera libre de interpretar el objeto como mejor considere. Por ejemplo, si se dice casa,
puede ser una casa de juguete, de un perro, su propia casa, de madera, o el dibujo de una casa que

esté en un cuadro, etc.
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Se debe reflexionar sobre que el hacer cosas diferentes identifica a cada uno como ser unico.
Observar que el resultado no es necesariamente correcto o incorrecto, sino propio. Por ello, se debe
evitar que se produzcan valoraciones y comparaciones competitivas (bueno-malo mejor-peor
correcto-incorrecto bonito-feo), en cambio se fomentard el objetivo de la actividad valorar la
creatividad, el valor de las diferencias y la individualidad.

La explicacion del cuadro puede ser voluntaria.
Referencia bibliografica

Renom, A. (2003). Educacion emocional. Programa para la educacion primaria. Barcelona:

Wolters Kluwer. (ciclo inicial).
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8.- Tu y yo no vemos lo mismo

Breve descripcion
Tener tu propia manera de ver las cosas a través de una imagen y de un debate sobre que es lo que

vemos de esa imagen.

Microcompetencias
e Autoestima.
* Pensamiento critico.

e Andlisis critico de normas

Objetivos
» Descubrir y comparar los diferentes puntos de vista.
* \Valorar la diferencia de apreciacion, observacion y expresion.
» Estimular la valoracion de la propia individualidad y originalidad.

» Observar como un objeto puede ser visto de maneras diferentes por cada persona.

Procedimiento

Cada persona ve las cosas de manera distinta a los demas aunque estén mirando lo mismo.
Dependera de la experiencia vivida y de las apreciaciones y valoraciones personales. La autoestima
positiva implica una valoracion también positiva de la propia opinién y de lo que uno mismo hace

como ser diferente.

Trabajo en grupo clase

Se seleccionaré previamente una imagen de un animal (Anexo 12), de unos 30x40cms, de modo que
pueda ser vista por todo el grupo, con claridad y sin dificultad.
El educador les mostrara la imagen, la colocara en la pizarra o en la pared para que la observen
durante 1 minuto.
Para favorecer la observacion y la reflexion, el educador formulara unas preguntas, de una en una
dejando tiempo suficiente para que cada uno pueda responderse a si mismo, en silencio.
Imaginaros que estais junto al animal y que podéis verlo, tocarlo, sentirlo, saber lo que piensa y lo
que siente.

e ¢Qué ves?

+ ;De qué color es?

* Tocasu piel... ;cOmo es?.. ;aspera, suave, fria , tibia?
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* ¢Que esta haciendo?

* ;Que siente?

» ¢Donde estuvo antes de llegar alli?
* (En qué esta pensando?

* ;Queé le gustaria hacer ahora?

» Tiene nombre?, ;Como se llama?

Puesta en comudn

Finalizadas las preguntas y dejando un tiempo corto para la reflexion personal, se lleva a cabo un
debate, en el que se les invitard a compartir sus opiniones, ideas, sentimientos, en un espacio de
discusién. Se motivard al alumnado a participar respondiendo a las preguntas, escuchando

activamente a los comparfieros y razonando su opinion ante la opinion contraria de los demas.

Preguntas
» ¢Pensamos todos igual?

» ¢Por qué si todos estdbamos viendo la misma imagen, respondemos cosas distintas?
* ¢Me han gustado mis respuestas?

* ¢Me hubiera gustado responder o imaginar cosas diferentes?

Recursos

Imagen de algin animal de aproximadamente 30x40 cm (Anexo 12).

Temporalizacion

La actividad se desarrollard en una sesién de 50 minutos.

Observaciones

Se debe trabajar para que el alumnado consiga elaborar una opinién propia y la valore como tal sin
que exista ningun tipo de juicio de valor hacia ella, pudiendo de este modo enriquecer la propia
opinion con la de los demas, lograr que la satisfaccion esté en descubrir que se puede dar una
opinion diferente sin que esté equivocada. Para ello se debe remarcar que no se realicen
valoraciones de correcto o incorrecto, bien o mal, sino clarificar que escuchar otras opiniones,
puede modificar o reafirmar la propia.

Procurar que la imagen elegida sea una fotografia lo méas cercana posible a la realidad y que no

contenga demasiados elementos que distraigan la atencion.
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Referencia bibliografica
Renom, A. (2003). Educacion emocional. Programa para la educacion primaria. Barcelona:
Wolters Kluwer. (ciclo inicial).
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9.- Un poco més de esfuerzo

Descripcion breve

Actividad sobre automotivacion a partir de querer realizar algo que necesita esfuerzo.

Microcompetencias
* Automotivacion.

* Actitud positiva.

Objetivos
* Incrementar la actitud positiva.
* Fijarse un objetivo.
* Ayudar a los demaés en la consecucion de un objetivo.

Procedimiento

Trabajo en grupo

El maestro les pide a los alumnos que piensen en una cosa que hagan que requiera esfuerzo y otra

que la hagan con facilidad. Después, se comparten las respuestas y se reflexiona conjuntamente.

A continuacion, el maestro les leerd una narracion:

Una paloma volaba por el cielo moviendo las alas con energia. Se para en una rama, saluda a una
ardilla:

* Sino fuera por el aire, que me frena, volaria méas facilmente.
La ardilla la mira sorprendida y le dice:

» Si no fuera por el aire, no volarias. El aire y el esfuerzo que haces con las alas, es el que te

permite volar.

A esta narracion, le siguen una preguntas de comprension y de reflexion que el maestro compartira
con las alumnas:
» ¢Por qué la paloma no quiere que haya aire?

* ¢Que le responde la ardilla?

Trabajo individual
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Los alumnos dibujan, en una hoja, algo que les gustaria hacer pero que se requiere esfuerzo para
conseguirlo. A continuacion, los alumnos se intercambian los dibujos y escriben como poder lograr

los objetivos dibujados de los compafieros.

Recursos necesarios
* Papel.
e Colores.

Temporalizacion

Aproximadamente 50 minutos.

Observaciones

La ficha de esta actividad se encuentra en el Anexo 13.
Referencia bibliogréafica

Abellan, M. T., y Marti, M. (2012). M6n d'emocions. Quaderns de treball. Educacié6 Emocional.

Educacio primaria 2. Barcelona: Barcanova.
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10.- Querer es poder a pesar de...

Descripcion breve

Lectura sobre el poder sobre las dificultades y la observacion de la influencia de los demas sobre
nosotros.

Microcompetencias
* Autoestima.
* Automotivacion.
» Autoeficacia emocional.
* Responsabilidad.
« Actitud positiva.
* Asumir valores éticos y morales.

* Resiliencia.

Objetivo
» Reflexionar sobre nuestras creencias e intenciones para descubrir qué nos impide conseguir

nuestros objetivos.

Procedimiento

Seguro que ya conoces la famosa frase: “querer es poder”, que , aunque suene a topico, encierra una

gran verdad. Para ilustrarlo, el maestro leera esta historia:

Una vez se organiz6 una carrera de ranas. El objetivo era subir a lo méas alto de una torre.
Al principio, todas salieron con entusiasmo para alcanzar la meta, pues el premio era extraordinario.
Pero los espectadores, nada mas comenzar la carrera, empezaron a burlarse de ellas y les chillaban:
» Jamas alcanzaréis la meta, es imposible.
» ¢Por qué no lo dejais correr?
» Estéis locas. Nadie jamas ha conseguido llegar a semejante altura.
Tanto se reian y se burlaban que, poco a poco, las corredoras fueron desistiendo y retirdndose,
convencidas de que, realmente, era imposible llegar a la cima.
Pero una ranita subia y subia. Y tanto empefio puso que, al final, consiguid llegar y hacerse con el
premio. Los espectadores se quedaron de piedra, no podian creerlo. Los periodistas, rapidamente le
hicieron una entrevista preguntandole cémo era posible que hubiese alcanzado algo que parecia,

realmente, un suefio inalcanzable.
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Y la ranita sélo decia: ¢Qué? ;Que? ;Qué? Entonces, descubrieron que era sorda y que durante la

carrera creia que el publico la estaba animando. (Cuento andénimo)

Reflexion grupal

Fijate que la ranita de la historia creyd en sus posibilidades y se esforz6 enormemente por alcanzar
su meta. Preguntas para incentivar a la reflexion:

* ¢ Qué crees que hubiese pasado si no hubiera sido sorda?

* ;Y siel publico las hubiera animado mucho?

» ;También creéis a ciegas en lo que os dicen los demas acerca de tus posibilidades?

» ¢ Te envias mensajes positivos a ti mismo?

* ¢Alguna vez pensabas y la gente pensaba que algo era imposible y finalmente lo

conseguiste?
» Piensa situaciones que creas imposibles y que con la ayuda de decirte cosas positivas y el

animo de los demés puedas conseguir.

Recursos necesarios

Ninguno.

Temporalizacion

Aproximadamente 30 minutos.

Observaciones
La ficha de esta actividad se encuentra en el Anexo 14.

Referencia bibliografica

GROP (2009). Actividades para el desarrollo de la inteligencia emocional en los nifios. Barcelona:

Parramon. (version en castellano, catalan, francés, portugués, holandes y esloveno).
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Competencia Social

Tabla 6. Competencia social

Nombre de la actividad

Microcompetencias

Descripcion breve

1.- Hola {Como estas?

e Dominar las habilidades

sociales basicas.
* Respeto por los demas.

» Comportamiento prosocial y

cooperacion.

 Trabajo en equipo.

Descubrir las diferentes
habilidades

mediante la reflexion grupal y

sociales basicas

el trabajo en equipo.

2.- El rincon de la paz

* Prevencion y gestion de

Practicar la prevencién y la

conflictos. gestion de conflictos mediante
 Asertividad. el dialogo y el lenguaje
- Comunicacién receptiva y| 2S€VO-
expresiva.

3.- El teléfono » Comunicacion expresiva y| Juego popular El teléfono

receptiva.
» Compartir emociones.

 Trabajo en equipo.

estropeado donde los alumnos
observan la importancia de una
buena comunicacién expresiva

y receptiva.

4.- La caja magica

* Prevencion 'y gestion de

Buzon donde los alumnos

conflictos. piden ayuda y entre todos se
- Comportamiento prosocial y| busca —una  solucion  al
cooperacion. problema.

5.- Papelote y la pelota de|s Asertividad. Narracion de un conflicto

basquet

* Prevencion y gestion de

conflictos.

« Compartir emociones.

mediante una marioneta y
biusqueda de wuna solucion
asertiva y la diferencian entre
la solucién pasiva y violenta

con la ayuda del alumnado.

104



6.- El amigo invisible

» Comportamiento prosocial y

cooperacion.

e Dominar las habilidades

sociales basicas.

Cuidar de

durante unos dias de forma

un compafiero

anonima.

7.- ¢Que te pasa?

» Capacidad para gestionar

situaciones emocionales.
* Trabajo en equipo.

» Compartir emociones.

Practicar la  gestion de
situaciones emocionales
mediante representaciones
teatrales.

8.- La silueta de mis amistades

» Asertividad.

Respeto por los demas.

e Dominar las habilidades

sociales basicas.

» Comunicacién expresiva y

receptiva.

Reconocer y analizar las
caracteristicas de una buena
amistad y reflexionar sobre las
cualidades que tiene un buen
de la

amigo a través

comunicacion  expresiva 'y

receptiva y de la asertividad.

9.- Nuestro rompecabezas

* Trabajo en equipo.

» Comportamiento prosocial y

cooperacion.
 Liderazgo emocional.

» Comunicacion receptiva Yy

expresiva.
* Respeto por los demas.

e Dominar las habilidades

sociales basicas.

Trabajo en equipo a través de

la realizacion de un

rompecabezas.

10.- ¢Que hacer en vez de?

 Respeto por los demas.
 Trabajo en grupo.

e Dominar las habilidades

sociales basicas.

Descubrir actitudes negativas y

sus  posibles  alternativas
positivas a través de entrevistas

y su debate posterior.
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1.- Hola, ,Como estas?

Descripcion breve
Descubrir las diferentes habilidades sociales basicas mediante la reflexién grupal y el trabajo en

equipo.

Microcompetencias
» Dominar las habilidades sociales basicas.
* Respeto por los demas.
» Comportamiento prosocial y cooperacion.

» Trabajo en equipo.

Objetivos
» Dominar las habilidades sociales basicas.
» Ejercitar la empatia.
» Transmitir respeto y consideracién hacia otras personas.

» Trabajar en grupo y cooperatr.

Procedimiento de la 12 parte

Las habilidades sociales basicas como el saludar o despedirse, de presentarse, dar las gracias, pedir
un favor o pedir disculpas no son so6lo formulas de mera cortesia. Para que realmente se convierta
en una habilidad social y facilite las relaciones sociales se ha de practicar con ellas la empatia. Dar
las gracias no tiene sentido si no entiendes y valoras el esfuerzo que la otra persona ha realizado por
ti. Pedir disculpas no tiene sentido sino entiendes y valoras el efecto negativo que ha causado lo que
hayas hecho o dicho a la otra persona. Elogiar no tiene sentido sino entiendes y compartes el efecto
positivo que eso va a tener en la otra persona. Saludar o despedirse no tiene sentido sino se entiende
el vinculo afectivo que se crea con esas férmulas ya que con el saludo y la despedida se reconoce a

la otra persona y se transmite respeto hacia ella.

Trabajo con todo el alumnado

Se le pregunta a todo el alumnado que digan maneras de saludar y se van apuntando en el pizarra:
Hola; hola, ;coOmo estas?; buenos dias, buenas tardes, buenas noches; etc. Se hace lo mismo con las
presentaciones, la despedida, dar las gracias, pedir un favor y pedir disculpas. También se les dice
que estas palabras van acompariadas de un lenguaje no verbal que es importante reconocer y se

puede apuntar también como son besos, abrazos o un apretén de manos, etc. Se aprovecha para
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hablar de la empatia cuando se comente cada habilidad. Se les pregunta como creen que se sentira la
otra persona cuando la saludas o no; cuando le pides un favor o le das las gracias por algo; cuando
le pides disculpas o cuando te presentas o te presentan a alguien.

Trabajo en pequefio grupo

Se divide la clase en 6 grupos, uno por cada una de las habilidades trabajadas anteriormente. Se les
entrega una cartulina, colores y marcadores y se les pide al grupo que le ha tocado la habilidad de
saludar que copien en la cartulina las diferentes maneras de saludar que se han ido escribiendo en la
pizarra. Esto mismo se repite con las habilidades de despedirse, presentarse, dar las gracias, pedir

disculpas o pedir un favor. También se les dice que pueden decorarla como quieran.

Anotacion

También se pueden afiadir nuevas formas de expresarlas.

Para trabajar en grupo se les dice que tienen que dividirse el trabajo: cada uno copia una sentencia y
otros decoran. También se les dice que tienen que utilizar las habilidades trabajadas anteriormente:
pedir un favor, dar las gracias, disculparte si alguien se ha ofendido. El profesor observara qué
grupos tienen mas dificultad para ponerse de acuerdo y trabajar esas habilidades y anota sus

observaciones para después comentarlas con ellos.

Puesta en comun

Cuando se acaba el trabajo se cuelgan las cartulinas en las paredes del aula, que se vean bien, para ir
recordando esas habilidades sociales basicas.
Se les pide que uno de cada grupo cuente su experiencia del trabajo en grupo, si han tenido

dificultades o no al trabajar en grupo y si han utilizado las habilidades trabajadas.

Anotacion
Cada grupo presenta su trabajo a los demas y explica su experiencia.
El profesor comenta las observaciones que ha realizado cuando estaban trabajando en grupo y se

resalta que trabajar en equipo requiere un esfuerzo pero también la satisfaccion es mayor.

Procedimiento de la 22 parte

Se escriben cada una de las habilidades trabajadas anteriormente en un papelito.
El alumnado se sienta en el suelo formando un circulo. Se tienen que elegir seis parejas. Pueden ser

voluntarias o se puede sortear de alguna manera.
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Variante

Se puede hacer por grupos con el objetivo de que participen todos los alumnos que quieran
participar.

La primera pareja se coloca en el centro del circulo y elige un papelito de la bolsa. Lo abre y uno de
ellos lee la habilidad que les toca representar. Podemos recordar las diferentes maneras que
escribimos en la cartulina y que estan colgadas de las paredes del aula. El profesor facilitara
cualquier historia para que ellos puedan desarrollar esa habilidad. Por ejemplo, si les ha tocado
pedir disculpas, el profesor les dice que son dos amigos y uno de ellos esta molesto porque le ha

quitado un lapiz sin su permiso. A partir de aqui el otro le pide disculpas.

Al principio, puede ser el maestro el que facilite la historia. Mas adelante, pueden pensar la historia
los mismos alumnos que tienen que representar. También puede ser el publico el que se invente la
historia. Se les puede plantear las diferentes opciones y que los alumnos elijan como quieren
desarrollar la actividad.

Se les tiene que dejar claro que sus palabras tienen que ir acompariadas con gestos: un beso, un
abrazo, un roce, un apretdn de manos, etc. Si no se les ocurre nada, el resto del alumnado les pueden
ayudar y dar ideas para que los que estan en el centro del circulo puedan acabar el ejercicio. Cuando
acaben el resto del grupo pueden decir si ellos lo dirian de otras maneras y preguntaremos a los
participantes como se han sentido. El profesor, en este momento tiene que dejar claro que la
habilidad, en este ejemplo la de pedir disculpas, no tiene sentido si el que pide perdon no entiende
que su accién ha provocado un malestar en la otra persona. S6lo serd un perdon verdadero si
empatiza con la otra persona y lo mismo ocurre, con las demas habilidades.

El ejercicio se acaba cuando las seis parejas han sacado los seis papelitos. Para finalizar se puede
hacer comprometer al alumnado a hablarse entre ellos y con los adultos practicando las habilidades
trabajadas. Para ello cada vez que alguien no las cumpla, se leeran las cartulinas que mantendremos

colgadas de la pared del aula.

Recursos necesarios
* 6 cartulinas.
* Colores y marcadores.

e Pizarrén.

Temporalizacion
* 12parte: 60 minutos.

« 2%parte: 45 minutos.
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Observaciones
Se han de realizar las dos partes en dos sesiones seguidas.

Referencia bibliografica
Agulld, M. J., Bisquerra, R. (Coord.), Cabero, M., Pellicer, I., Sdnchez, R., y Vasquez, S. (2013). La
educacion emocional en la escuela. Actividades para el aula, dirigidas a nifios y nifias de 6

a 7 afios. Tomo 2. Meéxico: Alfaomega.
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2.- El rincon de la paz

Descripcion breve

Practicar la prevencion y la gestion de conflictos mediante el dialogo y el lenguaje asertivo.

Microcompetencias
* Prevencion y gestion de conflictos.
« Asertividad.

« Comunicacion receptiva y expresiva.

Objetivos
» Resolver los conflictos pacificamente.
» Expresar bien los sentimientos de una forma asertiva: lenguaje asertivo.
* Escuchar y entender los sentimientos de la otra persona. Empatia.
* Aportar soluciones.

* Negociar esas soluciones.

Procedimientos

Hay personas que en una discusién se acaloran y dicen cosas de las que después se arrepienten o en
cualquier caso empeoran las cosas. También ocurre cuando nos sentimos heridos por alguien. Otras
personas, por el contrario, se sienten heridas 0 molestas y no son capaces de expresarlo sintiéndose
muy mal.

En muchas ocasiones es mejor no intentar solucionar el conflicto “en caliente” sino dejarlo enfriar y
buscar un tiempo y un lugar especial para tratarlo.

Solucionar el conflicto pasa, la mayoria de los casos, por la negociacion y la mediacion.

Muchas veces podemos solucionar el conflicto si lo prevemos o nos anticipamos a él.

Ser capaz de expresar bien lo que sentimos y empatizar con la otra persona, ayuda a la resolucién

pacifica del conflicto.

Trabajo con todo el alumnado

Se les dice al alumnado que se va a construir en el saléon un “rincén de la paz”. El profesor les
ofrece el lugar donde lo van a realizar. En ese rincén van a poner dos sillas que siempre van a estar
alli (si el conflicto es entre méas personas en el momento concreto se afiade maés sillas). Una de esas
sillas va a ser para el nifio o la nifia que agrede o la otra para el nifio agredido. El profesor pondra

una imagen de una boca (Anexo 15) (emisor) y otra con una oreja (Anexo 15) (receptor) y lo
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enganchara en la silla correspondiente. Las sillas se pondran en el rincon de tal manera que desde la
silla del agresor se vea una de las paredes del rincén y desde la silla del agredido se vea la otra
pared que forma el rincdn, y queden una silla delante de la otra.

Variante
Pienso que las sillas podrian estar dispuestas de la siguiente manera: / \. De esta forma, los alumnos
no quedan enfrentados. Modelo de sentarse tipo coaching.

Una vez colocadas las sillas, el profesor explicard que muchas veces la persona que agrede o hace
algo que molesta a otro, lo hace sin darse cuenta y es necesario que quien se siente agredido se lo
diga para solucionar el conflicto. Puede que la persona que se siente agredida no se atreva, 0 no
encuentre el momento para decirselo, 0 no sepa cémo hacerlo y por eso se ha creado ese espacio.
Para los nifios y nifias que tengan un conflicto entre ellos y quieran solucionarlo. Alli estara el
profesor cerca por si lo necesitan y encontraran la manera de decirse las cosas sin estropear mas la

relacion, buscando entre las dos partes una solucion pacifica.

El profesor les explicara que hay un lenguaje asertivo que si lo hablas se solucionan los conflictos.
La persona agraviada u ofendida tiene que expresar a la persona que le ha ofendido como se siente y

por qué. Para ello utilizara las siguientes expresiones:

Cuando tu me dijiste o me hiciste.....
* Me senti o me siento....(expresar la emocion: triste, enfadado, celoso, envidioso, solo,
angustiado, nervioso, etc.)

* Necesito...(expresar lo que quiere que la otra persona rectifique para que €l se sienta bien.

Todo esto se puede ir escribiendo en una cartulina, con un marcador negro o marcadores de colores,
y al lado de me senti anotar las diferentes maneras que se puede uno sentir cuando entra en un

conflicto, para que tenga recursos a la hora de expresarse.

Esta cartulina se enganchara en la pared del rincon de la paz que quede enfrente de la silla del

agredido para que cuando se lo diga tenga un guidn para expresarse correctamente.

La persona agresora tiene que empatizar y entender que sus palabras o actuaciones han producido
un malestar en otro compafiero y disculparse, para eso también hay férmulas asertivas:

» Sijento haberte molestado, no me he dado cuenta.
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» Perdona no sabia que eso te sentase tan mal.

Puede ocurrir que esta persona también se haya sentido ofendida y por eso ofendid, por lo tanto,
tiene que utilizar las palabras utilizadas por el ofendido.
Cuando tu me dijiste o me hiciste.....
* Me senti o me siento....(expresar la emocion: triste, enfadado, celoso, envidioso, solo,
angustiado, nervioso, etc.).

* Necesito...(expresar lo que quiere que la otra persona rectifique para que €l se sienta bien.

El profesor escribird todo esto en dos cartulinas y las pegarad en la pared del rincon que, méas o
menos, queda frente a la silla del agresor.

Una vez que cada uno se ha expresado, los dos deben aportar alguna solucion al conflicto teniendo
en cuenta los deseos de cada uno. El profesor puede ayudar en esta fase e incluso hacer de
mediador.

Puede ser que la solucidn no esté en ninguna de las que salgan sino en una que sea la mezcla de las
dos: se llega a un acuerdo regateando o negociando. Uno cede un poco y la otra persona cede otro

poco.

El pacto se escribe y las personas implicadas lo tienen que firmar. Se cuelga después, en un espacio

de la pared del rincén de la paz que destinaremos para ello.

Después de la firma los implicados pueden darse la mano o abrazarse como simbolo de que

cumpliran el pacto al que han llegado.

Estos pactos al cabo de una semana se tienen que revisar para ver si han funcionado y si no es asi,

volver a pactar. Si el conflicto se ha solucionado del todo se quitan de la pared.

Como ejemplo se puede pedir voluntarios que quieran resolver su conflicto y hacer todo el proceso
delante de todo el alumnado.

Variante
El contenido de las cartulinas las pueden pensar entre todos y las pueden escribir los alumnos para

que asi sean los alumnos los protagonistas de su aprendizaje y valoren el esfuerzo realizado.
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Recursos necesarios
* Cartulinas y marcador negro.
* Dossillas y un rincon libre del saléon.
» Marcadores de colores.

* Imagenes de la boca y de la oreja (Anexo 15).

Temporalizacion

Para preparar el rincon y explicar el lenguaje asertivo con la simulacién: 60 minutos.

Observaciones

Para los conflictos que vayan surgiendo se recomienda un poco de intimidad, por eso es mejor
utilizar el rincon cuando no hayan alumnos ( a la hora del recreo o la comida).

Utilizar el recurso NEMO (Nombre — Emocion — Motivo — Objetivo): Miguel, siento tristeza
cuando me pegas un pufietazo y me gustaria que regularas tus emociones negativas y no me

pegaras.

Referencia bibliogréafica
Agullo, M. J., Bisquerra, R. (Coord.), Cabero, M., Pellicer, 1., Sdnchez, R., y Vasquez, S. (2013). La
educacién emocional en la escuela. Actividades para el aula, dirigidas a nifios y nifias de 6

a 7 afios. Tomo 2. México: Alfaomega.
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3.- El teléfono

Descripcion breve
Juego popular El teléfono estropeado donde los alumnos observan la importancia de una buena

comunicacion expresiva y receptiva.

Microcompetencias
« Comunicacion expresiva y receptiva.
« Compartir emociones.

» Trabajo en equipo.

Objetivo
» Practicar la comunicacion receptiva.
* Observar como se puede distorsionar un mensaje que se transmite por varias personas si no
se escucha con atencion.
» Practicar la comunicacion expresiva.

» Observar como se distorsiona un mensaje sino se expresa con claridad.

Procedimiento

Cuando se mantiene una conversacién muchas veces el receptor no hace bien su funcién: primero
porque no escucha con atencion y segundo porque tiende a interpretar el mensaje
distorsionandolo. La consecuencia es que no hay una buena comunicacion porque el mensaje no se
recibe con precision. Este ejercicio es la adaptacion de un juego popular.

Se divide el alumnado en grupos de 8 a 10 personas y se les hace sentarse en circulo. De esta

manera se obtendran tres o cuatros grupos.

12 parte

A un miembro de cada grupo se le da un mensaje, el mismo para todos los grupos y a la vez. El
mensaje puede ser asi: Mi amigo se ha enfadado conmigo porque no he jugado con él y me siento
triste. Puede ser mas corto o probar con una sola palabra. El profesor puede ir experimentando. Este
alumno que ha recibido el mensaje o a través de un papel escrito o en el oido, se lo dice al
compariero que tiene a su derecha al oido. Tiene que ser lo suficiente bajo para que no lo oiga nadie
més. Solo puede decirselo una vez. El que recibe el mensaje lo comunica al compafiero de la
derecha de la misma forma y asi hasta llegar al tltimo que dira en voz alta lo que ha entendido.

Se comprobara que el mensaje que ha llegado al dltimo, la mayoria de las veces, no es el mismo que
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se ha querido transmitir al principio. Uno por uno y en el orden inverso, del ultimo al primero, diran
lo que han ido entendiendo y se observard que hay nifios que entienden mejor que otros y esto
puede ser debido a que atienden bien al mensaje o que la otra persona se ha expresado con
suficiente claridad. También se observara que cada grupo ha entendido una cosa distinta.

Se pregunta al primero que ha transmitido el mensaje que como se siente al ver que lo que ha dicho
no se ha entendido y se llega a la conclusion que la relacion entre personas que no se entienden no
es buena.

Por lo tanto se remarca que para que haya una buena relacion y comunicacion es importante que
quien escuche lo haga con mucha atencién y quien lo transmita lo haga de forma clara y se dice que
esto vale para la relacion con los amigos, con los padres, con los hermanos y con todas las personas
con las que se relacionan los nifios.

Anotacion

Cuando uno habla, el que escucha, no piensa la respuesta sino gque le escucha sin pensar lo que va a
decir a continuacion.

Se puede apuntar en una cartulina o en el pizarra la conclusion anterior sobre la buena

comunicacion.

28 parte
Una vez llegada a esta conclusion se repite el ejercicio anterior advirtiéndoles que escuchen con
mas atencion y se expresen con mas claridad.

Lo mas seguro es que los mensajes no se distorsionen tanto.

Recursos necesarios
* \arios mensajes escritos en papeles distintos.

* Pizarron o cartulina y marcador negro o rotuladores de color.

Temporalizacion

30 minutos.

Referencia bibliografica
Agullg, M. J., Bisquerra, R. (Coord.), Cabero, M., Pellicer, 1., Sdnchez, R., y Vasquez, S. (2013). La
educacién emocional en la escuela. Actividades para el aula, dirigidas a nifios y nifias de 6

a 7 afios. Tomo 2. México: Alfaomega.
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4.- La caja magica

Descripcion breve

Buzdn donde los alumnos piden ayuda y entre todos se busca una solucion al problema.

Microcompetencias
* Prevencion y gestion de conflictos.

» Comportamiento prosocial y cooperacion.

Objetivos
* Buscar ayuda en los demés como estrategia de prevencion y gestion de conflictos
regulacion.
« Buscar soluciones a nuestros problemas.

» Cooperar y participar con interés ayudando a los demas.

Procedimiento
A menudo cuando se tiene una dificultad cuesta encontrar una solucién y a veces las opiniones de
los demas ayudan a encontrar salidas distintas que mejoran los conflictos o situaciones dificiles de

resolver.

Trabajo individual

Los alumnos escribiran un problema en un papel y lo depositaran en la caja méagica, es decir un
buzén donde se escriben los aspectos o problemas que se quieren comentar. Se recomienda que
todas las notas estén firmadas, ya que se tiene que conocer quién es la persona que necesita apoyo y

ayuda de los demas.

Trabajo grupal
Se hara una asamblea y se abrira la caja magica donde se hablaran de los problemas escritos y entre

todos se intentara buscar una solucion apropiada.
Recursos necesarios

Buzo6n que podemos confeccionar con una caja de zapatos.

Temporalizacion
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No se trata de una actividad puntual, si no de una actividad transversal por ello se aconseja abrir la

caja, cada quince dias, una vez al mes...segln el criterio del profesor.

Observaciones
Los comentarios gque se realicen no se pueden alargar se trata de encontrar soluciones no crear mas

conflictos.

Variante

La primera o la segunda vez se hace en grupo. Las demas veces son los alumnos los que deciden a
quien ayudar. Se tiene que intentar que ningin alumno se quede sin ayuda. Por esta razén al
principio se decidira en asamblea y después se intentara que sea auto-gestionada: los alumnos van a
buscar al buzon a quién pueden ayudar. EI docente les pedird que les explique la solucién, una vez

encontrada, con el objetivo de acompafiarlos durante el procedimiento.

Referencia bibliogréafica

Agullo, M. J., Bisquerra, R. (Coord.), Cabero, M., Pellicer, 1., Sdnchez, R., y Vasquez, S. (2013). La
educacién emocional en la escuela. Actividades para el aula, dirigidas a nifios y nifias de 6
a 7 afios. Tomo 2. México: Alfaomega. (Actividad de la competencia Regulacion

emocional).
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5.- Papelote y la pelota de basquet

Descripcion breve
Narracion de un conflicto mediante una marioneta y busqueda de una solucién asertiva y la

diferencian entre la solucién pasiva y violenta con la ayuda del alumnado.

Microcompetencias
« Asertividad.
* Prevencion y gestion de conflictos.

» Compartir emociones.

Objetivos

» Encontrar una reaccion asertiva ante un conflicto.

* Reconocer una reaccion pasiva o inhibida.

» Reconocer una reaccion violenta.

» Darse cuenta que ni la reaccién inhibida ni la violenta solucionan el problema.
Anotacién
Considero que la asertividad es la solucion para la mayor parte de los conflictos. Por otro lado, hay
conflictos como por ejemplo aquellos en los que peligra la vida, donde es necesaria una reaccion
inhibida o agresiva (violenta, no). Ej: un atraco donde se exige que todo el mundo se quede quieto
(reaccidn inhibida); una prevencion de un accidente inminente con otra persona (reaccion agresiva).
Con estos ejemplos y con esta argumentacion intento darle realidad al asunto y hacer ver a los
alumnos que cada situacion requiere un tipo de respuesta diferente.

* Reconocer cuando se necesita pedir ayuda.

* Empatizar con lo que sienten y piensan los personajes.

« Buscar soluciones a un problema.

» Lo util que es compartir y cooperar.

Procedimiento

La marioneta Papalote, explica al alumnado que haciendo uno de sus paseos de cada tarde, cuando
sobrevolaba un pueblo, observo a dos nifios que estaban muy tristes. Estaban sentados debajo de un
arbol y tenian una pelota de basquet. Al acercarse reconocié a uno de ellos, a Pedro, que habian

jugado juntos muchas veces.

Papalote les pregunt6 cuales eran los motivos de su tristeza y ellos le explicaron la situacién:
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Resulta que a Pedro sus padres por su cumpleafios le habian regalado una pelota de basquet. El
estaba muy contento porque llevaba tiempo pidiéndosela para jugar a la salida de la escuela, en la
pista de basquet que habian hecho nueva a las afueras del pueblo. El dia que se la regalaron se fue
directo a la pista e hizo unos cuantos encestes cuando llegd otro nifio de su escuela, un poco mas
mayor que él. Le dijo a Pedro que le diese la pelota y que se marchase sin decir nada a nadie si no
queria que le golpease. A Pedro, que a rapido no le ganaba nadie, no se le ocurrié otra cosa que salir
corriendo antes de que le quitase la pelota. Se volvio para casa pero se sentia mal porque él queria
jugar con su pelota nueva pero tenia miedo de que se la quitaran y no se habia atrevido a

enfrentarse. De camino para casa se encontrd a su amigo Juan y dudaba de si contarselo o no.

(En este momento de la historia Papalote le pregunta al alumnado si Pedro debe o no contarle lo que
le ha pasado a su amigo Juan y preguntar qué pasaria si se lo cuenta o si no se lo cuenta. Se llega a
la conclusidn de que la Unica posibilidad de solucionar el problema es contarselo porque él solo no

se atreve a hacer nada). La historia sigue.

Anotacién

Pienso que es una buena solucion pero no es la Gnica.

Juan le dice que no se preocupe que él lo acompafia a la pista y juegan juntos. Juan tiene un
caracter diferente a Pedro, cuando quiere una cosa siempre la consigue aunque sea a golpes. Cuando
llegaron a la pista se pusieron a jugar con la pelota y el nifio mayor se envalentond y directamente
fue a quitarle la pelota a Juan. Este se le eché encima y se empezaron a pelear. Juan logré darle un
buen pufietazo en la cara al nifio mayor y empez06 a salirle mucha sangre de la nariz. El nifio mayor
asustado se levantd y salié corriendo. Juan contento le dijo a Pedro que ya no tenia de qué

preocuparse, que podria jugar siempre que quisiera sin que lo volviese a molestar.

(Llegados a este punto Papalote pregunta al alumnado si ellos piensan que ya se le han acabado los
problemas con ese nifio 0 no. Se recoge en la pizarra cuantos opinan que si y porqué y cuantos

opinan que no y porqué. El profesor ayudara en las reflexiones).

Papalote continuara explicando que al dia siguiente Pedro y Juan volvieron a la pista de basquet y
que cuando llevaban un rato jugando aparecieron 5 nifios mayores que ellos con ganas de pelea.
Pedro y Juan se dieron cuenta en seguida de que saldrian “perderian”

Anotacién
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Creo més conveniente utilizar: mal parados.

contra los 5 nifios mayores y salieron corriendo con la pelota. Suerte que eran muy rapidos y los
despistaron. Papalote explica al alumnado que fue en el momento en que estaban sentados debajo
de un arbol muy tristes porque se daban cuenta que la situacion no sélo no habia mejorado sino que
habia empeorado ya que no podian volver a jugar a la pista y 5 nifios mayores querian pegarles,
cuando él se los encontrd. Pedro le explicd a Papalote que él s6lo veia dos soluciones: olvidarse de
jugar nunca mas en la pista con la pelota de basquet o si iban a la pista pelearse continuamente con

ellos.

Papalote les pedird ayuda para solucionar el problema de Pedro y Juan. Se reflexionara sobre las
dos reacciones: la inhibida de Pedro y la violenta de Juan. Se preguntara si estas reacciones han
solucionado el problema. Se preguntara qué nifios creen que reaccionarian igual que Pedro y quién
reaccionaria igual que Juan y a algunos de ellos se les podria pedir que explicasen qué creen que
siente Pedro o Juan ante el fracaso de sus actuaciones. Todo se ir&4 apuntando en la pizarra y se
pedira a los nifios que digan que reacciones pueden ayudar a solucionar el problema. El profesor los
orientard.

Se llega a la conclusion que la pasividad no arregla nada y hace que cada vez te sientas peor y la

violencia engendra mas violencia.

Anotacién
En este caso y en la mayoria de ellos. Explicar que a veces la pasividad y la agresividad son la
solucién para determinados conflictos. Preguntar a los alumnos en qué conflictos serian la pasividad

y la agresividad una respuesta adecuada.

El final de esta historia es abierta a las aportaciones del grupo guiados por el profesor pero si se ve
que no sale nada se puede proponer lo siguiente: Pedro se reafirma en que lo que él quiere es jugar a
basquet con su pelota en la pista y decide pedir ayuda a un adulto para que les acompafie a la pista y
les proponga al grupo de nifios mayores jugar juntos haciendo el adulto de arbitro durante varios
dias. Se tiene que valorar lo inutil del enfrentamiento y lo util para ambas partes que es compartir y
cooperar, ya que de esta manera todos ganan y ninguno pierde. Es una solucion asertiva.

Ademas, Juan le pide disculpas sinceras al nifio mayor por haberle golpeado.

Variante
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Preguntar como podria haber actuado Pedro al principio. Buscar respuestas asertivas sin la
necesidad de pedir ayuda. Si no funciona, entonces buscamos ayuda en segundas personas como un

adulto o un amigo.

Al final se hara un mapa conceptual sobre las reacciones inhibidas y violentas y cual es la asertiva:
decir lo que quieres o lo que piensas o sientes o0 bien a la persona que te produce un conflicto o bien
pedir ayuda a un adulto. Este mapa se puede colgar en la clase y mostrarlo como modelo.

Recursos necesarios
* Marioneta en forma de cometa.
* Pizarra para anotar los resultados de las intervenciones.

» Cartulina para hacer el mapa conceptual.

Temporalizacion

60 minutos.

Referencia bibliografica
Agullo, M. J., Bisquerra, R. (Coord.), Cabero, M., Pellicer, 1., Sdnchez, R., y Vasquez, S. (2013). La
educacion emocional en la escuela. Actividades para el aula, dirigidas a nifios y nifias de 6

a 7 afios. Tomo 2. México: Alfaomega.
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6.- El amigo invisible

Descripcion breve

Cuidar de un compafiero durante unos dias de forma anénima.

Microcompetencias
« Comportamiento prosocial y cooperacion.

* Dominar las habilidades sociales béasicas.

Objetivos
* Cuidar de los demas nos hace sentir mejor.
» Reconocer que es importante atender a los demas y no centrarnos en uno mismo.
» Detectar actitudes, como la amabilidad, que nacen cuando las emociones positivas dominan

las relaciones entre las personas.

Procedimiento

El amigo invisible nos permite trabajar algunos de los conflictos més frecuentes en las aulas como:
alumnos ignorados, mejorar las relaciones, trabajar las responsabilidades y ser todos protagonistas.
Otro aspecto importante es que no solo estoy cuidando de otro si no que a la vez alguien cuida de
mi.

Se escribe en un papel el nombre de cada uno de los alumnos y se agrupa dentro de una bolsa. Cada
uno tiene que tomar un papel donde pondré el nombre de algun alumno de clase, su amigo invisible,
este no puede saber quién es. Si se considera necesario se puede pedir ayuda al profesor para no ser
descubierto.

El alumno A debera de cuidar del alumno B. Cuidar quiere decir preocuparse por él, ayudarlo con
los deberes si lo requiere, preocuparse por que no este solo, que se divierta, hacerle un dibujo y
dejarselo en la mesa sin que se dé cuenta...se permite hacer obsequios, siempre que sean elaborados
por uno mismo.

Después de 15 dias o el tiempo que decida el profesor, se preguntara a un alumno: quién cree que
ha sido su amigo invisible y por que. A la vez el alumno descubierto respondera a la misma

pregunta y asi sucesivamente hasta que se descubra el secreto guardado.

Recursos necesarios

Papel, lapiz y una bolsa.
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Temporalizacion

15 dias (aproximadamente). Se aconseja dar tiempo suficiente para dar opcion al cambio.

Observaciones
Antes de descubrir quien ha estado el amigo invisible se pueden trabajar las siguientes reflexiones a
trabajar con todo el grupo:

* ¢CoOmo cuidan de su amigo?

* ¢ Que hacen por él?

* [ Qué podrian hacer para que se sienta valorado, apreciado...feliz?

» ¢Les gusta cuidar de los demas?

» ¢CoOmo se sienten cuando cuidan o estan pendiente de que los demas estén bien?...

» ;Como se sienten cuando son los demas los que cuidan de usted?

» ¢Como han notado que los demaés estaban pendientes de usted?

» ¢Podrian adivinar quién es su amigo invisible? ;Cémo lo han notado?

Remarcar que es importante guardar el anonimato porque es parte de las normas del juego.

Referencia bibliogréafica

Agullo, M. J., Bisquerra, R. (Coord.), Cabero, M., Pellicer, 1., Sdnchez, R., y Vasquez, S. (2013). La
educacién emocional en la escuela. Actividades para el aula, dirigidas a nifios y nifias de 6
a 7 afos. Tomo 2. México: Alfaomega. (Actividad de la competencia Regulacion

emocional).
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7.- ¢ Qué te pasa?

Descripcion breve

Practicar la gestion de situaciones emocionales mediante representaciones teatrales.

Microcompetencias
» Capacidad para gestionar situaciones emocionales.
» Trabajo en equipo.

« Compartir emociones.

Objetivos
» Practicar la comunicacion receptiva.
» Practicar la comunicacion expresiva.
* Expresar empatia.

* Inducir o regular las emociones de los demas: gestionar situaciones emocionales.

Procedimiento

La empatia ayuda a tener relaciones sociales de calidad. Reconocer las emociones que siente la
persona que te estd explicando algo o se estd comportando de una manera determinada hace que
esa persona se sienta querida y acompafiada en un momento o proceso que puede ser duro para ella

y hace que los lazos emocionales que unen a estas personas sean mas solidos.

12 parte: trabajo con todo el alumnado

Se les explica, que de forma voluntaria, tienen que formarse 4 0 5 parejas y ademas tiene que haber
un cuarteto. De cada pareja uno escenifica una emocion y el otro la tiene que adivinar. En el caso
del cuarteto serian dos y dos. Una vez distribuidos los grupos, se reparten unos papeles solo a los
miembros de la pareja que han decido ser el que expresa la emocion donde estaran anotadas
situaciones emocionales intensas que ellos tienen que representar. Una vez adivinada, tienen que
regular la intensidad de la emocion y si es una emocion negativa, intentar inducirle hacia una
emocion positiva. El personaje receptor puede ser ayudado por el resto del alumnado si no se le
ocurre nada. Se tendra que explicar como se hace esta Ultima parte y escribir en la pizarra qué
podemos decir para que un nifio se calme cuando esta muy triste, cuando esta muy enfadado,

cuando tiene mucho miedo o cuando esta alterado porque estd muy contento.
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En pizarra escribimos las tres fases de la tarea:

» Adivinar la emocion que el otro expresa, para eso se tienen que fijar en la comunicacion
verbal y no verbal.

* Que el que exprese la emocion se sienta comprendido por el que la recibe. Para eso podemos
utilizar expresiones como: entiendo que te sientas...(nombre de la emocidn que expresa); si
a mi me hubiese pasado eso también me sentiria...(nombre de la emocion que expresa);
comprendo que te sientas...(nombre de la expresion que se expresa)con lo que te ha pasado
0 cualquier otra manera de expresar empatia que se considere oportuna. Esto puede ir
acompafiado con una expresion no verbal como acercarse, pasarle un brazo por encima o
cualquier otro gesto de consuelo que se considere oportuno. Esta comunicacién no verbal
también se escribira en la pizarra de manera que ellos puedan tener recursos para enfrentarse
a las diferentes situaciones emocionales que se les plantee.

« Qué puede hacer el que escucha para regular la intensidad de la emocion expresada v, si
hace falta, inducirle hacia otra emocion.

« Aqui el profesor explicara que al nifio que estd expresando una emocion intensa se le ha de
hablar despacio, con calma y sin gritar.

« Se puede hacer una broma al nifio que expresa una emocién para distraerlo y de esa forma
baje la intensidad.

» Se puede proponer hacer otra cosa que sepamos que le gusta para distraerlo y hacer que se
sienta mejor.

« Se le puede decir que nos explique qué le ha pasado para que se desahogue y se sienta
mejor.

« Se le puede preguntar si necesita un abrazo calido y tranquilizador.

« El nifio que escucha puede proponer ir a pedir ayuda a un adulto.

« Cualquier otra manera que el profesor o el alumnado pueda aportar.

Variante

También se puede anotar en unas cartulinas de colores las diferentes maneras de mostrar empatia y
las diferentes maneras de regular las emociones en los otros. Lo pueden hacer los alumnos por
grupos de trabajo. Después se pueden colgar las cartulinas en las paredes del aula para que los

alumnos las lean cuando lo encuentren necesario.

Recursos necesarios
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e Cartulinas de colores

* Rotuladores de colores

2° parte: representacion

Cada pareja ird representando su situacion emocional. El profesor ayudard a cada uno de los
alumnos con su escenificacion. El resto del alumnado ayudard al que hace de receptor si este no
acaba de saber lo que tiene que decir o hacer.

Cuando toque la escenificacion del cuarteto, el profesor remarcard que son dos alumnos los que
expresan emociones y dos los que tendran que gestionar esa situacion emocional..

Al final de cada representacién se preguntara a los actores coémo se han sentido: si el que expresa la
emocion se ha sentido comprendido, acompafiado y querido y si el que la recibe se ha sentido bien

ayudandole.

Recursos necesarios
* La pizarra.

» Papeles donde estaran anotadas las situaciones emocionales.

Temporalizacion
» 1%parte: 30 minutos. Si se hace lo de las cartulinas de colores 60 minutos.

» 2%parte: 45 minutos.

Observaciones
Podemos repetir esta tarea al dia siguiente, con otras situaciones emocionales, haciendo participar al
resto del alumnado.

La repeticion y entrenamiento es basico para el aprendizaje de nuevos habitos de relacion.

Situaciones emocionales

Parejas
1. Un nifio llora desconsoladamente porque se ha caido, se ha hecho dafio y esta asustado
porque le sale sangre.
2. Un nifio llora desconsoladamente porque se ha perdido y siente miedo.
3. Un nifio esta muy triste porque nadie quiere jugar con él en el recreo.
4. Un nifio esta muy enfadado y grita mucho y quiere ir a golpear a otro nifio porque le ha
quitado la pelota.

5. Un nifio ha ganado junto con su equipo un campeonato de deporte y esta tan contento que
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por los pasillos de la escuela, que no se puede gritar, va lanzando gritos de alegria.
Cuarteto
6. Dos nifios se pelean verbalmente porque los dos quieren jugar con el mismo puzle y estan a

punto de comenzar a pelearse y los otros dos tienen que intentar calmarlos.

Referencia bibliogréafica
Agulld, M. J., Bisquerra, R. (Coord.), Cabero, M., Pellicer, I., Sdnchez, R., y Vasquez, S. (2013). La
educacion emocional en la escuela. Actividades para el aula, dirigidas a nifios y nifias de 6

a 7 afios. Tomo 2. Meéxico: Alfaomega.

127



8.- La silueta de mis amistades

Descripcion breve
Reconocer y analizar las caracteristicas de una buena amistad y reflexionar sobre las cualidades

que tiene un buen amigo a través de la comunicacion expresiva y receptiva y de la asertividad.

Microcompetencias
« Asertividad.
* Respeto por los demas.

* Dominar las habilidades sociales basicas.

Objetivos
 Identificar las caracteristicas de un buen amigo.
* Tener interés por ser un buen amigo de los demas.

* \Valorar la importancia del concepto amistad.

Procedimiento

La vida conlleva el relacionarse, con unos mas que con otros, aquellos con los que nos llevamos
bien los llamamos amigos. Pero ;Qué es realmente un amigo? ¢ Se puede identificar un buen amigo?
Pensar e identificar las cualidades de un buen amigo nos puede ayudar a reflexionar sobre nuestras

acciones ante los demas.

Trabajo por parejas

Se distribuira la clase por parejas. Cada miembro de la pareja dibujara sobre papel blanco la silueta
de su compafiero que recortara y escribird el nombre del nifio o nifia al cual pertenezca.

Seguidamente se escribird dentro de ella con rotulador azul 4 cualidades o caracteristicas que le
gusten de él o ella. Del mismo modo, escribira en color rojo 4 cualidades o caracteristicas que no le

gusten y que crea que puede cambiar para poder ser amigos.

Puesta en comdn

Una vez tengan su silueta, con todas las caracteristicas positivas (en color azul) y negativas (en
color rojo), las expondran al resto de la clase. En el momento de exponer las cualidades o
caracteristicas negativas, se pedira a los comparieros que aporten su opinion, asi como que hagan
sugerencias para poder mejorarlas y hacer que se conviertan en positivas. Como por ejemplo se dice

de un compafiero que es egoista, se debe contestar; "si me prestaras la goma, si no te escondieras
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tus cosas, entonces serias un buen amigo”. Se dice de otro que es un mandon/a, se le puede sugerir;
"si nos dejaras opinar 0 no nos mandaras tanto, te buscariamos mas para jugar contigo".

El educador preguntard a todo el alumnado cémo se siente al escuchar los comentarios sobre sus
cualidades negativas y positivas.

Para finalizar, se construiran dos siluetas en cartulina grande, en una de ellas, se anotaran todas
aquellas cualidades positivas, que vayan saliendo y de comdn acuerdo se considerara el perfil de un
buen amigo. En la otra silueta se escribiran aquellas caracteristicas que, segln la opinion del
alumnado, sean valoradas como negativas en la relacion con los amigos. Estas siluetas se colgaran

en la pared de la clase, con el fin de hacer referencia a ellas en el momento que se crea oportuno.

Recursos
» Papel de embalar en color blanco.
* Lapiz.
* Rotuladores (azul y rojo).

Temporalizacion

La actividad se desarrollara en una sesion de aproximadamente 50 minutos.

Observaciones

Esta actividad precisa de un espacio amplio, para que se puedan estirar en el suelo al dibujar su
silueta.

Para evitar conflictos se debe escribir el mismo nimero de caracteristicas positivas y negativas,
teniendo en cuenta la dificultad de la actividad, ya que resulta dificil aceptar la opinioén de los
demas, y sobre todo si se trata de cosas negativas, por ello, en la puesta en comin, se tendra en
cuenta el grupo clase y el educador deberad conducir el debate de tal manera que ningun alumno se
quede con caracteristicas negativas sin ver de positivas. No se debe dejar ningun conflicto por
resolver.

En el momento de la puesta en comdn, seria conveniente la disposicion en semicirculo.

Variantes

Pienso que seria mas adecuado escoger 4 puntos positivos de la pareja y solo 2 de mejora
(negativos, no). De esta manera se le da mas importancia a lo positivo y facilita la comunicacién
receptiva y la aceptacién de los puntos de mejora sin sentirse atacado.

Creo que se podria utilizar el lenguaje asertivo cuando se traten los puntos de mejora de la pareja.

Utilizar el recurso NEMO (Nombre — Emocion — Motivo — Objetivo): Miguel, siento tristeza
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cuando me pegas un pufietazo y me gustaria que regularas tus emociones negativas y no me
pegaras.

Cambiar los roles.

Referencia bibliografica
Renom, A. (2003). Educacion emocional. Programa para la educacion primaria. Barcelona:

Wolters Kluwer. (ciclo inicial). (Actividad de la competencia Habilidades de vida y
bienestar).
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9.- Nuestro rompecabezas

Descripcion breve

Trabajo en equipo a través de la realizacion de un rompecabezas.

Microcompetencias
* Trabajo en equipo.
» Comportamiento prosocial y cooperacion.
* Liderazgo emocional.
» Comunicacion receptiva y expresiva.
* Respeto por los demas.

* Dominar las habilidades sociales béasicas.

Objetivos
» Estimular el desarrollo de las habilidades socio emocionales mediante la cooperacion.
* Ordenar un rompecabezas.
» Valorar las ventajas e inconvenientes del trabajo individual y grupal.
» Valorar aspectos y actitudes positivas en el trabajo cooperativo.

» Analizar el proceso y grado de satisfaccion con relacion al trabajo realizado.

Procedimiento

Las actividades de grupo, tanto de trabajo intelectual como ludicas, favorecen las relaciones
sociales ya que en ellas se alcanza el objetivo mediante acuerdos y la cooperacién. Trabajar en
grupo puede resultar a la vez que entretenido mas productivo.

Esta actividad consta de dos partes.

Primera parte
Trabajo en pequefio grupo

Se dividira la clase en pequefios grupos de tres personas, estos se sentaran en el suelo, dejando un
espacio central amplio. Se depositara en el centro de cada grupo un sobre que contendra 27 piezas,
para formar 3 puzles diferentes (uno por alumno) de 9 piezas cada uno, para diferenciar las fichas
de cada puzle, cada una de ellas llevara en el reverso, un adhesivo del mismo color.

El sobre no se debe abrir hasta el momento en que todos estén colocados y en cada circulo haya un
sobre. Se les explicara que deberan construir su rompecabezas, para lo cual abriran el sobre donde

encontraran mezcladas las piezas necesarias. Cada componente del grupo debera elegir un color y
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tomar sus fichas, separandolas de las del resto del grupo para construir el puzle correspondiente.
Una vez finalizado, enganchara su rompecabezas en una cartulina, que podré colgarla en la clase.
Esta actividad no es competitiva, por tanto no se gana o se pierde, solo se finaliza en el momento en

que todos los alumnos tengan su puzle montado y enganchado.

Segunda parte
Trabajo en pequefio grupo

Se trata de construir un puzle, pero de forma colectiva. EI numero de puzles variara en funcién del
tamafo de la clase. Por ejemplo, en una clase de 25 alumnos se construiran 2 puzles de 9 piezas y
uno de 7. Para diferenciarlos se pondra un adhesivo del mismo color en el reverso de cada pieza de
un mismo rompecabezas, de esta manera habra tantos colores como puzles.

Las piezas de los rompecabezas se mezclaran y se distribuiran en 5 sobres, equiparando el numero
de fichas de cada sobre.

Para iniciar la actividad se les dara a cada uno un adhesivo de color, y se dispondra de tantos
colores como puzles se puedan construir.

Se divide la clase en cinco grupos y se les repartira un sobre. Cada miembro del grupo debera
recoger del sobre una pieza del color de su adhesivo y se agrupara buscando a los otros comparieros
que tengan el mismo color que él.

Agrupados por colores, deberan construir el rompecabezas entre todos y al finalizar lo pegaran en
una cartulina.

Esta actividad tampoco debe ser planteada como una competicion.

Puesta en comun

Terminada la actividad, el alumnado mostrard su obra y cada grupo comentara a los demas lo que
les ha parecido la actividad. Se les invitara a que reflexionen sobre el trabajo realizado en grupo y a
que expongan aspectos, como; Qué les ha gustado, lo que les ha costado, de qué manera han
logrado organizarse, si alguien ha tomado la iniciativa, si alguno en particular ha dirigido la
actividad, si les ha parecido que alguien organizara u ofreciera una estrategia, si les parece mas facil
o0 mas dificil trabajar en grupo y por qué, etc. Se ira remarcando la identificacion especifica de
valores y actitudes positivas que pudieran haber observado, qué emociones han surgido y cuél ha
sido el motivo y como han conseguido regular esa emocion para llegar a alcanzar el objetivo.

A continuacion se les invitara a recordar la primera actividad y se les pedird que comparen ambas,
sobre todo respecto al tiempo de realizacion y dificultad, preguntandoles cuél de las dos actividades
les ha resultado mas amena, en cudl han trabajado mas o si piensan que el hecho de trabajar en

grupo favorece el aprendizaje.
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Recursos
Actividad a
» Sobres de papel.
* Puzles de 9 piezas de papel de 10 cm x10 cm. En el reverso de cada pieza habra un adhesivo
de color, diferente para cada uno de los tres puzles.
« Cartulina de 34 cm x 34 cm, marcando en su interior un cuadrado de 30 cm X 30 cm.
* Pegamento en barra.

e Cartulinas.

Actividad b
» Sobres de papel.
» Puzles de aproximadamente 9 piezas cada uno.
» Cartulina de 30 cm x 30cm.
* Adhesivos de colores.
* Pegamento en barra.

e Cartulinas.

Temporalizacion

La actividad se llevara a cabo en dos sesiones de 30 minutos aproximadamente, para cada actividad.

Observaciones

Las piezas del primer puzle, seran de 10 cm x 10cm aproximadamente.

Es conveniente realizar las actividades en sesiones diferentes pero consecutivas, realizando primero
la actividad “A" y en otra sesion la actividad "B"

En el caso que el nimero de alumnos no sea multiplo de tres, alguno hara de observador, para que
en la puesta en comun explique al resto del grupo lo que ha visto, impresiones sobre las actuaciones
de los comparieros y como hubiera actuado él, de haber estado en el grupo.

Para la actividad B, se intentard que cada rompecabezas tenga 9 fichas, la idea es que para un

mismo puzle se agrupe la mayor cantidad de alumnos posibles, alrededor de 9.

Variante
Propongo que sean los alumnos los que hagan los dibujos y después los corten en 9 piezas para asi

crear los puzles para la actividad A. Cada alumno ha de realizar un rompecabezas diferente al suyo
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(el maestro lo debe coordinar)
Para la actividad B pueden crear un puzle cooperativo cada uno de los 3 0 mas grupos igual que en
la actividad A. Cada grupo ha de realizar un rompecabezas diferente al suyo.

Temporalizacion

30 minutos mas para cada una de las dos sesiones.
Referencia bibliografica

Renom, A. (2003). Educacion emocional. Programa para la educacion primaria. Barcelona:

Wolters Kluwer. (ciclo inicial).
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10.- ¢ Que hacer en vez de?

Descripcion breve
Descubrir actitudes negativas y sus posibles alternativas positivas a través de entrevistas y su debate

posterior.

Microcompetencias
* Respeto por los demas.
* Trabajo en grupo.

* Dominar las habilidades sociales basicas.

Objetivos
» Identificar actitudes que ayuden a las relaciones sociales.
* Analizar posibles valores y actitudes positivas.

» \Valorar el grado de satisfaccion del trabajo realizado en grupo.

Procedimiento

Al nacer nos incorporamos a un mundo donde la relacion forma parte de la vida. Sin embargo, la
experiencia va indicandonos que hay actitudes que favorecen nuestra relacion con las demas
personas y otras que la distorsionan. A través de esta actividad se puede llegar a descubrir este

nuevo mundo.

Trabajo en grupo clase

El educador explicara al alumnado que van a hacer una entrevista a otros maestros del centro para
saber que opinan sobre las relaciones, qué es lo que les gusta o aquello que les molesta de los demas
y qué alternativa nos ofrecen para poder cambiar.

Se hara un ejemplo en la pizarra, para que todos tengan claro el objetivo y la dinamica de la

entrevista.

Ejemplo
» Le preguntareis al entrevistado que os diga una actitud o conducta que le pueda molestar, la

emocion que le provoca y una alternativa a la actitud.
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Actitud Emocién Alternativa

) Generosidad
Egoismo Ira )
Compartir

Decir mentiras Enfado Sinceridad

Trabajo en grupo pequefio

Se divide la clase en pequefios grupos, entre 3 0 4 personas, que saldran de la clase en busca de la
persona adulta. Le haran una entrevista para obtener informacion sobre las actitudes especificas de
otras personas que le hacen sentir triste, agobiado, molesto, y qué actitud o conductas esperarian a
cambio de ella'y por qué.

Ejemplo
» Actitud negativa, decir una mentira, me hace sentir mal, enfadado, porque la proxima vez no

le creeré y pensaré que me esta engafiando, espero a cambio que la gente sea sincera.

Los grupos saldran de la clase durante unos 15 0 20 minutos.
Obtenida la informacion, volveran a la clase y expondran a los compafieros lo que escucharon. El
educador en la pizarra ira resumiendo en pocas palabras, la informacion aportada por los grupos,

remarcando la actitud rechazada, “en vez de...” y la alternativa “seria apropiado...”

Puesta en comun

Terminada la ronda de exposiciones se lleva a cabo un debate, dando la posibilidad de comentar los
resultados y de compartir aquello que crean conveniente.

Como trabajo final se sentaran en circulo y se iran tirando una pelota, de uno a otro. El que lanza
debera decir una actitud inapropiada que haya sido analizada anteriormente y el receptor debera
decir aquella actitud que haya sido identificada como alternativa. Se pueden repetir actitudes. La
actividad finaliza en el momento en que todos hayan participado, para ello se les pedira que

mantengan sus manos en actitud receptiva y que las escondan cuando hayan participado.

Recursos
» Personas adultas dispuestas a colaborar.
* Lapiz y papel.
* Pizarra.

e Pelota.
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Temporalizacion

La actividad se desarrollara en una sesion de 60 minutos aproximadamente.

Observaciones

El educador debe dar muy bien las instrucciones y dejar claro, cual es el objetivo de la entrevista.
Motivar a los grupos a pedir que los adultos les cuenten varias actitudes que les desagraden para
tener un amplio repertorio de actitudes a analizar.

Se debe contar con la disposicion y colaboracion de educadores y personal del centro, tantos como
sea posible para los diferentes grupos.

Previamente se debe explicar a los adultos colaboradores los objetivos de la actividad, para que
expliquen de manera clara y sencilla las actitudes requeridas y no una experiencia completa.
Ademas es importante que el adulto tenga pensado lo que les va a decir. También se les indicara un
tiempo aproximado de duracion de la entrevista, sera el propio adulto quien controle este factor. El
tiempo puede ser estimado en unos 10 minutos.

Para facilitar la accion se les indicara a cada grupo donde podran encontrar a la persona indicada.
Referencia bibliogréafica

Renom, A. (2003). Educacion emocional. Programa para la educacion primaria. Barcelona:

Wolters Kluwer. (ciclo inicial).
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Competencias de vida y bienestar

Tabla 7. Competencia de vida y bienestar

Nombre de la actividad

Microcompetencias

Descripcion breve

1.- {Hasta donde puedo llegar?

* Fijar objetivos adaptativos.

Reflexion sobre las

circunstancias personales 'y
sobre la eleccion de objetivos

en relacion a estas.

2.- Objetivos a la carta

* Fijar objetivos adaptativos.

Establecer objetivos con la

ayuda de la familia

3.- Asesores de marquitos

. Toma de decisiones.

Estimular el  pensamiento
alternativo, consecuencial y de
perspectiva y empatico a través
de una historia en la que los
de

periédicamente a un alumno

alumnos deben ayudar

imaginario.

4.- Consulta el sabio

» Toma de decisiones.
* Buscar ayuda y recursos.

* Bienestar emocional.

Busqueda de alguien para que
proporcione su punto de vista
en una decision y puesta en

comun a clase.

5.- Gafas de colores

« Buscar ayuda y recursos.

* Bienestar emocional.

Reflexién sobre situaciones

desagradables y busqueda de

pensamiento  positivo  para
afrontar estas situaciones.
6.- Inventario de sucesos| e Buscar ayuday recursos. Hacer una lista de las cosas
agradables « Bienestar emocional. buenas que te pasan durante el

dia.

7.- La diversidad es divertida

e Ciudadania activa, civica,

responsable, critica y

Creacion de melodias y ritmos
a través de diferentes objetos y
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comprometida.

reflexion de la diversidad.

8.- Los animales contentos

» Bienestar emocional

Cantar y bailar una cancion
sobre animales con el fin de
acabar el dia contentos vy

animados.

9.- Disfrutamos en familia

* Bienestar emocional

Sesion sobre la familia.

10.- El zoo

. Fluir

Disefio de un zoo con animales

de plastelina.
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1.- ¢Hasta dénde puedo?

Explicacion breve

Reflexion sobre las circunstancias personales y sobre la eleccion de objetivos en relacion a estas.

Microcompetencias

* Fijar objetivos adaptativos.

Objetivos
» Tener en cuenta a la persona y sus circunstancias a la hora de fijar objetivos.

* Relacionar los objetivos no conseguidos con algunas emociones desagradables.

Procedimiento
Los objetivos que se proponen las personas no son siempre alcanzables en un momento preciso,
depende de variables internas y externas. Tenerlas presente es imprescindible al marcarse objetivos

para evitar frustraciones innecesarias y disfrutar del proceso.

El maestro presenta a unas cuantas parejas de personajes, e invita a los nifios a comparar lo que
puede proponerse y conseguir cada una de las personas de la pareja, en base a tener presente sus

capacidades, limitaciones y circunstancias, y normalizandolas.

Las parejas a comparar son:

* Unnifio de 7 afios y otro de 10 afos.
¢Quien se supone que correrd mas en la carrera de final de curso? ¢a qué es debido que los dos no
corran a la misma velocidad? ¢qué pasaria si el nifio de 7 afios se propusiera ganar al nifio de 10?

* Un nifio que tiene fiebre y esta resfriado, y otro que se encuentra bien.
¢Quién estard mas participativo, activo y mas atento en clase? ¢a qué es debido que los dos no
atiendan al maestro por igual? ¢qué pasaria si el nifio con fiebre se propusiera estar tan activo como
los demaés?

* Un nifio que llegue nuevo a la escuela y otro que ya hace afios que esta en ella.
¢Quién estard mas callado? ¢a qué es debido que los dos no estén igual de comunicativos? ;qué
pasaria si el nifio que llega nuevo se propusiera conocer a todos los compafieros el primer dia?

* Un nifio que tenga a su abuelo enfermo y otro que tenga a su abuelo bien de salud. ¢Quién

estara mas preocupado o triste ¢a qué es debido que los dos no se sientan igual? ¢que pasaria

si el nifio cuyo abuelo esta enfermo se propusiera estar muy alegre?
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Después de trabajar con las parejas, se estimula la reflexion; posibles preguntas para la reflexion
podrian ser: ¢si el nifio de 7 afios no puede correr mas que el nifio de 10 afios, cOmo pensais que se
sentira si se propone ganarle y no lo consigue? ¢cémo le explicariamos que es normal que no le
haya ganado?

La finalidad es acompafar reflexivamente a los nifios a la conclusion de la importancia de tener
presente las circunstancias personales del momento, las caracteristicas personales y las limitaciones
a la hora de marcarnos objetivos; asi como a informarles que cuando las circunstancias personales y
externas cambian los objetivos que antes eran dificiles pueden resultar mas sencillos de conseguir
(tras un par de semanas el nifio que llegd nuevo a la escuela ya conoceré a sus compafieros y lograra

su objetivo).

Recursos necesarios

Ninguno.

Temporalizacion
Una sesion de 20 minutos aproximadamente para trabajar con cada pareja y reflexionar las

conclusiones.

Observaciones
Se sugiere que las tematicas de comparacion de los personajes se adapten a las circunstancias y

necesidades individuales o grupales del aula.

Variante

Los tres saltos

Procedimiento

Los alumnos se ponen una marca (yo decidi utilizar un pegamento de barra para hacer la marca) y
después saltan intentando superarla. De esta manera, los alumnos observan si han superado la meta
que ellos se han fijado previamente.

A continuacion se reflexiona sobre lo sucedido. Se comparan las diferentes marcas de los diferentes
alumnos. Comprobar si son las mismas. EI maestro debe acompafiar los alumnos en la reflexion de
que cada uno tiene unas capacites y unes limitaciones diferentes y es importante que cada uno
adapte su objetivo en relacion a sus propias circunstancias.

Se puede finalizar pidiendo a dos alumnos que ayuden a algun alumno que no haya podido superar
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su objetivo. De esta manera pueden pensar entre los tres como superar el objetivo. Con esto
promovemos pedir ayuda a los demas y trabajar en equipo para superar un objetivo, asi como la
prosocialidad.

Temporalizacion

20 minutos.

Recursos

Barra de pegamento pera hacer la marca (se puede utilizar un lapiz, un boligrafo...).

Referencia bibliografica

Barreda, M. (2013). Educacid Social i Emocional (consciéncia i aprenentatge). Trabajo Final de
Master en Comunicacion Intercultural y ensefianza de lenguas. Castell6 de la Plana:

Universitat Jaume | (papel).

Referencia bibliografica

Agullo, M. J., Bisquerra, R. (Coord.), Cabero, M., Pellicer, 1., Sdnchez, R., y Vasquez, S. (2013). La
educacion emocional en la escuela. Actividades para el aula, dirigidas a nifios y nifias de 6
a 7 afios. Tomo 2. México: Alfaomega.
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2.- Objetivos a la carta

Descripcion breve

Establecer objetivos con la ayuda de la familia.

Microcompetencias

* Fijar objetivos adaptativos.

Objetivos
» Definir objetivos de mejora en el aula y proponerse su consecucion.
» Diferenciar entre objetivos positivos y objetivos negativos.

» Darse cuenta de las posibilidades de mejora que todos tenemos si nos lo proponemos.

Procedimiento

Marcarse objetivos puede convertirse en una forma eficaz de mejorar y desarrollarnos.

Un dia a la semana (preferiblemente siempre el mismo dia para establecer el habito) un nifio
diferente, con ayuda de la familia o del maestro, fija qué va a mejorarse ese dia (el objetivo del dia).
Se aceptan, solamente, objetivos de mejora en el aula referentes a actitudes, habitos, relacion con el
grupo, con el maestro, etc. que incrementen el clima de bienestar en el aula.

El maestro el dia antes le recordara al nifio que para el dia siguiente va a pensar con su familia o
con el maestro qué le gustaria que se mejorara en el aula. Ejemplos de mejora en el aula podrian ser:
“Hoy vamos a escuchar mas”, “Hoy estaremos contentos”, “Hoy no nos pegaremos”, etc.

Definido el objetivo, el maestro escribe con el nifio en un papel el objetivo y cada uno de los

miembros del aula firma el contrato de compromiso responsable con el objetivo.

A lo largo del dia todos (incluido el maestro) hacen lo posible para cumplir el objetivo; al final del
dia se valora si el objetivo se consiguid o no, si estan satisfechos de haberlo conseguido, qué no les

permitio conseguirlo (dificultades), y que podrian haber hecho para gestionar las dificultades.

Tras la valoracion, se estimula la reflexién; posibles preguntas para la reflexion podrian ser: ¢lo que
nos hemos propuesto ha sido positivo? ¢qué tiene de positivo? ,cOmo nos sentimos cuando
conseguimos algo positivo? ;qué otras cosas positivas nos gustaria conseguir? (por ejemplo, dejar
de morderme las ufias, vestirme solito, jugar mas con mi hermanito, etc.) ¢los que teniais ganas de

conseguirlo lo habéis conseguido? ¢alguno no tenia ganas de conseguirlo o de esforzarse? ¢querer
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esconder a otro nifio su merienda es un objetivo positivo 0 negativo? ¢encerrar a un nifio en el

lavabo es un objetivo positivo o negativo?

La finalidad es acompariar reflexivamente a los nifios a la conclusion de la utilidad de los objetivos
positivos (diferentes a los negativos), que nos permiten mejorar como personas, Y a la relacion entre

ganas de conseguirlo (motivacién) y consecucion.

Recursos necesarios

Ninguno.

Temporalizacion
Dos sesiones: a primera hora del dia dedicar 20 minutos aproximadamente para definir el objetivo;

a ultima hora dedicar 30 minutos aproximadamente para valorar resultados.

Observaciones

Se sugiere tomar nota de los objetivos de los alumnos para que el maestro tenga presente la
necesidad que cada uno de ellos expresa con el objetivo que propone.

Se puede invitar a las familias a vivenciar la actividad en casa, con objetivos de mejora del bienestar
en casa, e incluso que presenten los resultados en la reunién de familias.

Proponemos una frase para la reflexion de los maestros, de Michelangelo Antonioni: “El mayor
peligro para la mayoria de nosotros no es que apuntemos demasiado alto y fallemos, sino que

apuntemos demasiado bajo y acertemos”.

Referencia bibliografica
Agullo, M. J., Bisquerra, R. (Coord.), Cabero, M., Pellicer, 1., Sdnchez, R., y Vasquez, S. (2013). La
educacion emocional en la escuela. Actividades para el aula, dirigidas a nifios y nifias de 6

a 7 anos. Tomo 2. México: Alfaomega.
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3.- Asesores de Marquitos

Descripcion breve
Estimular el pensamiento alternativo, consecuencial y de perspectiva y empatico a través de una

historia en la que los alumnos deben de ayudar periédicamente a un alumno imaginario.

Microcompetencias

* Toma de decisiones.

Objetivos
* Sentirse responsables ante la toma de decisiones y sus consecuencias.
« Utilizar el pensamiento alternativo, el pensamiento consecuencial y el pensamiento de
perspectiva o empatico.
» Argumentar las decisiones.

» Trabajar en equipo para reflexionar y llegar a una conclusion.

Procedimiento
Herbert Spencer decia que la finalidad de la educacion es formar personas aptas para gobernarse a si
mismas, y no para que los demas las gobiernen. Gobernarse a si mismo, liderarse, implica entre

otras cosas aprender a tomar decisiones responsables.

Periddicamente el maestro explica que acaban de recibir la llamada de Marquitos, el nifio alegre y
travieso de 7 afios que llama a menudo, y que vive a bastantes kilémetros.

Como siempre, llama para pedir que los nifios le ayuden a pensar sobre una decisién que quiere
tomar. A cada llamada las teméticas de las decisiones son diferentes:

* Mientras Marquitos y sus amigos jugaban al parque rompieron el cristal de la tienda del Sr.
Ramon mientras estaba cerrada. Sus amigos dicen que es mejor no decir al Sr. Ramén que
han sido ellos.

* Marquitos esta terminando el album de cromos del equipo de futbol, le falta s6lo un cromo
para terminar. Tomas, su compariero de mesa, le ensefia su alboum, y entre los cromos que le
faltan por enganchar esta el que Marquitos busca. Marquitos tiene la tentacion de quitéarselo
sin que Tomas se de cuenta.

» Esta tarde en clase de natacion les ensefiardn a quitarse el flotador y a nadar solos. A
Marquitos le gusta mucho la clase de natacién, pero tiene miedo y quiere decir al maestro

que le duele la barriga.
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* Los papas de Marquitos estan de viaje, y la abuela cuida a Marquitos y a su hermano. Ayer
estaba cansada y dijo que hoy limpiaria los platos de la cena y recogeria los juguetes de los
nifios. La abuela estd buscando por toda la casa a los nifios para que le ayuden, pero

Marquitos y su hermano se han escondido debajo de la cama para no ayudarla.

El maestro explica que Marquitos, como siempre, cuando va a tomar una decision se para a pensar
que opciones tiene y cual es la preferible, y para ello cuenta con la opinién valiosa de los nifios de la
clase.

Una vez expuesta cada una de las situaciones, el maestro preguntara a los alumnos: ;qué le
proponemos a Marquitos? (estimular y permitir la lluvia de ideas, el pensamiento alternativo), ¢qué
pasaria si le sugiriéramos esto? (estimular el pensamiento consecuencial), ¢alguna vez vosotros
habéis tomado esta decision?, ¢;qué sucedid? (anticipar consecuencias), ¢Marquitos se tiene en

cuenta solo a si mismo o a alguien mas? (estimular el pensamiento de perspectiva y empatico).

Una vez los nifios han tomado la decisién y la han argumentado (es importante que el maestro sélo
les inspire con preguntas, no con sugerencias ni consejos) el maestro les dice que esperara a la hora
del recreo para llamar a Marquitos y comunicarle la decision del grupo. EI maestro les informa
después que Marquitos les da las gracias y que mafiana les va a llamar de nuevo para explicarles
qué sucedio tomando la decision que los nifios le proponen.

Al dia siguiente el maestro les cuenta la llamada de Marquitos y cuales fueron las consecuencias de
la decision. Si las consecuencias fueron positivas todos se felicitaran con un gran aplauso; si las
consecuencias fueron negativas todos se felicitaran con un gran aplauso por que lo intentaron pero

reflexionaran después sobre lo que paso y lo que no tuvieron en cuenta.

Tras cada caso de Marquitos se estimula la reflexion; posibles preguntas para la reflexion podrian
ser: ¢qué tendremos en cuenta a partir de ahora? ¢a quién podriamos pedir consejo?

La finalidad es acompariar reflexivamente a los nifios a la conclusion de la importancia de ser
responsables ante la toma de decisiones, a no dejarse llevar por la impulsividad o la irreflexién y

valorar posibilidades varias, consecuencias varias y la opinién de los adultos de referencia.

Recursos necesarios

Foto/dibujo de Marquitos (para presentarlo a los nifios).

Temporalizacion

Aproximadamente dos sesiones de 20 minutos por caso de Marquitos:
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» la primera para exponer el caso y decidir.

» la segunda para reflexionar sobre qué sucedid.

Observaciones
Se sugiere que las tematicas de Marquitos se adapten a las circunstancias y necesidades individuales

0 grupales del aula.
Proponemos una frase para la reflexion de los maestros, de Jaime Lladd: "No, no existen errores,

sino resultados inadecuados*.

Referencia bibliogréafica
Agullo, M. J., Bisquerra, R. (Coord.), Cabero, M., Pellicer, 1., Sdnchez, R., y Vasquez, S. (2013). La
educacién emocional en la escuela. Actividades para el aula, dirigidas a nifios y nifias de 6

a 7 afios. Tomo 2. México: Alfaomega.
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4.- Consulta al sabio

Descripcion breve
Busqueda de alguien para que proporcione su punto de vista en una decision y puesta en comun a

clase.

Microcompetencias
* Toma de decisiones.
» Buscar ayuda y recursos.

e Bienestar emocional.

Objetivos
» Pedir la ayuda del adulto para tomar decisiones.

* Tomar conciencia de la importancia de los vinculos afectivos.

Procedimiento
El cerebro de los nifios estd en pleno desarrollo y aprende con rapidez; tener modelos cerca para

aprender de ellos les permite una experiencia de aprendizaje por observacién muy valiosa.

El maestro propone una decision relevante a tomar, por ejemplo: a partir de ahora cuando nos
enfademos con algin compafiero de clase haremos algo diferente a insultarnos y pegarnos, qué
haremos?

Expuesta la situacion, el maestro comenta que la semana siguiente debatirdn qué decision tomar; a
lo largo de esta semana cada nifio va a preguntar al “sabio” que escoja (papa, mama, abuelos,
vecinos, hermano mayor, etc.) dos preguntas:

¢que harias si estuvieras en nuestro lugar y tuvieras que tomar esta decision? ¢qué consejo nos das?
El sabio, con ayuda del nifio, escribe una nota breve con las dos respuestas.

Los nifios ser iran a casa ese dia sabiendo a qué “sabio” quieren preguntar.

A la semana siguiente cada niflo comparte lo que le dijo el “sabio” y debaten qué decision toman al
respecto de que hacer a partir de ahora cuando se enfaden con un compafiero de clase.

Cada nifio cuelga en el “Mural de los sabios” la nota (y opcionalmente se puede colgar también una
fotografia del “sabio”).

Tomada la decision, se estimula la reflexion; posibles preguntas para la reflexion podrian ser ¢para
qué nos sirvio preguntar a esta persona? ;que es lo que mas me gustd de saber que esta persona

podia ayudarme?
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La finalidad es acompafiar reflexivamente a los nifios a la conclusion de la importancia de compartir
con otras personas las decisiones que tomemos para que nos ayuden a pensar y a tomar decisiones

maés adecuadas, y aprendamos de ellos.

Recursos necesarios

* Las notas de cada “sabio” (opcionalmente las fotografias).
Mural de los sabios

* Cartulina.

» Pegamento.

« Tijeras .

Temporalizacion
Dos sesiones por decision:
* aproximadamente 10 minutos para definir la decision y el “sabio”.

» alrededor de 30 minutos para compartir las ideas de los “sabios” y reflexionar.

Observaciones

Colgar el “Mural de los sabios” en la pared es de utilidad, el maestro periodicamente puede hacer
referencia a ¢€l, e invitar a los nifios a reflexionar al respecto de qué les diria su “sabio” ante una
situacion determinada.

Cuantas mas situaciones de consulta al “sabio” se hayan producido, mas interiorizaciéon habra por

parte de los nifios de las estrategias reflexivas y analiticas adultas.

Variante
Antes de pedir ayuda al adulto, los alumnos pueden pensar qué decision tomar y después
comunicarla al adulto y comparar. De esta manera los nifios también piensan y comparten su posible

decision.

Anotaciones

Hacerla repetidamente eligiendo diferentes situaciones.

Referencia bibliografica
Agullo, M. J., Bisquerra, R. (Coord.), Cabero, M., Pellicer, I., Sdnchez, R., y Vasquez, S. (2013). La
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educacion emocional en la escuela. Actividades para el aula, dirigidas a nifios y nifias de 6

a 7 afios. Tomo 2. México: Alfaomega.
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5.- Gafas de colores

Descripcion breve
Reflexion sobre situaciones desagradables y busqueda de pensamiento positivo para afrontar estas

situaciones.

Microcompetencias
» Buscar ayuda y recursos.

e Bienestar emocional.

Objetivos
* Identificar situaciones negativas o desagradables.
» Identificar diferentes soluciones ante situaciones negativas o desagradables.
» Adoptar una actitud vital y optimista ante la vida.

» Tener interés por conseguir un estado de bienestar.

Procedimiento
Si pensamos en la expresion, “todo depende del color del cristal con que se mira”, nos daremos
cuenta que ante situaciones adversas, podemos extraer consecuencias positivas, dependera de

nuestra actitud vital y la voluntad de buscar y conseguir nuestro propio bienestar.

Trabajo individual

Se les pedira que piensen en una situacion negativa o desagradable, que puede ser real o inventada.
Para ello se les pueden dar ejemplos, como:

* He prestado mi goma y me la han roto.

* No quieren jugar conmigo en el patio.

* Mis padres no me dejan jugar con los videojuegos.

* No me gusta la verdura y me obligan a comerla.

Trabajo en grupo clase

Se dispondran las sillas de la clase formando un semicirculo, y se dejard enfrente de este
semicirculo dos sillas, en una se pondran gafas de “cristal” claro, y la otra silla, gafas de “cristal”
0Sscuro.

De forma voluntaria o a suertes, iran saliendo por turnos. Deberan exponer una situacion

desagradable, para ello se sentaran en la silla que tiene las gafas oscuras, y mientras explican dicha
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situacion tendran puestas las gafas. Una vez acabada la historia, el educador pedira a los demas que
piensen en posibles soluciones para tal situacion, o simplemente que piensen en otra manera mas
positiva de ver dicha situacion desagradable. El nifio o nifia que quiera exponer su punto de vista
positivo, se sentara en la otra silla y se pondra las gafas claras para dar sus explicaciones. Puede
salir mas de uno a dar su opinion.

Una vez escuchadas las aportaciones de sus compafieros, el nifio o nifia que habia expuesto la
situacion desagradable debera comunicar al resto de la clase si ha conseguido cambiar su forma de
pensar (reestructuracion cognitiva) y ha logrado ver su situacion de forma mas positiva. Si es asi, se
quitara sus gafas oscuras y se pondra las claras dando las gracias a sus comparieros.

Se procedera de igual forma con aquellos que quieran explicar su historia.

Si se encuentra una situacion que ofrezca dificultades para lograr la reestructuracion cognitiva, se
aprovechara el momento para comentar que es normal que existan situaciones dificiles de cambiar,

y que debemos aceptar y sobrellevar de la mejor manera posible, sin perder nunca una actitud vital.

Recursos
* Dos gafas de plastico.
» Papel de celofan amarillo.

» Papel de celofan azul marino.

Temporalizacion

La actividad se desarrollara en una sesion de aproximadamente 50 minutos.

Observaciones

Para construir las gafas de colores, simplemente se quitara el plastico que viene en las mismas, y se
afiadird en su lugar un trozo de celofan con la misma forma que el plastico anterior. Se puede
enganchar con cinta adhesiva.

Es importante la disposicién en semicirculo de la clase, ya que contribuye y favorece la
participacion, de esta manera se vive mas la actividad, implicando al grupo de manera directa y

motivando a dar su opinion.

Variante
Explicacion de la herramienta “afortunadamente” y utilizarla durante la actividad: encontrar puntos de
cvista agradables dentro de cada situacion negativa utilizando la palabra afortunadamente. Ex: Ha

muerto mi perro al cual queria tanto. Afortunadamente, he disfrutado de su presencia muchos afos y
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he llegado a quererlo mucho.
Referencia bibliogréafica

Renom, A. (2003). Educacion emocional. Programa para la educacion primaria. Barcelona:

Wolters Kluwer. (ciclo inicial).
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6.- Inventario de sucesos agradables

Descripcion breve

Hacer una lista de las cosas buenas que te pasan durante el dia.

Microcompetencias
» Buscar ayuda y recursos.

e Bienestar emocional.

Objetivo
» Aprender a centrar la atencién en los sucesos agradables o positivos que nos ocurren a

diario, y que, en conjunto, son fuente de bienestar personal.

Procedimiento

Haz inventario de todas las cosas buenas que te van pasando cada dia. Seguro que también te
ocurren cosas no tan buenas o incluso desagradables, a veces. Sin embargo, con este ejercicio
puedes aprender a no olvidar que cada dia te proporciona experiencias 0 momentos agradables que

te ayudan a ser mas feliz.

Martin realizé este ejercicio y quedd sorprendido de la larga lista de cosas agradables que le

sucedian a las que jaméas habia prestado atencion.

En su lista se podia leer, por ejemplo:
* Hoy mi hermana me ha hecho una caricia en la cabeza al pasar por mi lado.
» He acabado la tarea a tiempo jy me he sentido genial!

* Mis amigos me han dejado jugar al fatbol con ellos y me han pedido que tirara yo el penalti,

ihe marcado un gol!
* Hoy ha hecho un dia estupendo, el sol brillaba y pudimos ir al parque un rato.

* Ha telefoneado un amigo de mi padre y nos ha invitado a pasar el fin de semana con su

familia; me lo paso muy bien con ellos.
» Este fin de semana mis padres me llevaran al cine.

« Camino del colegio mi padre me ha contado una anécdota muy divertida de cuando el era

pequefio.

154



* Lamaestra ha dicho que mi trabajo estaba mejor que otras veces.
» Necesitaba colores y habia olvidado el estuche. Rosa me prestd los suyos sin pedirselo.
* Mi madre nos contd ayer un cuento muy bonito antes de acostarnos.

* Mi madre se ha sentido orgullosa de mi cuando le he ensefiado el dibujo que he hecho.

Ahora te toca a ti hacer inventario. Intenta fijarte solo en las cosas que van bien, en lo que resulta
agradable del dia a dia. Empieza poniendo como minimo dos cosas cada dia en tu lista, veras que
pronto empiezas a ser méas sensible y a valorar més todas las cosas buenas a las que no solias dar

importancia.

Recursos necesarios
* Papel.
* Lépiz.

Temporalizacion

Aproximadamente 30 minutos.

Observaciones

Esta actividad es Util para estimular la mejora del estado de &nimo en momentos en que las cosas no
van tan bien. Es en esos momentos cuando conviene releer tu inventario. Te brindara esperanza y

reducira tu malestar ante la situacion desagradable que estés viviendo.

La ficha de esta actividad se encuentra en el Anexo 16.
Referencia bibliografica

GROP (2009). Actividades para el desarrollo de la inteligencia emocional en los nifios. Barcelona:

Parramon. (version en castellano, catalan, francés, portugués, holandés y esloveno).
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7.- La diversidad es divertida

Descripcion breve

Creacion de melodias y ritmos a través de diferentes objetos y reflexion de la diversidad.

Microcompetencias

» Ciudadania activa, civica, responsable, critica y comprometida.

Objetivos
» Sentirse seguro y tranquilo ante el otro que es diferente.

* Vivenciar la experiencia “la diversidad es divertida”.

Procedimiento
Alli donde se encuentren dos personas, se halla diversidad de opinion, de origen, de pensamientos,
de emociones, de necesidades, de prioridades, etc. Aprendiendo a observar la diversidad se aprende

a comprenderla, valorarla, respetarla, a crecer y crear juntos.

Se hacen grupos de 4 o 5 nifios; cada grupo piensa en un objeto (por ejemplo un baston) o conjunto
de objetos (por ejemplo un cazo y una cuchara) que sirvan para hacer ruido y que puedan encontrar

en su casa. Cuanto mas creativos sean los objetos mejor.

Unos dias después todos los nifios traen el objeto o conjunto de objetos. Cada grupo muestra a los
demas las distintas formas de hacer ruido con su objeto.

Una vez mostrados, todos los grupos hacen sonar su objeto a la vez y crean, juntos y
espontaneamente, una melodia (no importa el resultado). Es recomendable que el maestro traiga,
también, un instrumento para estimular ciertos ritmos y marcar el tiempo de cada instrumento (no es
necesario que el maestro sepa de musica).

Lo importante es que todos los instrumentos juntos creen cierta armonia.

Tras esta experiencia, los grupos intercambian los instrumentos y se repite el procedimiento
anterior. Si hay posibilidad de registrar con una grabadora de audio la melodia se recomienda

hacerlo, para poder escucharla después y disfrutar todos del resultado de la fusion.

Tras las dos experiencias musicales, se estimula la reflexion; posibles preguntas para la reflexion
podrian ser ;qué diferencias habia entre los instrumentos? (diferencias de forma, tono, etc.) ¢0s

gusto la melodia que creamos juntos? ¢qué paso cuando cambiasteis de objeto? ;qué instrumento 0s
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gusto mas? ¢que es lo que os gustd de éste? al igual que hay instrumentos diferentes hay personas
diferentes, ¢a qué personas sentimos diferentes a nosotros? ;qué nos pasa cuando estamos con
personas diferentes a nosotros?

La finalidad es acompariar reflexivamente a los nifios a la conclusion que aunque los demas toquen
instrumentos diferentes al nuestro, y que nos gusten mas o menos, juntos podemos hacer un
concierto magnifico; aunque los demas sean diferentes a nosotros podemos hacer juntos cosas muy
bellas, aprender y disfrutar. Asi como necesitamos un tiempo para conocer un instrumento y
aprender a tocarlo, igual nos pasa con las personas, necesitamos un tiempo para conocerlas y

disfrutar con ellas.

Recursos necesarios

Los instrumentos de cada grupo; el instrumento del maestro; grabadora de audio (opcional).

Temporalizacion
Dos sesiones
* unade 20 minutos para organizar los grupos y los instrumentos.

* una de 40 minutos para vivenciar los dos conciertos y reflexionar.

Observaciones

Si los nifios quieren repetir la experiencia del concierto, podria repetirse en la proxima fiesta que
celebre el centro. En el caso que asi sea, para introducir la experiencia se sugiere que alguno de los
nifios o el maestro, lea un escrito redactado por el grupo al respecto del aprendizaje emocional
generado por el concierto, por la fusién.

Referencia bibliografica
Agullg, M. J., Bisquerra, R. (Coord.), Cabero, M., Pellicer, 1., Sdnchez, R., y Vasquez, S. (2013). La
educacion emocional en la escuela. Actividades para el aula, dirigidas a nifios y nifias de 6

a 7 afios. Tomo 2. México: Alfaomega.
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8.- Los Animales Contentos

Descripcion breve

Cantar y bailar una cancion sobre animales con el fin de acabar el dia contentos y animados.

Microcompetencias

* Bienestar emocional

Objetivos
* Experimentar bienestar estando en grupo, en contacto con los demas, cantando y bailando

juntos.

Procedimiento

Periodicamente, al final del dia justo antes de que los nifios se marchen a sus casas, el maestro les
propone ser Los Animales Contentos.

Hacen espacio en el aula para que cada nifio ocupe un espacio y represente a un animal que le guste
(cada dia pueden escoger el que les apetezca; incluso el maestro puede sugerirles ser los nuevos
animales que vayan aprendiendo en clase). Estos animales tienen una peculiaridad, son Los
Animales Contentos! Pasaron el dia en la escuela, aprendieron, se divirtieron y estuvieron con sus
amiguitos. Y ahora se van a casa a seguir disfrutando con sus familias.

Cuando todos los nifios representan a su animal todos juntos cantan y bailan una cancién que les
guste y conozcan todos, que sea animosa Y les divierta y que sirva para despedir el dia, sentir

bienestar y transmitirlo a las familias. Es importante estimular el contacto entre ellos.

Dado que es una actividad para vivir y centrarse en la emocion del bienestar antes de marcharse a

casa no se recomienda hacer ninguna reflexion posterior.

Recursos necesarios

Espacio en el aula para poder construir el tren; la cancion para cantarla y bailarla.

Temporalizacion

Entre 5 y 10 minutos aproximadamente.
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Referencia bibliografica
Agulld, M. J., Bisquerra, R. (Coord.), Cabero, M., Pellicer, I., Sdnchez, R., y Vasquez, S. (2013). La
educacion emocional en la escuela. Actividades para el aula, dirigidas a nifios y nifias de 6

a 7 afios. Tomo 2. Meéxico: Alfaomega.
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9.- Disfrutamos en familia

Descripcion breve

Sesidn sobre la familia.

Microcompetencia

* Bienestar emocional.

Objetivos
* Incrementar el buen ambiente dentro de la familia.
» Compartir experiencias familiares.

o Reflexionar sobre la diversidad de las familias.

Procedimiento

Trabajo en grupo. Primera parte

Se les preguntara a los alumnos las siguientes preguntas para generar una reflexion sobre la familia:
* ¢Quien vive en tu casa contigo?
* ¢Que actividades te gusta hacer con tu familia?

Los alumnos que quieran responderan a las preguntas y se vera hacia donde va la reflexién

Trabajo en grupo. Sequnda parte

En grupos de 5, los alumnos prepararan una escena donde cada uno realizard un papel dentro de una

familia. Se pueden repartir los siguientes papeles: padre, madre, hijo, hija, abuelo, abuela...

Escenas
» Estais preparando las vacaciones de verano.
» Estéais hablando de un problema de alguien de la familia.
* Valoréis si tenéis 0 no una mascota.

» Hablais de como os repartis las tareas de la casa.

Reflexion grupal final

* ;COmo te has sentido realizando tu papel?

» ¢ Eran todas las familias iguales?
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Recursos necesarios

» Nota para casa con un corazon. Anexo 17.

Temporalizacion

Aproximadamente 50 minutos.

Observaciones
La ficha de esta actividad se encuentra en el Anexo 17.

Referencia bibliogréafica

Abellan, M. T., y Marti, M. (2012). Mon d'emocions. Quaderns de treball. Educacié Emocional.

Educacio primaria 2. Barcelona: Barcanova.

161



10. El zoo

Descripcion breve

Disefio de un zoo con animales de plastelina.

Microcompetencias

e Fluir.

Objetivos
» Identificar los beneficios del silencio para mantener la concentracion.

» Practicar la conciencia centrada en la actividad y en uno mismo.

Procedimiento
La capacidad de centrarse en lo que se esta haciendo facilita la vivencia del fluir, facilitando la
implicacion de la persona en la actividad, sus recursos, su creatividad, su motivacién y crecen la

satisfaccion por los resultados.

Se da a cada nifio trozos de plastilina de colores diferentes y se les pide que hagan con ellas un
animal que les guste mucho. Las indicaciones son que no pueden hablar entre ellos, deben
permanecer en silencio, estar atentos y centrados en lo que estan haciendo e intentar no distraerse
mirando a los compafieros. Si algun nifio necesita mas plastilina o quiere cambiar de color puede
pedirselo al maestro, pero no a sus compafieros.

Disefiados los animales, se los muestran entre ellos y los colocan encima de una mesa (0 varias
mesas juntas) donde se disefiard un zoo.

Pasados unos dias se repite la experiencia del trabajo individual silencioso, en esta ocasion cada
nifio disefia con plastilina de colores complementos para su animal (una cria, un arbol, comida, un
lago, etc.).

Periodicamente se repite la actividad para que se vaya interiorizando el trabajo individual centrado
en uno mismo y en la tarea, y para hacer crecer el zoo.

Al final de cada trabajo individual con plastilina, se estimula la reflexion; posibles preguntas para la
reflexion podrian ser: ¢qué es lo que mas os gusto de trabajar en silencio y concentrados? ¢cuando
nos salen mejor los ejercicios cuando estamos concentrados o cuando estamos distraidos? ¢qué
podemos hacer para no distraer a los deméas comparfieros? ¢qué es lo que no nos gusta de trabajar
solos?

La finalidad es acomparfiar reflexivamente a los nifios a la conclusion que cuanto mas atentos
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estamos a lo que hacemos mas concentrados conseguiremos estar y, consecuentemente, mas vamos

a disfrutar y mas satisfactorios serén los resultados.

Recursos necesarios
* Plastilina de colores.

* Una mesa 0 varias mesas para construir el zoo.

Temporalizacion
Segun las dimensiones del zoo que se quiera disefiar se puede desarrollar la actividad de trabajo

individual en sesiones varias de aproximadamente 30 minutos.

Referencia bibliografica
Agullo, M. J., Bisquerra, R. (Coord.), Cabero, M., Pellicer, 1., Sdnchez, R., y Vasquez, S. (2013). La
educacion emocional en la escuela. Actividades para el aula, dirigidas a nifios y nifias de 6

a 7 afios. Tomo 2. México: Alfaomega.
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3.5.- Conclusiones y reflexion final

Este trabajo me ha aportado varias experiencias nuevas. Una de las mas importantes es el
haber hecho un voluntariado en la escuela libre y viva La Serra Espai Obert para poner en practica
algunas de las actividades elegidas. Colaborar en la seleccion de actividades para crear un programa
de educacion emocional, me hizo plantearme ponerlo en practica en una escuela diferente y eso me
hizo conocer este tipo de escuela. Considero que es un estilo de escuela muy acorde a la educacion
emocional y en la que tiene cabida todo tipo de actividades relacionadas con este tema. Es la
experiencia a la que le doy méas importancia porque ahora estoy trabajando en una escuela
semejante y tendré la oportunidad de seguir poniendo en practica este programa. También me ha
aportado una gran cantidad de actividades nuevas para mi y me he dado cuenta que tengo bastante
facilidad para modificarlas y para afiadir mas variaciones. Esto me ha dado la oportunidad de crecer

y me ha dado un empujon para crear mas programas de educacion emocional en un futuro proximo.

Por otra parte, la elaboracion de estos programas se ha ido construyendo con la ayuda de
los estudiantes del postgrado de Educacién Emocional. Cuando nos propusieron hacer este trabajo
habia bastantes matices a desarrollar, como cuantas actividades teniamos que elegir, el contenido
del trabajo, los programas a revisar, la adecuacion de los programas con el ciclo escolar escogido,
etc. Esto me ha hecho sentirme parte del trabajo pero al mismo tiempo me ha angustiado porque al
principio costd un poco empezar y fue un proceso lento. Poco a poco fuimos viendo mas claro en
qué consistia el trabajo y qué teniamos que hacer y al empezar a leer los diferentes programas todo
fue més fluido. La parte que mas me ha costado y la que he desarrollado menos a gusto, ha sido la
del marco tedrico. Pienso que me ha resultado mas agradable trabajar en las actividades que
desarrollar por escrito el marco tedrico. Era un contenido que ya conocia pero el desarrollarlo para

un trabajo de este tipo, me ha costado bastante.

Para finalizar, quiero comentar que después de realizar algunas actividades en los colegios que he
descrito, pienso que es muy sencillo si tienes el apoyo del equipo directivo. He ido viendo las
ventajas por parte de los alumnos de realizar este tipo de actividades y pienso que es un programa
muy agradable de poner en practica, en el que el alumnado aprendera y crecera mucho en el &mbito

emocional y social.
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5.- Anexos

Anexo 1

Regulacion emocional. 5.- Accién — Reaccion.

Esta actividad la he realizado con los alumnos de primero de primaria del colegio Isabel Ferrer de
Castell6 de la Plana.

En vez de un voluntario, pedi 4 voluntarios, de los cuales salié un nifio, una nifia, la alumna de
practicas de magisterio y la maestra de la clase. Pensé que si habia mas de un alumno, podria ser
menos incomodo para el voluntario porque se comparte la experiencia. También considero que la
participacion por parte de adultos en la experiencia puede ser positiva para los alumnos. Los adultos

estan en su mismo nivel y aprenden juntos.

Presenté a los voluntarios haciendo una especie de teatro donde cada voluntario escogié un famoso.
Luego, las voluntarias salieron del aula para poder pensar las sefiales para cambiar de acciones
(saludar, chillar y silencio) con el resto de los alumnos. Estas sefiales fueron: levantar el brazo por
mi parte para cambiar de los saludos a los chillidos y apagar la luz para pasar de los chillidos al

silencio.

A continuacion, los voluntarios entraron al aula, se sentaron en 4 sillas al centro del aula y
empezamos la actividad. Esta funcion6 a la perfeccion y al acabarla reflexionamos sobre lo
siguiente:

» Observacion de las reacciones de los voluntarios por parte del pablico.

* Observacion de las reacciones de los voluntarios po ellos mismos.

* Emociones que habian experimentado tanto el publico como los voluntarios en cada

situacion.
* Importancia de ser consciente de las consecuencias de nuestras acciones.

» Situaciones vividas en la actividad relacionadas con experiencias vividas anteriormente.

La actividad la realizamos durante 20 minutos. La acabamos cuando observé que la reflexion habia

llegado a su fin.
Referencia bibliografica

Renom, A. (2003). Educacion emocional. Programa para la educacion primaria. Barcelona:

Wolters Kluwer. (ciclo inicial).
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Anexo 2

Conciencia emocional. 1.- Las consignas emocionales

Actividad realizada a la escuela donde hice las practicas voluntarias (La Serra Espai Obert).

La actividad fue todo un éxito. Los nifios expresaron las emociones a su manera y poco a poco
fuimos introduciendo diferentes y nuevas emociones. Las emociones que mas salieron fueron las
que salen en la pelicula de Pixard “Inside Out” (Del Revés). Aluna vez un alumno no conocia la
emocion y entre todos se la explicdbamos. Cuando yo decia las consignas, adaptaba mi voz y mis
movimientos a la emocion que decia.

Aparecieron varios conflictos durante el juego que dieron pie a resolver-los a través de la conciencia
y la regulacién emocional. Por ejemplo, un nifio le hizo dafio a otro y el segundo se puso a llorar.
Todos se dieron cuenta que este nifio estaba triste porqué el primero le habia hecho dafio y entonces
este le pidio disculpas, aunque lo habia hecho sin querer. Pudieron observar las consecuencias de las

acciones aunque estas sean sin querer y que estas nos producen emociones.

Fue una actividad muy potente y muy enriquecedora, asi como muy completa.

Referencia bibliografica

Agullo, M. J., Bisquerra, R. (Coord.), Cabero, M., Pellicer, 1., Sdnchez, R., y Vasquez, S. (2013). La

educacion emocional en la escuela. Actividades para el aula, dirigidas a nifios y nifias de 6

a 7 afios. Tomo 2. México: Alfaomega.
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Anexo 3

A Mon

d’‘emocions

EL RACO EMOCIONAL

EL FOLLET | EL CARGOL

EILW«:@W@&M&W

‘ —Emcara, dovm —wa dir el Jollet—
Tm,éd'aqutaumm.
Maw,quo%mmd%i,
Lot Jotht b oo din

—Estava en ed mew racs —wva contestar
per persar o relasar-me.

Crear un espal per iniciar el treball amb les emocions.
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Al thone vell del costat de casa. Creun

=AU om it bshin bs, sens ol tas vacs
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: d’emocions

dins Lo dorca?
E__HEAMAGAR-SE - DORMIR PENSAR

3.Qm§a.dwﬂo{mdmm
emocional? Completa la Jrase
Ebd”oomruw , per

4. On wol for ob Jollet ol seu ract

mrcanow (1)
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Per fer'en grup_

-Ambﬂ’wddmmoahnmwmd
—DWWWMJW&&AWW
W”WW&”W
-Aao{a,dbmaa;o{o?ﬂa;w WMM@W&JJLA&
Wwwmwhdhmmmo&»
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semdio

'Co'm,etma/\m?

@ BARCANOVA
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Anexo 4

}& \' ' g}gs\ocions
a
3. COM SOC JO | COM ETS TU

Per comencar

SIMPATICA

Es

Com séc i qué sento

Comprendre les diferéncies fisiques | emocionals de les persanes, w °
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Per fer en grup

- Un de veosalires sunt de la dasse i la resta tria um

M%oo‘uutm WE&MW?E&M@W

'UWMOWWWWWWW
WMWLE'WWWW
-Lam&l@m%@dmdwmmdqu
e Quanter nhar endevinat?

5. L&cywae, L 'Leco’td.a:

I : B
‘\ LES PERSONES SOM DIFERENTS!

O unsaon
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Anexo 5

5 mﬂﬂ@ﬁwadw%om/t@

| . Mira este cuadro de Picasso.

Pablo Picasso: Mujer llorando, 1937.
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.. Colorea lo que ves en el cuadro.

( Una nina | Una mujer Una mujer
jugando. \ llorando. riendo.

| ""-\';;Cémo crees que se siente la persona del cuadro?

~ » ;Por qué lo piensas?

r'

i

4 Rodea lo que te hace sentir este cuadro.

alegria tristeza ilusion pena miedo

~ 5. Dibuja el cuadro que pintarias tu si fueras Picasso.

— -
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Anexo 6

A Mén

d’emocions

EL RACO DE LA SERENITAT

UNA MICA DE PAU, SI US PLAU!
E?,W%tamfrwwim. Eaplwrxm/ua,mm
L aprendre el seuw mom.

—No'ruuownwduw—m! —&h queisara, inclinat
‘ Wcﬂ%—.lmﬁm@bwi

—Intenta relamarte —wa din-li ol carged—.
—I,dmm,quéruw!gm? —WWA"EW‘
Elwnﬂp{mcmdem
_NwmmmWWu

Crear un espai per iniciar ol treball amb fes emocdions.
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L/-\’ _ Mén / !
x d‘emocions

1. Com se sent el follet al principi del conte? Marca la resposta.

Alegre Cansat Nervids

2. Queé li proposa el cargol perque se senti més tranquil?

3. Queé vol dir el cargol quan diu:

«De vegades ens cal sortir d'alla on estem, passejar
una estona i trobar un lloc per recuperar la calma. »

4. Dibuixa el lloc on el follet troba la serenitat.

BARCANOVA o
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N

cx.,,.‘s{ —-\ﬁ}?’ﬂ‘} -

LIRS

5. Fem el racé de la serenitat.
Hi ha dies que necessites estar en silenci una estona. Entre
la classe podeu crear un racé a l'aula.

Instruccions:
- Penseu un lloc per crear el racé | pengeu-hi fotografies, dibuix
- Feu rétols amb el nom de les emocions i afegiu-hi cares que les
expressin. També podeu buscar una mascota que us faci comp
- |, sobretot, recordeu aquestes normes:
Demaneu al mestre o la mestra si podeu anar al racé.
* No aneu mai al racé si hi ha algu altre.
* Elraco no és un lloc per jugar, siné per estar-hi tranquils.
- Escriviu frases sobre com us sentiu o com podeu animar-vos en
diferents papers, i deixeu-los en una capsa per llegir-les quan
estigueu al raco.

¢ Escriu una frase sobre com et sents.

* Quin nom se t'acut per al racé?

6. Llegeix i recorda:

Per sentir millor les emocions,
jo també tinc el meu racé.

@ BARCANGVA
WAASSL s
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Anexo 7

- /\' —— Min /
d‘emocions

!
1. SENTO RABIA

| 1.Qwéf>£a,w1ﬁa?Amu.éaXa,fa,mfw¢ta,: |

2.LW%WWMMJWJ
mch&o{.

E».tmatm.
Emmwmmmw
tot Lemciam. EMMWMI
Mhm&mdm»}mw
memmbmm

Gimnastica emocional

a peo.
SOLUClONO Com oL e sofucionar?
Chec que i maaud» rulam)aa, més

emciams, tots deos estarem comtemis.

Aprendre s controlra i, BARCANOVA e
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* Por qui v'ha enfadat ol Jollet?
QWM&”WWWK@%

Per fer en grup

Quin problema tinc?.

Per acabar

4. Qs onia ‘
WtWQWWhW

Qw

5. SOLUCIONO
Com el puc solucionar?
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Anexo 8

\\%‘ /\— : . mg:r‘\ocions /_

1
5. LA CAPSA DEL SILENCI

1.LW&MLWMMM.

(SIS DIES DE PAU | UN DE GRESCA
D arrerament, a}&&mma’hwm Els

©
=
92
(W]
Qo
E
@
]
(]
-
"
“«0
c
E
O

M&Wmmmmhaia/\m

P

Aprendre a sentir el silenci | trobar morments de calma. &CANGVA 6
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+ Quin pobleoma. bi havia al bosc?

o

,Pér-fer en grup

2Fm?aca,rwa,ddule/w

Ambfw{mb&co{m»,}u&whmwaaf,m
M.M&Mqumamaﬂmwmdw.‘
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Anexo 10

K A Mén
d’‘emocions
3. EM PRESENTO ALS ALTRES

Per comencar

el S B N

1. Com et presentaries als altres? Prova-ho:

Em dic i tinc anys.
Visc a

Vaig a l'escola

A més, també faig

M’agrada &
o
Voldria aprendre a o
o
E
o
2. Fixa't en les vinyetes i tria la resposta adequada. ©
£
NO CONEC " HOLA,86C ™. ; K
P / X QUE 5
NINGU; QUE FAIG? ~ [/ LA DELFIIVINC i DIC?

\ DEL PANTA. COM ET /

e Com se sent el follet quan arriba a la trobada?
Trist Alegre Nerviés

¢ | quan la Delfi es presenta?

Enfadat Avergonyit Avorrit
Identiicar, reconitet | scceptar fa propla identitat. MkaVA o
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3. Em presento als altres.
Fes la teva «targeta de presentacio». Primer, escriu aqui:

- El nomil'edat:
- Com ets fisicament (dues coses):

- Com ets «per dins» (dues coses):

- Qué t'agrada fer (una cosa):

» Ara, escriu-ho a la targeta de la pagina 83 i retalla-la. Ja tens la

teva targeta!

4. Juguem a endevinar qui és qui.

La mestra recollira totes les targetes i les barrejara.
En traura una a l'atzar i llegira el que hi diu, menys el nom.
Entre tots, heu d’endevinar de qui és la targeta.

5. Marca la frase amb la qual estas d'acord.

Totes les targetes sén diferents, perque cada persona és
dnica.
Totes les targetes son iguals, perqué tots som iguals.

o BARCANOVA
AAAAAT sez s
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Anexo 11

.g/\—'/\mén / '

A d‘emocions
i ) j

1. «<GUAPOS» PER FORA | PER DINS
\

1. Quan et mires al mirall, t'agrades? {

MOLT UNA MICA GENS |

» Perquée

2. Escriu quatre caracteristiques teves:

PER FORA SOC PER DINS SOC

=
®
—
(=2}
2
o
-
£
7
Q
E
-
"
@
=

o Llegeix el que has escrit i encercla amb color BLAU les coses
que més t'agraden i amb VERMELL les que voldries millorar.

3. Quines qualitats admires més en una persona?

Que sigui alta. Que corri molt.

Que sapiga escoltar. Que tingui els ulls blaus.

Que no digui mentides. Que tregui bones notes.
Vaiorar la diversitat en la belless exteena | aprendre a valorar |a bellesa intecior. BARCANOVA e

S
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Per fer en grup

4. Concurs de Miss i Mister Univers.

Organitzeu a la classe un concurs per premiar la
millor qualitat de cadascu.

- Seieu en rotllana. La mestra va dient els vostres noms i
vosaltres heu d'escriure en un full la qualitat que creieu que
destaca dels companys o companyes que diu.

- Alfinal, llegiu les qualitats de cada company i un de vosaltres les
escriu a la pissarra.

- Amb la qualitat que hagi sortit més vegades en cadascu de
vosaltres, feu-vos la vostra banda de Miss o Mister.

Exemples: Miss Simpatia, Mister Amable, Miss Bones Notes, Mister

Endregat, etc.
| v

 Quines qualitats han dit de tu els teus companys? Escriu-les.

* Quina banda t'han penjat?

5. Llegeix i recorda:

Tots tenim alguna cosa que ens fa
«guapos» per dins i per fora.

Q MR&NOVA

~—
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Anexo 13

‘) a
S——
~ :/‘\' /-—\ Mén
i d'‘emocions

1. Escriu una cosa que fas facilment i una que fas amb esforg.

Facilment:

Amb esforg:

. Llegeix aquest text i contesta les preguntes.

| Un colom wolana, ek cel
;Var\m—wmm&mm.m
imhdm['wbhmdm

M’estimo i em faig gran

—Si ne Mzmm
‘vo{ampm. L'ami,ﬂ'wgm.ca(.w
;abamxr&ba,&»wezwd : '

» Per qué el colom vol que no hi hagi aire?

» Que li respon l'esquirol?

Recondixes lesforg com una quakitat positiva | necessaria. monA °

[
|
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3. Observeu i comenteu per parelles aquestes dues imatg

7 NO VAL LA

SR
.‘?“i:)

2
=
3 =
-,
—r
e
[
A=
=
m
z
_‘>
»> M
z 3
_"‘C
-

NO PUC | i 576293 | o S-S
MES! N *\
ST
- f?m | O

» Val la pena l'esforg que fan aquests infants? Per qué?

4. Dibuixa, a la pagina 83, una cosa que t'agradaria fer i que
necessiti esforc. Després, deixa el teu dibuix a un company

i demana-li que escrigui a sota com pots aconseguir-ho.

5. Llegeix, completa i recorda:

Amb una mica d’esfor¢ podem BONIQUES

|
| aconseguir coses olf DIFICILS

eARCANOVA

AANRAA VYT 2T
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Anexo 14

(Querer
es poder
a P(‘S&[, (l(\. .o Descripeion

Seguro gue ya conoces

la famosa frase: «querer es

poder, que, aungue suene

a topico, encierra una gran
verdad. Para ilustrarlo, lee

atentamente esta historia:

3

Habilidades para la vida y el bienestar emocional @

Ung vez se organizd una carrera
de ranas. El abjetivo era subir @ fo mds
alto de una torre.

Al principio, todas salieron con
entusiosmo para alcanzar la meta, pues
el premio era extraordinano.

174
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Fero los espectodores, nada mds comenzar la carrera, ermpezaron
@ burlarse de ellas y les chillaban:

— Jamds alcanzaréis
la meta, es imposible.

— ¢Por qué no lo dejdis correr?

— Estdis locas. Nadie jamds ha consequido
llegar a semejante altura.

Tanto se relan y se burlaban que, poco a poco, las coredoras fueron
desistendo y retirdndase, convenadas de que, reglmente, era imposible llegar o
o ama.

Pero una ranite subfa y subla. ¥ tanto empeno puso que, ol final
consiguio legar y hacerse con el premio. Los espectadores se quedaron de
peedra, no podian aeerlo. Los penodistas, rdpidamente le hicieron una entrevisto
preguntdndole cdmo era posible gue hubiese alcanzado algo que paredi,
regimente, un sueno inalcanzable

¥ la ranita séio decia: éQué? éQué? (Qué? Entonces, descubneron que
erg sordg y que durante ko carrera crefa que & publico le estaba animando'.

1. Cuento andnimo 175
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Habilidades para la vida y el bienestar emocional .

176

Fijate que la ranita de la historia crey6 en sus
posibilidades y se esforzé enormemente por
alcanzar su meta.

« {Qué crees que hubiese pasado si no hubiera sido sorda?

iAcertaste! Probablemente, hubiese abandonado
igual que lo hicieron sus compafieras, porque

la presién del grupo le habria hecho creer

en la imposibilidad de alcanzar la cima.
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Beflexiona a partir
[ e las siguientes preguntas

» CTambeén i crees a pies
juntifias en lo que te dicen los
demas acerca de tus posibdidades?

Escuchar a los demés puede
ser positivo, pero siempre que
lo contrastemos con nuestra
propia opinion.

» (Te emvias mensajes
positivos 3 ti mismo?

Cuando crees en tus

posibilidades, te esfuerzas. Ese

es el truco que te permite

llegar a la meta o aproximarte al
maximo. Si en el esfuerzo te

animas a ti mismo con
pensamientos de aliento y te repites
cosas como: «iAnimo, ti puedests, tu
resistencia aumenta y tienes mas
posibilidades

de lograr el objetivo.

Las palabras, buenas o malas, pueden hacer mucho
bien o mucho mal a quien las escucha. Es
importantisimo brindar palabras positivas y de aliento
a los demds, pero también a uno mismo. Y, a la vez,
hay que ser «sordor cuando alguien te diga que 0
no vales o que no puedes alcanzar tus suefios.
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Anexo 16

Inventario
de sucesos
agradables

Deseripeion
Hacer inventario significa hacer

una lista de las pertenencias
de alguien.

Habilidades para la vida y el bienestar emocional &

Haz inventario de todas las cosas buenas que te van pasando
cada dia. Seguro que también te ocurren cosas no tan buenas
o incluso desagradables, a veces. Sin embargo, con este
ejercicio puedes aprender a no olvidar que cada dia te
proporciona experiencias 0 momentos agradables que te

ayudan a ser més feliz.
186
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Martin realizd este ejercicio

y quedd sorprendido de la larga
ksta de cosas agradables que le
sucedian y a las que jamas
habia prestado atencion.

£n su lista se podia leer,
por ejemplo:

» Hoy mi hermana me ha hecho una
caricia en la cabeza al pasar por mi lado.

« He acabado I3 tarea a tiempo iy me he

sentido genial!

Mis amigos me han dejado jugar al

fitbol con ellos y me han pedido que tirara

yo el penalti, Ihe marcade un gol!

« Hoy ha hecho un dia estupendo, €l sol

brillaba y pudimos ir al parque un rato.

Ha telefoneado un amigo de mi padre y nos ha invitado a pasar el fin

de semana con su familia; me lo paso muy bien con ellos.

» Este fin de semana mis padres me llevarén al cine.

« Camino del colegio mi padre me ha contado una anécdota muy divertida
de cuando él era pequerio.

» La maestra ha dicho que mi trabajo estaba mejor gue otras veces.

» Necesitaba colores y habia ohwdado el estuche. Rosa me prestd los suyos
sin pedirselo.

» Mi madre nos contd ayer un cuento muy bonito antes de acostarmas

» Mi madre se ha sentido orgullosa de mi cuando le he ensefiado el dibujo
que he hecho.

B

Ahora te toca a ti hacer inventano. Intenta fijarte sélo en las cosas
gue van bien, en lo que resulta agradable del dia a dia. Empieza
poniendo como minimo dos cosas cada dia en tu lista, verds que
pronto empiezas a ser mas sensible y a valorar més todas las cosas
buenas a las que no solias dar importancia.

Recuerda
Esta actividad es (il para estimular la mejora del estado de dnimo en
momentos en que las cosas no van tan bien. Es en esos momentos
cuando conviene releer tu inventario. Te brindard esperanza y reducird
tu malestar ante la situacidn desagradable que estés viviendo.

187
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Anexo 17

4. GAUDIM EN FAMILIA

Per comencar

1. Mira aquestes imatges i contesta.

:';"ggs' 'E T

. ‘ee 0
;m»-v'mn'-’ o
= °

tb?
o

-—
S
7]
"
-
T
Q
w
Q
L

w

X Aviei Sarosede Dituixos publicats a b série de Hibres +La Llar dels Contéss,

s Qui viu a casa teva? Escriu els seus noms i qui son (el teu pare,

la teva avia...):

» Escriu les activitats que t'agrada fer amb la teva familia.

mpcanows ()
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2. Teatre familiar.

En grups de cinc preparareu una escena, on cadascu fara el
paper d'un membre de la familia. Podeu repartir-vos els pa

seguents: mare, pare, germans, avis, padrina...

- Imagineu-vos una de les situacions seguents:

te
Esteu preparant les vacances d'estiu. P pe
Parleu d'un problema d'algu de la familia. g,
Valoreu si tenir o no una mascota. Qg,_
Parleu de com repartir les tasques de la Yl

casa.
- Representeu l'escena davant la classe.

» Com t'has sentit fent el teu paper?

» Totes les families representades eren iguals?
¢ Completa les frases:

La meva familia és

Quan estic amb ells sento

- . e . . .
>5. Alapagina 85, escriu una nota per als de casa i pinta el cor

que hi trobaras.

BARCANQVA
pie=ivie

TIsTTIEm
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Nota pagina 68
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