ANEXOS

Test I-CE de BarOn Abreviado (Inventario de Cociente Emocional de BarOn)

La evaluacidn de la inteligencia emocional a través del inventario de BarOn ICE: NA

Nombre : Edad : Sexo :
Colegio : Estatal ( ) Particular( )
Grado Fecha :

INVENTARIO EMOCIONAL BarOn ICE: NA - COMPLETA
Adaptado por
Nelly Ugarriza Chavez
Liz Pajares del Aguila

Lee cada oracion y elige la respuesta que mejor te describe, hay cuatro posibles respuestas:
1. Muy rara vez

2. Rara vez

3. A menudo

4. Muy a menudo

Dinos cémo te sientes, piensas o actias LA MAYOR PARTE DEL TIEMPO EN LA MAYORIA
DE LUGARES. Elige una, y solo UNA respuesta para cada oracién y coloca un ASPA sobre el
numero que corresponde a tu respuesta. Por ejemplo, si tu respuesta es "Rara vez", haz un ASPA
sobre el nimero 2 en la misma linea de la oracién. Esto no es un examen; no existen respuestas
buenas o malas. Por favor haz un ASPA en |a respuesta de cada oracion.

Muy Rara A Muy a
raravez vez menudo menudo

1. Me importa lo que les sucede a las personas. 1 2 3 4
2. Es facil decirle a la gente como me siento. 1 2 3 4
3. Me gustan todas las personas que conozco. 1 2 3 4
4. Soy capaz de respetar a los demas. 1 2 3 4
5. Me molesto demasiado de cualquier cosa. 1 2 3 4
6. Puedo hablar facilmente sobre mis sentimientos. 1 2 3 4
7. Pienso bien de todas las personas. 1 2 3 4
8. Peleo con la gente. 1 2 3 4
9. Tengo mal genio. 1 2 3 4
10. Puedo comprender preguntas dificiles. 1 2 3 4
11. Nada me molesta. 1 2 3 4
12. Es dificil hablar sobre mis sentimientos mas intimos. 1 2 3 4
13. Puedo dar buenas respuestas a preguntas dificiles. 1 2 3 4
14. Puedo facilmente describir mis sentimientos. 1 2 3 4
15. Debo decir siempre la verdad. 1 2 3 4
16. Puedo tener muchas maneras de responder una
pregunta dificil, cuando yo quiero. 1 2 3
17. Me molesto facilmente. 1 2 3 4
18. Me agrada hacer cosas para los demas. 1 2 3 4

19. Puedo usar facilmente diferentes modos de resolver
los problemas. 1 2 3 4



Muy
rara vez
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20.
21.
22.

23.

24.
25.
26.
27.
28.
29.
30.

Pienso que soy el (la) mejor en todo lo que hago.

Para mi es facil decirle a las personas como me siento.
Cuando respondo preguntas dificiles trato de pensar en
muchas soluciones.

Me siento mal cuando las personas son heridas en sus
sentimientos.

Soy bueno (a) resolviendo problemas.

No tengo dias malos.

Me es dificil decirle a los demas mis sentimientos.

Me disgusto facilmente.

Puedo darme cuenta cuando mi amigo se siente triste.
Cuando me molesto actio sin pensar.

Sé cuando la gente esta molesta aun cuando no dicen nada

=k =k -k -k % % -k &

[T S T N T T T ]

L W

[44]

LW W wWww

N

I

o A




fotografias de algunas sesiones







la flor




D=~ I~ I~ T~ I I - - = = - - I i i i - - - = = i~ I~ I = I~ I~ I~ I~ I~ B~




¢, Como me siento?

Nombre:
Fecha:

¢COMO ME SIENTO CUANDO...

...alguien me empuja cuando estoy en la fila?

...me enfado con mi mejor amigo/a?

...tengo una pesadilla?

...me invitan a una fiesta de cumpleafios?

...mis amigos/as no me dejan jugar con ellos/as?

...cuando me pierdo en una zona comercial, en la playa, en la calle?
...otro/a nifio/a empieza a jugar con mis juguetes?

...alguien me hace un regalo bonito?

...voy a dar una nota a otra clase?

...mi madre y mi padre me dan un abrazo?

...tengo que ir al médico/a?

...mi madre y mi padre tienen que salir y me quedo con otra persona?
...a un/a amigo/a le regalan el juguete que mads me gusta?

...me sacan a la pizarra en clase?

A
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¢, Como actuaria ante determinadas situaciones?

[N To) 1 Y5
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¢COMO ME COMPORTARIA ANTE LAS SIGUIENTES SITUACIONES?

- Cuando un profesor o profesora me saca a la pizarra o cuando me pregunta algo para
que responda delante de todos y todas, Yo. .. .. vv i

- Cuando tenemos que pasar dos dias con los comparieros y compafieras de clase y el
PrOfeSOr 0 PrOfeSOra, YOu . vt vt e ettt e ettt e et et e et e

- Cuando en el recreo los compafieros y compafieras, mayores que nosotros y nosotras, nos
piden que nos vayamos porque el sitio es de ellos y ellas, yo........................
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El dia ideal
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EL DIA IDEAL

- ¢Qué harias por la mafiana? ;Qué desayunarias? ;Donde? ;Adonde irias? ;Con quién?

- Haz un dibujo para explicar lo que has escrito.
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Soy capaz de eso, jcOmo no voy a serlo

anltiLdv/ vid
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Cuestionario a madres y padres




La podemos pasar bien
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Dividiendo nuestro tiempo
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INTELIGENCIA
EMOCIONAL

PROGRAMA PARA POTENCIAR EL DESARROLLC DE LA
INTELIGENCIA EMCCICNAL EN EDUCACICN PRIMARIA




Presentacion

La Diputacion Foral de Gipuzkoa, a través del Departamento de Innovacion y Sociedad
del Conocimiento, se ha comprometido por el desarrollo de la Inteligencia Emocional en
los ambitos: escolar, familiar, organizacional/empresarial, y, socio-comunitario.
Compromiso que se traduce en promover e integrar un territorio emocionalmente
inteligente y un territorio innovador: Gipuzkoa. Y, de hecho, el desarrollo de la Inteligencia
Emocional constituye uno de los cuatro objetivos estratégicos de este departamento.

En este sentido, se ha querido empezar a construir la garantia de futuro desde la base:
la educacion de nuestras hijas e hijos en el &mbito educativo. Es decir, se quiere apoyar
la funcidn educativa que desempefia el sistema educativo formal como pilar del
aprendizaje a lo largo de toda la vida.

Por ello, en el ambito educativo hemos venido promoviendo: la formacién de los equipos
directivos y del profesorado, a través de un itinerario formativo; acciones de
sensibilizacidn, acciones piloto en los centros, evaluaciones de impacto, etc.; y acabando
de presentar un proyecto de “Plan de Centro” que facilite la integracién de la educacion
emocional en el aula.

Hoy se presenta un proyecto que, durante dos afios y medio, se ha ido elaborando,
creando y que queremos experimentar y mejorar con las aportaciones de los propios
centros educativos.

El objetivo de este proyecto es ofrecer a toda la comunidad educativa guipuzcoana, desde
los 3 a los 20 afios, un programa practico y orientativo, asi como transversal, para el
desarrollo de la Inteligencia Emocional, desde la “accion tutorial”, con el fin de lograr que
nuestras y nuestros jévenes, al finalizar su proceso de formacién académica, hayan
adquirido, también, competencias emocionales que les permitan:

. Aumentar su nivel de bienestar personal.

. Convertirse en personas responsables, comprometidas y cooperadoras.

. Mejorar su calidad de vida tanto fisica, como emocional, en una andadura a ser
mas felices que las generaciones anteriores.

. Aumentar sus logros profesionales.

Se ha querido con todo este material, dar respuesta a la notoria inquietud que nos han
manifestado tanto personas educadoras, como padres y madres.

Este proyecto nunca podria haber alcanzado su destino si no hubiera sido por la entrega
y colaboracién de toda la comunidad educativa Guipuzcoana implicada.

¢Como se ha podido realizar este trabajo? Tiene una sola respuesta: la implicacion
incondicional de un conjunto de personas que han hecho un gran esfuerzo tanto a nivel
profesional como a nivel personal, despertando sus mejores deseos, suefios, esfuerzo e
ilusién; asi como de los propios centros educativos que se han implicado en realizar
experiencias, con su alumnado y profesorado para poder presentar hoy este programa
con el fin de ser utilizado por toda la comunidad educativa.



Justificacion

Son diversas las situaciones que reclaman una intervencion familiar, educativa y social
en el ambito de la inteligencia emocional.

En primer lugar, el bajo nivel de competencia emocional del colectivo de adolescentes
demuestra un observable “analfabetismo emocional” (Goleman, 1996) que desemboca
en comportamientos desadaptativos (Bisquerra, 2003), como por ejemplo: el consumo de
sustancias nocivas (consumo de drogas), multiculturalidad, trastornos alimentarios
(anorexia, bulimia); violencia de género, aumento de embarazos no deseados, tasa de
suicidios y numerosos actos de violencia dentro y fuera del &mbito escolar, desde el
renombrado bullying escolar hasta las vejaciones grabadas en teléfono movil que
posteriormente son colgadas en Internet.

Desde el punto de vista psicopedagdgico, se ha observado la necesidad de la
intervencion socio -emocional (Alvarez, 2001) debido a los altos indices de fracaso
escolar, dificultades de aprendizaje, abandono de los estudios, dificultades en la relacion
con los compafieros y comparieras. Esto provoca un claro déficit de madurez emocional
y estados emocionales negativos, provocando asi la escasa actitud y motivacion de las
personas estudiantes ante el mundo académico.

En segundo lugar, y teniendo en cuenta las situaciones antes descritas, el desarrollo de
la inteligencia emocional y, por lo tanto, el desarrollo de las competencias emocionales,
se centra en la prevencion de factores de riesgo en el aula (Ibarrola, 2004) con el fin de
mejorar las calificaciones, la falta de motivacion y las agresiones.

Mediante el desarrollo de las competencias emocionales, el alumnado aprende a emplear
diversas estrategias emocionales como la regulacion emocional, asertividad, empatia,
resolucion de conflictos, con el fin de hacer frente a situaciones emocionalmente dificiles,
dentro del @mbito escolar y en contexto no escolar, familiar y social.

Por otra parte, un hecho preocupante para nuestra sociedad es la separacion creciente
entre el mundo laboral y el académico. A pesar de que en el mundo laboral ya seamos
conscientes de que no son tan importantes los titulos académicos como las habilidades
como la iniciativa, el liderazgo o el trabajo en equipo, la institucion escolar, sin embargo,
parece ir a remolque de los acontecimientos sociales actuales, actuando mas como un
lastre que como motor de la sociedad.

En conclusion, las emociones y, por lo tanto, las estrategias emocionales se pueden
ensefiar y aprender. Si preguntdsemos a cualquier persona si le ensefiaron técnicas de
autocontrol, de relacion, de resolucion de conflictos la respuesta seria negativa en lo que
respecta al ambito educativo.

Sin embargo, la realidad es que a diario nos vemos obligados y obligadas a intercambiar
emociones, a comunicarnos emocionalmente con nosotros y nosotras mismas y con el
resto, o que experimentamos diversas emociones como la ira, la frustracion o la alegria.




Programa de Educacion Emocional en Educacién Primaria

Un programa es un plan de accion o actuacion, sistematica y organizada, al servicio de
metas educativas que se consideran valiosas.

Fases del Programa

Como ya hemos comentado anteriormente, la estrategia de intervencién mas adecuada
para la consecucion de los objetivos de la educacion emocional es el modelo de
programa. A continuacion, presentamos las fases que dicho programa deberia
desarrollar.

1 Analisis de contexto: contexto ambiental, estructura, formato (duracion), recursos,
situacion del profesorado, clima del centro.

2. Identificacion de necesidades: destinatarios/as, objetivos.

3. Disefio: fundamentacion, formulacién de objetivos, contenidos a desarrollar,
seleccion de actividades, recursos, plazos, destinatarios/as, criterios de evaluacion y
costes.

4. Ejecucién: puesta en marcha de las actividades. Atencion a posibles variaciones.

5. Evaluacion: no basta con ofrecer valoraciones, la evaluacion consiste en uno de
los elementos basicos.

Por ello, la intervencion en el modelo de programas en educacion emocional deberia
incluir como minimo las siguientes fases: objetivos, contenidos, metodologia, actividades
y evaluacion.

No es necesario poner en practica todas las actividades que a continuacién se presentan,
pero para que se pueda considerar adecuado el desarrollo del programa, la persona
educadora debe seleccionar como minimo siete actividades para un mismo curso,
teniendo en cuenta las necesidades del contexto educativo en el cual se encuentre.

La finalidad de un programa no es simplemente la puesta en practica de las diferentes
actividades, sino que su desarrollo permita lograr varios o todos los objetivos que a
continuacion se exponen.



Objetivos Especificos

. Desarrollar la capacidad para prevenir y controlar el estrés, la ansiedad y los
estados depresivos.

. Tomar conciencia de los factores que inducen al bienestar subjetivo.

. Desarrollar el sentido del humor.

. Desarrollar la capacidad para diferir recompensas inmediatas en favor de otras
recompensas mayores pero que se obtienen mas a largo plazo.

. Desarrollar la resistencia a la frustracion.

Contenidos de la Educacién Emocional

. Inteligencia emocional.

. Conocimiento de las propias emociones y las del resto.
. Autoestima.

. Automotivacion.

. Empatia.

. Resolucion de conflictos.

. Habilidades de vida.

. Habilidades sociales.

. Comprension y regulacién de las emociones.

Efectos Esperados

. Aumento de las habilidades sociales y de las relaciones interpersonales
satisfactorias.

. Disminucion de pensamientos autodestructivos, mejora de la autoestima.
. Disminucion del indice de violencia y agresiones.

. Menor conducta antisocial o socialmente desordenada.

. Menor numero de expulsiones de clase.

. Mejora del rendimiento académico.

. Disminucion en la iniciacion al consumo de drogas.

. Mejor adaptacion escolar, social y familiar.

. Disminucion de la tristeza y la sintomatologia depresiva.

. Disminucion de la ansiedad y el estrés.

. Disminucion de los desoérdenes relacionados con la comida.




Procedimiento Metodologico

Se partird de un enfoque constructivista utilizando una metodologia globalizada y activa,

con el fin de construir aprendizajes emomonales\ﬂgnlﬁcatlvos y funcionales en cualquier

contexto y situacion. : . . =2 .

Las actividades se realizaran ba5|camente de forma colectiva, aunque en algunas

practicas es recomendable que se trabajen |nd|V|duaImente Cada actividad indica el

procedimiento de su desarrollo.

Las actividades que a continuacion se presentan se distribuyen en el marco de las

competencias emocionales.

1- Constancia de las figuras adultas que articulan la intervencién: es conveniente que la
persona responsable de las actividades sea constante.

2- Estructura o formato de la sesién: el cuadro de secuenciacioén que se propone puede
ser utilizado también en otros centros.

3- Consigna de introduccién al programa: es de vital importancia dar especial relevancia
a la forma en el que se va iniciar el programa, es decir, a la primera actividad del
programa. La primera sesion puede ser util para dar una explicacion de las
caracteristicas del programa: “En este curso, cada semana vamos a dedicar una parte
de nuestro tiempo a.realizar diversas actividades sobre la inteligencia emocional.
Mediante estas. actividades, aprenderemos a conocernos mas a hosotros/ as
mismos/as, a valoraros y a relacionarnos con el resto para sentirnos mas felices, y
también a desenyolvernos en las situaciones cotidianas de nuestras vidas”.

4- Sugerencias para‘la direccion de la intervencion con el grupo: se proponen algunas
sugerencias metodoldgicas para la persona adulta relacionadas con la presentacion
de objetivos, las instrucciones de juego, la organizacion y la regulacion de la autoridad
en la fase de ejecucién y la posterior reflexion.

5- Presentacion de los objetivos y las construcciones:
- Forma sintética, breve de los objetivos de cada activiglad.
- Lenguaje adecuado para el alumnado teniendo en cuenta la edad, el grupo y los
objetivos de cada actividad. S
- Debe clarificarse la tarea a realizar. Para ello, la preparacién anterior vy
visualizacion de la actividad (imaginar como va a ser el desarrollo de la actividad) puede
ser muy recomendable.
- Insistir en las instrucciones, por si el desarrollo de la actividad y por consiguiente
el logro de los objetivos pueda ser truncado por una interpretacion errénea de las mismas.
6- Organizacion y regulacién de la actividad en fase de ejecucion:
- Los grupos pueden formarse aleatoriamente, proponiéndolo directamente el
profesor o profesora o dejando decidir al alumnado. Dicha eleccion dependera de las
caracteristicas de la actividad, del profesorado, y del grupo y sus caracteristicas.
- Si en la actividad se propone el rol de secretario/a® éste debe ser rotativo, con el
fin de que todas las personas participantes de las actividades, de manera correlativa, lo
realicen.
7- Direccién de la fase de reflexion: En las actividades de la educacion emocional y, por
lo tanto, de este programa, es de especial |mportan0|a la forma en la que la persona
adulta responsable de la intervencion de la aetw@ad promueve y guia la reflexién sobre
lo acontecido o expuesto en‘clase. En la fasé de reflexion, el profesorado constatara si
los objetivos expuestos al principio de la actividad han SIdO interiorizados por el alumnado
del grupo-clase.



La funcidn de la persona adulta es guiar el analisis de la actividad y la fase de la reflexion.
La persona adulta es la conductora del grupo y por ello debe identificar, enfatizar y
promover las conclusiones.

Varios pueden ser los mecanismos para la fase de reflexion: preguntas, debates, sintesis,
etc.:

- Preguntas directas sobre los objetivos de la actividad.

- Andlisis de los productos generados: si el alumnado ha realizado un material
especifico de la actividad (dibujos, murales, diarios) se analizard el resultado de los
mismos.

- Sintesis de la accion: después de las opiniones o puntos de vista de las personas
participantes del grupo, la persona adulta sintetiza las principales ideas. Para ello debera
recoger los diferentes puntos de vista y opiniones de los y las alumnas.

- Deben omitirse los juicios de valor y las opiniones personales para potenciar el
pensamiento critico del alumnado. La persona puede ofrecer informacién objetiva o datos
sobre el tema en cuestion que pueden ser clarificadores (mediante noticias de prensa,
revistas de interés).

8.- Otras sugerencias:

- Promover verbalmente la escucha activa entre las personas participantes.

- Estimular la reflexion y el razonamiento.

- Identificar incidentes negativos sin entrar en acusaciones directas.

- Potenciar la reflexion estructurando el grupo en circulo, e incluso rompiendo la
barrera estructural que puede suponer el pupitre.

- Valorar verbalmente las conductas adecuadas a los objetivos, y reforzar
positivamente al grupo cuando logre los objetivos.

- Organizacion de la actividad: primer contacto con la actividad de manera individual,
después en grupos reducidos y, finalmente, con el grupo-clase: Promover la participacion
activa.

- El papel de la persona educadora debe ser el de mediacion, al tiempo que
proporciona modelos de actuacién que los nifios y las nifias imitan e interiorizan en sus
conductas habituales.

- Es recomendable utilizar estrategias emocionales y vivenciales: cuentos, titeres y
algunas dramatizaciones.

- Utilizacion de recursos de vida cotidiana en las actividades: prensa, fotografias,
revistas...

- Desarrollo de actividades que fomenten la participacion y sean colectivos, aunque
en momentos puntuales exista protagonismo individual.



Reflexiones Previas

La puesta en marcha de un programa de innovacion educativa puede acarrear
secuencias en cadena como contratiempos, actitudes negativas, malentendidos, que
pueden dificultar su adecuada puesta en marcha y su posterior desarrollo. Por ello, se
proponen diferentes estrategias que puedenresultar Utiles ante estas dificultades:

- El facilitador que participa en la educacion emecional debe sentirse comodo
hablando de las emociones. Cuando algun facilitador'nose sienta capaz de impartir
ciertos conocimientos de la educacion emocional, seria recomendable que la persona
responsable de la orientacion psicopedagogico asistiera con €l o ella, para ayudarle en
ese proceso.

- La necesidad de este programa.y. de su aplicacion debe surgir de un analisis del
contexto que permita detectar las necesidades prioritarias.a las que hay que atender.

- Para el éxito del desarrollo del programa, es indispensable la colaboracion entre
el personal implicado.

- El desarrollo del programa de educacion emocional debe ser entendido como
estrategia de prevencion inespecifica, es decir, orientada a reforzar caracteristicas
personales que pueden actuar como factores preventivos de cara a problemas que
afectan a la sociedad: consumo de drogas, violencia, anorexia...

- La forma de aplicacion del programa no debe entenderse como una serie de juegos
0 un “recetario”, sino que debemos ir mas alla de la simple receta y flexibilizar y adaptar
el programa a las necesidades del centro y sus componentes y a los objetivos que se han
establecido.

- En el desarrollo del programa, al igual que en el dia a dia en el aula y en la vida
de las personas, acontecerdn momentos de dificultad, problemas y crisis, pero también
existirin momentos de euforia y la evidencia de progresos reales. Por ello, la labor de
equipo resulta esencial, ya que permite superar dificultades y también compartir
experiencias agradables.



CONSCIENCIA EMOCIONAL - ¢QUIEN SOY?
Sesion 1 - ¢, Qué siento?

Actividad 1 Dado de las emociones

Introduccién

Todas las personas sienten emociones (desprecio, rechazo, ilusion, inquietud,
confianza, miedo, enfado, envidia, verglienza, tristeza y alegria). Pero muchas
veces no sabemos qué sentimos, no nos tomamos el tiempo necesario para darle
nombre a lo que sentimos, no pensamos sobre ello. Ademas, no todos y todas
tenemos que sentir lo mismo en la misma situaciéon. En algunas situaciones
algunos/as pueden sentir miedo, mientras que otras personas pueden sentir
alegria.

Objetivos

- Identificar distintas emociones.

- Saber dar nombre a lo que sentimos.

- Saber que en una misma situacion podemos sentir emociones distintas.

Metodologia

Los alumnos y alumnas se sentaran en circulo en el suelo. Cada alumno y alumna,
cuando sea su turno, lanzara el dado y le saldra el nombre de una emocion. Tendra
gue decir en qué momento siente 0 ha sentido esa emaocion.

Por ejemplo: si el dado marca “verguenza®, el profesor o profesora preguntara:
¢, Cuando has sentido tu vergienza? o Dime Un momento en el que hayas sentido
verguenza.

Con algunas emociones, tal vez, los alumnos y alumnas no puedan contestar al
instante, por lo que, mientras encuentran una respuesta, el ejercicio puede seguir
adelante, y mas tarde, podemos ofrecerles la oportunidad de responder.

Al terminar el ejercicio, es interesante hacer una reflexion sobre las ideas que han
surgido. Seguramente, se daran cuenta de que sienten varias emociones ante la
misma situacion. Por otro lado, se daran cuenta de que todos y todas sentimos
emociones negativas, por ejemplo, la envidia, y que no deben avergonzarse de
ello, ya que es normal.

Recursos
Dado de las emociones que, en lugar de numeros, tiene nombres de emociones.

Orientaciones

Antes de hacer este ejercicio, es recomendable repasar las emociones trabajadas
el afio anterior. Se puede recordar el nombre de cada emocion, qué se sienten con
cada una, etc.



Actividad 2 Tocando emociones

Introduccién

Las emociones que sentimos se reflejan en nuestro cuerpo. Por ejemplo: cuando
sentimos rabia apretamos las manos y/o los dientes; cuando estamos tristes
agachamos la cabeza, etc.

El rostro también refleja distintos gestos como consecuencia de estas emociones:
cuando estamos contentos y contentas la comisura de los labios tiende a subir,
etc.

Objetivos
- Identificar las respuestas fisiolégicas que crean las emociones.
- Nombrar las emociones.

Metodologia

Los alumnos y alumnas se sientan en parejas. Una persona se tapa los ojos con
un pafiuelo y la otra utilizara el cuerpo y la cara para reflejar una emocion. El
alumno o alumna que tenga los ojos tapados utilizara el tacto para adivinar la
emocion que la otra persona comparfiera trata de escenificar. Después, los
alumnos y alumnas se turnaran, hasta que cada alumno o alumna haya reflejado
mas de una emocion. Pueden repetir las emociones y reflejarlas en el orden que
deseen.

Recursos
- Fotos que reflejen distintas emociones
- Pafuelo para tapar los ojos

Orientaciones

Antes de empezar este ejercicioghabria que repasar las emociones trabajadas el
afo anterior, y explicar alguna emocion mas.

Para ello, pueden utilizarse fotos que reflejen claramente estas emociones, asi
como las ideas que proponga el grupo (¢Qué ocurre en nuestro cuerpo cuando
estamos tristes?, ¢ COmo ponemos los hombros?)

Tiempo de sesion:
60 minutos



Sesion 2 - ;Qué siento?
Actividad 1: Sintiendo con lamusica

Introduccién

Los estimulos que recibimos nos provocan distintas emociones. ESoO mismo
ocurre, por ejemplo, con la musica. Normalmente, cuando escuchamos musica
nuestras emociones se ponen en marcha. Lo que oimos nos evoca algun
recuerdo, o tal vez nos trae a la mente un momento concreto, lo que nos provoca
una o varias emociones. A veces, la musica que escuchamaos nos hace sentir algo,
aunque no pensemos en nada.

No todos y todas tenemos que sentir lo mismo escuchando la misma mdusica,
aunque a veces sea asi y lo que sentimos se asemeje.

Objetivos
- Tomar conciencia de lo que sentimos.
- Saber dar nombre a lo que,sentimos.

Metodologia

Daremes una hoja a cada alumno y alumna. Cada cual buscara un rincon en el
aula, un. lugar donde se encuentre a gusto, un lugar en el gque esté solo/a y
tranquilo/a.

Pondremos musica y deberan escribir lo que sienten, segun lo estan sintiendo:
¢, Qué Sientes?, ¢ Has recordado algo? Durante la cancion puede haber cambios,
por lo que se pueden sentir distintas emociones; les pediremos que las escriban
todas.

Después de cada cancion comentaremos qué han escrito y las imagenes que les
han venide a la memoria.

Haremaos lo mismo con el resto de las canciones.

Recursos
Diferentes musicas.

Orientaciones
ES importante lograr un-ambiente tranquilo y dejar que cada alumno o alumna
busque su espacio para que pueda trabajar mas tranquilamente y con seriedad.

Duracion de sesion
60 minutos.



Sesién 3 - (,Cémo soy?
Actividad 1: La flor

Introduccién

A esta edad es tipico que los alumnos y alumnas nombren sélo los aspectos fisicos
para describirse. Es recomendable también tener en cuenta los aspectos psiquicos
(habilidades, aficiones, caracter...) para aprender que todos y todas somos
distintos/as y que precisamente esas diferencias nos enriquecen.

Objetivos

- Identificar nuestras caracteristicas: fisico, forma de ser, situaciones que nos
gustan y no nos gustan...

- Ser conscientes de que todos y todas somos distintos/as.

- Aprender que ser personas distintas es enriquecedor.

Metodologia

Se repartira a cada alumno o alumna el dibujo de una flor de 4 pétalos.

- Trabajo individual: en el centro de la flor el alumno o alumna pegara su foto.
En cada uno de los cuatro pétalos escribira sus caracteristicas (en el primero, las
fisicas; en el segundo, las que definen su forma de ser; en el tercero, los
momentos, sitios, actividades que le gustan, y en el dltimo pétalo, las que no le
gustan)

- En grupo pequefio: los alumnos y alumnas se pondran en grupos de tres o
cuatro y elegiran una persona coordinadora y una persona secretaria. La
persona coordinadora marcarda los turnos, y cada alumno y alumna ird explicando
lo que ha puesto en cada pétalo (todos y todas deberan decir lo que han puesto
en un pétalo antes de empezar a comentar el siguiente).

Una vez explicados todos los pétalos comentaran las semejanzas y diferencias
nombradas.

- En grupo grande: cada grupo explicard las diferencias y semejanzas
comentadas, y el facilitador las escribira en la pizarra.

Para terminar, se comentaran las diferencias/semejanzas que han salido en todos
los grupos (consecuencias positivas, dificultades...).

Recursos

- Pegamento.

- foto para pegar al centro de la flor

- Una ficha con el dibujo de una flor de 4 pétalos (o dar una hoja para que
dibujen una flor con 4 pétalos). Al otro lado de la hoja habra 2 cuadros para escribir
las semejanzas y las diferencias.

- Un aula que tenga posibilidad de mover las mesas y las sillas, o por lo menos
las sillas, para poder trabajar en grupos pequenos.



Orientaciones

A la hora de responder a la pregunta ¢ Como Soy yo? o mas comun y lo mas facil
a esta edad es recurrir a las caracteristicas fisicas. Pueden tener, por tanto,
dificultades con las caracteristicas psiquicas y de forma de ser. Es por ello, por lo
gue al comentar el ejercicio es recomendable poner unos ejemplos. Se puede
facilitar también una lista con caracteristicas posibles.

Actividad 2: ¢Quién es quién?

Introduccion

A esta edad es tipico que los alumnos y alumnas nombren sélo los aspectos fisicos
para describirse. Es recomendable también tener en cuenta los aspectos psiquicos
(habilidades, aficiones, caracter...) para ver que todos y todas somos distintos/as
y que precisamente esas diferencias nos enriquecen.

Objetivos

- Identificar nuestras caracteristicas: fisico, forma de ser, situaciones que nos
gustan y no nos gustan...

- Aprender que todos y todas somos distintos/as.

- Aprender que ser personas distintas es enriquecedor.

Metodologia

Daremos a cada alumno o alumna una tarjeta. En esa tarjeta tendran que describir
sus caracteristicas: dos fisicas, dos de forma de ser, dos cosas que le gusten vy,
por ultimo, dos cosas que no le gusten.

Una vez hayan terminado, el profesor o profesora recogera todas las tarjetas y las
leera de una en una, sin identificar al autor/a. El objetivo del ejercicio es que los
alumnos y alumnas descubran o adivinen de quién se trata. Cuando termine con
todas las tarjetas, se puede reflexionar sobre el ejercicio planteando las siguientes
preguntas: ¢ Ha Sido facil identificar al autor o autora?, ¢Quién Se ha descrito con
mayor precision?, ¢Las demas personas me ven como me vVeo yo?, etc.
Recursos

- Tarjetas de cartulina

- Lapices

Orientaciones

A la hora de responder a la pregunta ¢ Cémo Soy yo? lo mas comun y lo mas fécil
a esta edad es recurrir a las caracteristicas fisicas. Pueden tener, por tanto,
dificultades con las caracteristicas psiquicas y de forma de ser. Es por ello, por lo
gue al comentar el ejercicio es recomendable poner unos ejemplos. Se puede
facilitar también una lista con caracteristicas posibles.

Tiempo de sesion: 60 minutos



Sesion 4 - Cada dia siento emociones distintas
Actividad 1: Los soles de las emociones

Introduccién

Las vivencias que tenemos cada dia hacen que sintamos distintas emociones que
varian dependiendo de la persona. Es importante saber nombrar estas emociones
y saber detallar qué estamos sintiendo para saber qué hacer en esas situaciones.
Objetivos

- Ser conscientes de que cada dia,y casi en cada momento, sentimos
distintas emociones.

- Ser conscientes de que una misma situacion,puede provocar distintas
emaociones en cada persona.

Metodologia

Esta actividad puede dividirse en dos sesiones:

En la primera sesion los alumnos y alumnas se dividen en grupos. A cada grupo
se le reparte una hoja DIN A3 junto con el nombre de una emocién. Deberan
escribir el nombre de la emocién dentro de un circulo que dibujaran en la mitad de
la hoja.

Del circulo saldran varias lineas (rayos) en las que deberan escribir situaciones en
las que sientan esa emocion. Por ejemplo: VERGUENZA Cuando voy a otra clase
a decir algo. Dejaremos claro que todas las situaciones que se propongan son
validas.

En la segunda sesion expondran “los soles” que han hecho en la sesion anterior,
y los compafieros y compafieras podran afiadir mas lineas al sol (otras situaciones
en las que sienten esa emocioén). El profesor o profesora también podra afiadir
mas situaciones.

Al terminar pegaremos los soles en clase para decorar las paredes.

Recursos

- Hojas DIN A3

- Lapices

- Pinturas y rotuladores

Orientaciones

Cuando dibujen las lineas, es importante dejar claro que todas las propuestas son
validas. Esto hara que las reflexiones que hagan al final del ejercicio sean mas
ricas y que todos y todas se sientan mas a gusto mientras realizan el ejercicio.

Es importante también aclarar que una emocion puede estar provocada por
distintas situaciones y que la emocion que uno/a siente en una situacion puede ser
distinta a la que sienta otro/a.



Actividad 2: ;Como me siento?
Introduccidn

Las cosas que suceden cada dia nos provocan emociones. Ante las mismas
situaciones no todos y todas sentimos lo mismo, pero es importante saber qué
siente cada uno/a de nosotros/as, qué emociones nos provocan las diversas
situaciones cotidianas.

Objetivos

- Identificar distintas emociones.

- Aprender que cada dia sentimos emociones distintas.

Metodologia
Repartiremos a cada alumno y alumna la ficha “¢ Como me siento?”. Deberan decir
qué emociones sienten en las/situ@ciones que se exponen en la ficha.

Después, en grupo pequefio o’ entre

comentando las respuestas/c

Recursos S
- Ficha: ¢ Como me sient
- Lapices
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Sesién 5 - Puedo mejorar
Actividad 1: El arbol

Introduccioén

Al fijar nuestra atencion en nuestras habilidades y nuestros puntos fuertes, nuestra
autoestima sube, dandonos fuerza para afrontar las dificultades.

Es importante saber cuales son nuestras habilidades, asi como ser conscientes
de que en otras cosas no somos tan habilidosos/as, cosas en las que tendremos
gue mejorar siempre. Mejorar en esos apartados es mas facil con la ayuda de
nuestras habilidades.

Objetivos

- Conocer cuales son nuestras habilidades personales.

- Conocer las cosas que tenemos por mejorar.

- Estimular el deseo de mejora.

Metodologia
Repartiremos a cada alumno/a una hoja en blanco. Les diremos que deben dibujar
un arbol, pero que ese arbol tiene que cumplir los siguientes requisitos:

- Hay que dibujarle las raices, marcando en cada raiz una habilidad personal.
- En cada rama que saldra del tronco escribiremos cosas en las que podemos
mejorar. Por ejemplo: aprender a pedir permiso, hacer los deberes cada dia, etc.
Una vez cumplidos los requisitos, cada uno/a decorara el arbol a su gusto.
Finalmente, quienes quieran podran exponer al resto lo que han puesto en su
arbol.
Recursos

- Folios

- Laplces

Orlentacii o__

Reflexio ; S alumnos_y alumnas una vez acabado el ejercicio. Les

mas fuertes son aquellos que tienen unas raices mas
e rrél tronco y las rar‘nas Nosotros y nosotras también, para
poder mejbréﬂ“f debemos. lernos “de l&s-habilidades que poseemos.

Puede ser un buen mom"é también para empezar a mejorar o que hayan escrito
en las ramas, eligiendo, por tanto;,un'a de ellas'y preguntandoles qué pueden hacer
para empezar a trabajar en'ella. Tendremos en cuenta las propuestas del resto de
personas companeras Al flnal cada alumno y alumna podra tomar un pequeno
compromiso: “Esta semana voy a‘ intentar mejorar...”. En la préxima sesion se

hablara de los compromlsos tomados de lo logrado durante la semana.

’ /"

-
\

\
-



Sesion 6 - Puedo Mejorar
Actividad 1: Soy bueno/ay puedo mejorar

Introduccién

Para conocernos es fundamental saber cuales son nuestras habilidades, pero
también es importante conocer los aspectos que tenemos por mejorar, para ir
trabajandolos poco a poco.

Objetivos

- Conocer las habilidades personales.

- Conocer las cosas que tenemos por mejorar.

- Estimular el deseo de mejora.

Metodologia

Dividiremos la clase en grupos. Cada persona del grupo comentara al resto en qué
es bueno/a o héabil. A continuacion, elegiran una de las caracteristicas que mejor
los y las define o que mas les gusta de cada persona del grupo y lo dibujaran en
un poster. En el poster apareceran las imagenes de cada persona del grupo.
Después haran lo mismo, pero con las cosas que tienen por mejorar. Tras debatirlo
en grupo, cada uno/a elegira qué es lo que tiene por mejorar y haran un “contrato”,
comprometiéndose a mejorarlo.

Recursos

- Folios o cartulinas para hacer el poster.

- Pinturas o rotuladores.

- Fichas para hacer los contratos.

Orientaciones

Es aconsejable preguntarles como pueden trabajar los aspectos que han decidido
mejorar en los contratos y para que sepan peor dénde empezar, recibiran las
propuestas de sus comparfieros y companeras. En la siguiente sesion se les
preguntara si han avanzado algo, las dificultades que han encontrado, cuanto les
gueda para conseguir lo que quieren, etc:

Duracion de sesion
60 minutos.



Sesion 7 - ¢Cémo me ven las demas personas?
Actividad 1. ¢ Como soy para ti?

Introduccién

Es imprescindible para nuestro autoconocimiento la opinién del resto. Tenemos
gue saber cOmo nos vemas, pero también qué transmitimos. ¢ Tiene algo que ver
lo que enviamos hacia el exterior con nuestra propia opiniébn sobre nosotros/as
mismos/as?

Objetivos

- Conocer la opinibn que las demas personas tienen de nosotros/as
mismos/as.

- Darnos cuenta de las caracteristicas que nos diferencian de las demas
personas.

- Darnos cuenta de las caracteristicas (fisicas y/o psiquicas) positivas de las
demas personas.

Metodologia

Daremos a cada alumno y alumna el nombre de otro/a compafero/a, dandoles un
tiempo para que piensen acerca de las caracteristicas (fisica, personalidad,
habilidades, gustos...) de esa persona.

Después, repartiremos folios entre el alumnado y cada cual debera dibujar a la
persona que le ha tocado, con la mayor precision posible. Decoraran el dibujo
valiéndose de las otras caracteristicas pensadas anteriormente. Ej: Si una persona
es buena jugando al fatbol, pintara un balén a su lado; si es muy alegre le pintara
saltando o con una sonrisa, etc.

Cuando cada cual reciba su dibujo seria bueno hacer las siguientes reflexiones:
¢,Qué he Sentido al ver mi dibujo?, ¢Me ha Sorprendido algo?, ¢He tenido algun
problema al dibujar a mi companero/a?...

Recursos

- Folios

- Lapices
- Pinturas

Orientaciones

Mientras se toman tiempo para analizar las caracteristicas del resto, les
dirigiremos dandoles muchos ejemplos, ya que aun no se dan cuenta de las
caracteristicas del resto.



Actividad 2: El juego de la pelota

Introduccién

Al crear la imagen que tenemos sobre nosotros/as mismos/as, es imprescindible
tener en cuenta la imagen que el resto tienen de nosotros/as (o o que nosotros y
nosotras

creemos que el resto piensan de nosotros/as). Con este juego conoceremos lo que
el resto piensa sobre nosotros/as. Nos da la oportunidad de reflexionar: ¢ Me han
dicho lo que yo esperaba o pensaba? ¢Me ha Sorprendido lo que he oido?
Aprenderemos también a ver las partes positivas del resto y a verbalizarlas.

Objetivos

- Conocer la opinidon que el resto tiene de nosotros/as mismos/as.

- Darnos cuentade las caracteristicas que nos diferencian del resto.

- Parnos cuenta de las caracteristicas (fisicas y/o psiquicas) positivas del
resto.

- Saber expresar las caracteristicas positivas del resto.

Metodologia

Todos los alumnos y alumnas:se-pondran en circulo. Una de'las personas tendra
una pelota y se la pasara-a_otra persona compafiera, pero antes le dird una
caracteristica positiva. Quien la.reciba se la pasara a otra persona diciéndole otra
caracteristica positiva (otra ‘opcion-es que quien la recibe diga algo positivo de
guien se la pasa). El juego termina cuando todos y todas hayan dicho algo positivo
de alguien.

Después, agruparemos a los alumnos 'y alumnas en grupos pequefios (3-4
alumnos/as) o en un grupo grande y.cada.cual debera decir “me han dicho que
say...” y lo que le ha parecido (por queé cree que le han dicho eso, si era lo que se
esperaba, qué le gustaria oir, si le ha gustado oirlo...).

Recursos
- Un aula que permita que la clase se ponga en circulo
- Una pelota blanda

Orientaciones

Dejaremos claro desde el principio. que.solo pueden decirse caracteristicas
positivas. Para asegurarnos de que lo han entendido les daremos unos ejemplos
de frases que se pueden aceptar y de las que no se aceptan.

Aclararemos también que la pelota _se. pasara a alguien que aun no la haya
recibido, para evitar que unas _personas la reciban muchas veces y que otras
personas:se sientan excluidas.

Duracion de sesion: 60 minutos.



REGULACION EMOCIONAL - MANEJO MIS EMOCIONES

Sesidn 8 - Las emociones son poderosas
Actividad 1: Intensidades

Introduccion

Las emociones pueden tener intensidades distintas y diferenciarlas es importante.
Tenemos que aprender a identificar las intensidades de las emociones que
sentimos para ser conscientes de ellas y ampliar nuestro diccionario emocional.
Objetivos

- Aprender que las emociones tienen intensidades distintas.

- Dar nombre a las emociones que sentimos.

Metodologia

El profesor o profesora les ensefiara témperas de colores al alumnado, y les pedira
gue relacionencada color con una emocion. Las emociones de las que se puede
hacer uso soni miedo, enfado, alegria, tristeza y nerviosismo. Sera el profesor o
profesora quien decida si empleara mas una emocion u otra. Si se utilizan las
emociones dichas,

necesitaremos 5 colores. Después les explicaremos las diferentes intensidades de
estas emociones:

Miedo/ Temor Enfado/ Ira Alegria/ Furor

Tristeza/ Desesperanza Nerviosismo/ Inquietud...

Les preguntaremos qué emociones son mas intensas: ¢Cual es mas intenso, el
miedo o el temor? Después, cogeremos dos tarjetas y un bote de témpera.
Emplearemos esa

témpera para pintar una de las tarjetas, sin hacer ninguna mezcla en el color.
Cogeremos la segunda tarjeta y la pintaremos mezclando la témpera con agua.
Por tanto, el color

de una de las tarjetas sera mas intense: Preguntaremos a los alumnos y alumnas
con qué pareja de emociones juntaremos ese calor.-Después, les preguntaremos
con cual de las emociones de esa pareja-juntarian ese tono, ésta vez dependiendo
de la intensidad. Continuaremos hasta juntar todas las emociones con todas las
tarjetas.

El ejercicio se puede hacer.en pequefios grupos, dando un color a cada grupo, o
lo pueden hacer todos,juntos y juntas, si les guia el profesor/a.

Al terminarcelejercicio, podemos usar las tarjetas para decorar el aula, formando
un mural.

Recursos

- Témperas

- Agua

- El dado de las emoeiones (en lugar de numeros aparecen el nombre de



distintas emociones)
- Aula de manualidades

Orientaciones

Los alumnos y alumnas decidiran qué emocion asociaran a cada color. Si el grupo
es grande conviene trabajar en grupos pequefios; si el grupo es pequeiio,
trabajaran todos juntos y juntas alrededor de una mesa.

Actividad 2: Mi objeto preciado

Introduccién

Cuando nos limitan un sentido, no sabemos como respondera nuestro cerebro. Es
bueno practicar con estas situaciones, para saber si podremos controlar nuestra
mente y para conocer nuestros limites.

Saber en qué situaciones nos ponemos nerviosos/as, si mantenemos la calma o
no en situaciones dificiles, y como reacciona el resto en esas situaciones nos
ayuda a dirigir nuestras respuestas.

Objetivos

- Identificar distintas emociones.

- Analizar las propias emociones.

- Saber afrontar situaciones dificiles.

Metodologia

Unos dias antes de hacer el ejercicio, pediremos a los alumnos y alumnas que
traigan de casa un objeto. Este objeto tiene que ser especial, sobre todo al tocar
o al oler (no pueden traerse animales). Les diremos también que traigan una cinta
para taparse lo ojos.

Primera parte: :

Dividiremos a los alumnos y alumnas en dos grupos; grupo A sentado, y grupo B
de pie.

El grupo A se sentara en el suelo, muy separados/as entre 2ellos/as. Les
pondremos una cinta en los ojos y les pediremos silencio. R AN

Cada miembro del grupo B cogerd su objeto y se acercaran quienes e§tan
sentados/as para poner su objeto en las manos de la otra persena. g

Quien tenga los ojos cerrados tendra que adivinar lo que esy y-una vez admnhdo
cogera el objeto de otra persona compafiera para adl)flnar qué es: (aS| hasta gue
todos y todas del grupo A adivinen los objetos de los y Ia,s del grupoB). Tras tocar
todos los objetos y tratar de adivinar qué son, les pediremos que guar@ﬁsnenmo
y que se vayan quitando la cinta de los ojos.

Después, se intercambiaran los papeles: el grupo B se sentd%’y/el grupo A sera
el que ofrezca sus objetos.

Segunda parte:

Todos y todas se sentaran haciendo un circulo en el suelo y comentarando que

\



han ido sintiendo a medida que transcurria el ejercicio. Podemos hacer las
siguientes preguntas para dirigir la conversacion:

- ¢, Qué sentias cuando tenias los ojos cerrados y no se te acercaba nadie?

- ¢, Qué has sentido cuando te han puesto el objeto en las manos?

- ¢ Y cuando alguien te ha tirado el objeto bruscamente?

- ¢,Cual te ha gustado mas?

- ¢,COmo te has sentido cuando alguien se ha puesto a chillar o a gritar y ta
tenias los ojos cerrados?

- ¢, Te ha costado mantener la calma?

- ¢En qué momento has sentido miedo?, ¢nerviosismo?, ¢ preocupacion?,
¢verguenza?

- ¢, Has sentido en algin momento que Solamente tu estabas sentado/a en el
suelo y con los ojos cerrados?

- ¢, Qué has sentido al poner a alguien tu objeto en las manos?

- ¢, Has querido tranquilizar a alguien?

Recursos
-Cintas para taparse los ojos
-Obijetos traidos de casa

Orientaciones

Es importante mantener el silencio mientras se realiza el ejercicio; ayuda a

aumentar la duda entre quienes estan esperando y cada cual se da cuenta mas

facilmente de lo que siente.

Si alguien no sabe qué traer, éstas son algunas propuestas: una pluma, paja, una

esponja, crema, la cabeza de una fregona,_ @:Eep\
: RPN

Duracion de sesiéon: 60 mir

»
‘ »
. - . "
e 4 -r
: ‘. - ‘)
\. . .
- " J
N D
J T ‘““ . e,
] _
! = | N "
‘ »



Sesién 9 - Las emociones nos.ayudan o nos dafian
Actividad 1: Circulo
Introduccion

El objetivo. de la regulacion de las emociones es que las emociones nos ayuden a
conseguir nuestro bienestar. Tendremos que saber como hacer frente a las
consecuencias malas o dafinas de las emociones para sacarles provecho. Para
ello, tendremos que saber cuales son las.emociones que nos dafian y las que nos
hacen bien.

Objetivos

- Identificar diferentes emociones.

- Conocer cuales son las emociones que nos pueden dafar.

- Conocer cuales son las-emoeciones que nos ayudan.

- Analizar los aspectos positivos y negatives de las emociones.

Metodologia

El facilitador pegara en la pizarra unas tarjetas en las que los alumnos y alumnas
hayan escrito emociones distintas: amor, verguenza, envidia, etc. (las.emociones
trabajadas hasta ahora).

Dibujaremos dos circulos.en las esquinas de la pizarra (“nos pueden ayudar” y
“nos pueden perjudicar’). Los alumnos y las alumnas, individualmente, deberan
pegar las tarjetas en el circulo correspondiente. Una vez colocadas, debatiremos
si estamos de acuerdo o no.

El profesor o profesora puede participar para ayudar si los'alumnos y alumnas
dudan en qué circulo debe ir cada emocién.’ Este ejercicio se puede realizar
también en pequefos grupos. Entre todos y todas, pueden-ir:decidiendoe donde
poner cada tarjeta y por que.

Recursos

- Tarjetas de emociones

- Pizarray tiza

- “Chicle” para pegar las tarjetas a la pizarra

Orientaciones

Es importante dejar claro que no es malo sentirlas-emociones que estan en el
circulo “nos pueden dafar’; se trata de emociones que todos y todas sentimos y
debemos sentir. Por tanto, es muy importante sacar el lado positivo de esas
emociones “dafinas” (por ejemplo: la-tristeza puede aumentar nuestra inspiracion
y nuestra creatividad; por tanto, puede servirnos para escribir un poema, para
dibujar, para crear algo... lo que nos ayudara a superar.esa tristeza).

Duracion de sesion: 60 minutos



Sesidn 10 - Las emociones nos ayudan o nos dafian
Actividad 1: Representando

Introduccién

A veces no sabemos como dirigir una emocion que nos dafa. Por ejemplo: cuando
estamos enfadados/as, tristes 0 sentimos verguenza, hacemos algo para que se
nos pase. Muchas veces, la respuesta que le damos a esas emociones no es la
mas adecuada. Por eso, es importante saber qué respuesta darles a esas
emociones y qué hacer para que esas emociones no nos destruyan.

Objetivos

- Desarrollar estrategias positivas ante diferentes emociones.
- Afrontar situaciones dificiles.

- Aceptar que cada uno/a tiene sus estrategias.

- Analizar las propias emociones.

Metodologia

El profesor o profesora empezaré el ejercicio con una pregunta, por ejemplo: ¢ Queé
haces cuando estas enfadado/a? ¢Qué haces para que se te pase?

Un alumno o alumna le dara una respuesta explicAndole una situacion
determinada y un grupo de alumnos o alumnas representara esta situacion. Entre
todos y todas se decidira si la respuesta dada por el alumno o alumna es adecuada
0 Nno, si le ayuda a que se le pase el enfado o si aumenta el enfado, etc.

Si deciden que no es adecuada, acordaran una nueva respuesta y la volveran a
representar. Haremos lo mismo utilizando emociones diferentes (enfado,
inquietud, envidia, vergiuenza). El grupo decidira la emocién que va a representar.

Recursos
Espacio para hacer las representaciones.

Orientaciones

Es aconsejable tomar por buenas todas las respuestas que proponen los alumnos
y alumnas. Se daran cuenta de que unas respuestas son mas apropiadas que
otras. Asimismo, seria conveniente enriquecer el debate con las aportaciones del
profesor o profesora.

Duracion de sesion: 60 minutos



Sesién 11 - ;Qué puedo hacer para que las emociones me ayuden?
Actividad 1: ;,Como actuaria ante determinadas situaciones?
Introduccion

Muchas veces creemos que soOlo hay una Unica reaccion posible ante una
situacion, que muchas reacciones son automaticas y que nosotros y nosotras no
podemos hacer nada para cambiarlas, controlarlas o mejorarlas. Creemos que
decir yo soy asi justifica nuestro comportamiento.

Con este ejercicio pretendemos conseguir lo contrario, es decir, aclarar que esos
comportamientos se pueden trabajar y cambiar, aprender que pueden ser utiles
en nuestra vida y que podemos incorporarlos a nuestro dia a dia.

Objetivos

- En una situacion tranquila y neutral, visualizar las respuestas que . damos en
determinadas situaciones.

- Analizar si son adecuadas esas respuestas que damos.

. Darnos cuenta de que ante una Situacion hay distintas reacciones posibles.
- Pensar reacciones mas.adecuadas.

- Ser capaces de recurrir a esas reacciones previamente ensayadas y
trabajadas.

Metodologia

Repartiremos entre el alumnado unas hojas en las que se exponen las siguientes
frases inacabadas:

¢, Qué-puedo hacer para que las emociones me ayuden?

- Los alumnos y las alumnas rellenarédn esa hoja individualmente. Luego, se
juntaran en grupos de tres o cuatro y comentaran lo que han puesto y por que.

- Una vez acabado, se pondran de acuerdo en cual seria la respuesta mas
adecuada, y por qué, para llevarla a cabo la proxima vez que se den esas
situaciones.

- Después'comentaran entre todos y.todas si estan de acuerdo o no, si les ha
parecido facil o dificil. entender el porqué de esos comportamientos, si les ha
parecido dificil o no encentrar la respuesta mas adecuada, etc.

Recursos

- Hoja y lapices.

Orientaciones

Les comentaremos que al hacer el trabajo individual escriban lo primero que les
venga a la mente, que no piensen mucho. El objetivo es saber cuales son sus
reacciones reales y no las mas,adecuadas.

A la hora de trabajar en grupos ‘pequefios; no habra tiempo-para analizarlo todo,
por lo que la persona tutora dividira las situacienes entre los distintos grupos.

Duracion de sesion: 60 minutos



Sesién 12 - ;Qué puedo hacer para que las emociones me ayuden?
Actividad 1: El ejercicio del “bombo”’
Introduccion

A veces creemos que no hay forma de controlar las respuestas o los
comportamientos que provocan las emociones, creemos que no esta en nuestras
manos. Con este ejercicio les queremos ensefar que siempre tenemos algo que
hacer. A un estimulo concreto no siempre le acompafia una respuesta
determinada; es muy. importante saber como interpretarla e identificar qué
respuesta elige cada uno/a.

Objetivos
- Controlar. muchas de las reacciones que tomamos instintivamente o
automaticamente.
- Darnos cuenta de la capacidad de controlar estas reacciones.
- Aprender técnicas para controlar la reaccion de las emociones cuando
estamos enfadados o enfadadas, tenemos miedo, estamos nerviosos o nerviosas,
etc.
Metodologia
Tomando cualquier excusa, le daremos a cada alumno/a un dibujo para pintar.
Cuando estén trabajando, el profesor o profesora le dard al bombo con mucha
fuerza. Seguramente, todos.y.todas se asustaran y el ritmo de trabajo se parara.
El profesor o profesora-pedir4 entonces a cada alumno/a que explique qué ha
sentido, qué ha pensado, qué reacciones-ha-tenido, etc.
En otro momento hara lo mismo, pero una vez realizado un ejercicio de relajacion
con ellos y ellas.
Se volvera a repetir el ejercicio, esta vez cuando los alumnos y alumnas se lo
esperen, y se comentara qué reacciones han tenido, para que vean cémo ante el
mismo estimulo han tenido reacciones distintas.

- ¢ Qué puedo hacer para que las emociones me ayuden?

Recursos
Cualquier objeto con el que se pueda hacer mucho ruido.

Orientaciones

Ante el susto se daran tres tipos de respuesta:

- Comportamental: levantarse de la silla, mover los ojos hacia el lado donde
ha surgido el ruido...

- Psicofisiologica: palidez de cara, enrojecer, sudar...

- Cognitiva: pensamientos que surgen al oir el ruidoz..

El facilitader guiara al alumnado para que identifigue qué tipo de respuestas han
tenido a través de preguntas.



Sesién 13 - Aprendo aregularme
Actividad 1: Dirijo mi enfado
Introduccion

Todos y todas tenemos nuestras estrategias para dirigir' las emociones, pero no
siempre conseguimos el objetivo y perdemos mucha energia en el intento.
Conocer las estrategias. que otras personas utilizan' es muy. importante para
cambiar y mejorar nuestras estrategias 0 para tener mas opciones. Es importante
saber qué respuestas nos pueden ayudar ante cada una de las emaociones que
sentimos.

Objetivos

- Saber afrontar situaciones dificiles.

- Aprender que cada uno/a tiene sus estrategias.

- Familiarizarse con las emociones y regularlas.

- Conocer y utilizar diversas estrategias para regular las emociones.

Metodologia

Los alumnos y alumnas se tumbaran en el suelo haciendo un circulo. El facilitador
elegira una emacion (por ejemplo, el enfado). Los alumnos y alumnas ya saben
diferenciar esta emocion por lo que se ha ido trabajando hasta el momento, pero
si no fuera asi, el facilitador debera explicar cuales son las caracteristicas de esa
emocion, qué sentimos cuando tenemos esa emaocion, cuando lo sentimos, etc.
Les preguntaremos ¢Qué hacen cuando estan enfadados/as?, ¢ Qué hacen para
gue se pase?, etc. ‘
Escribiremos todas las pg;.p e los alumnos y . alumnas en- la pizarra.
Explicaremos que tod 'S Uestas son reacciones' posibles. ante esa
emocion, pero que no todas so iorables, por lo que se analizaran todas las
opciones y se elegiran las' mas adecuad
escribiran en un poster. En ese St¢ . }‘I iIremos: ¢Queé puedo hacer cuando
estoy enfadado/a?, y des
Cada alumnoy alumna ‘verﬂ a Su smo y en una ficha dibujaréa dos opuones que
haya elegido de todas las'escritas en el poster.

Por tanto, cuando sienta enfado/a de nuevo, tendra una respuesta elegida de
antemanao. -

o

Recursos

- Pizarra y tiza

- Una hoja DIN A3 para hacer el poster
- Ficha para el “enfado” |
- Pinturas =1



Orientaciones

Tiene que quedar claro que todas las respuestas de los alumnos y alumnas estan
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Sesién 14 - Aprendo a relajarme
Actividad 1: Soy un/a muieco/a

Introduccioén

Alternando tension y relajacion vamos relajando las distintas partes de nuestro
cuerpo. Las partes que teniamos tensas las tensamos aln mas para después
conseguir la relajacion absoluta. Las practicas de relajacion ayudan a los alumnos
y alumnas en el control de los impulsos, asi como a facilitar la concentracion.

Objetivos
Experimentar y valorar la relajacion.

Metodologia

Los alumnos y alumnas se pondran de pie y formaran un circulo. El profesor o
profesora les explicara el por qué del ejercicio que van a realizar y para qué les va
a ser valioso.

Les pedira que poco a poco vayan tensando todas las partes de su cuerpo, como
si fueran munfecos. El profesor o profesora intentara mover los brazos y piernas
de cada alumno y alumna y éstos tendran que permanecer inmoviles.

Una vez que hayan tensado su cuerpo les pedirA que poco a poco vayan
destensandose, que vayan relajando cada parte del cuerpo. Les dird que ahora se
han convertido en mufiecos de trapo. Por tanto el cuerpo no tiene que tener
ninguna tension. El profesor o profesora comprobara de manera individual que han
realizado el ejercicio correctamente.

Pueden realizar el ejercicio nuevamente para que vayan interiorizando la técnica,
pero esta vez lo pueden hacer de dos en dos; uno realiza el ejercicio de relajacion
mientras el otro u otra se asegura de que lo hace correctamente.

Recursos
Un aula adecuada para realizar el ejercicio de relajacion.

Orientaciones

Este ejercicio lo pueden realizar sentados/as: es mas adecuado para los alumnos
y alumnas mas nerviosos/as, ya que lo pueden realizar en cualquier momento sin
gue nadie se entere. Es interesante comentarselo para que vean su utilidad.



Actividad 2: Mi respiracion
Introduccién

El control de la respiracion es un elemento fundamental en la relajacién. Mediante
esta técnica facilitamos la oxigenacion y el ritmo del corazon. Por tanto, practicar
la respiracion adecuada habitualmente nos ayuda a relajar tensiones.

Objetivos
- Desarrollar el control de la respiracion.
- Experimentar y trabajar la-relajacion.

Metodologia

Los alumnos y alumnas tomaran una paostura trangquila y comoda. Pueden estar
sentados/ as en sus sillas, sentados/as en el suelo o tumbados/as, segun el
tamanfo del aula. El silencio es fundamental en la realizacion del ejercicio.

El profesor o profesora les pedird que se'den cuenta de su respiracion: Darse
cuenta de como entra el aire en su interior y eomo Sale.

Poco a poco les pedird que introduzcan el aire por su nariz y tranquilamente lo
expulsen por la boca. Una vez conseguido esto el.profesor o profesora comenzara
a contar para darle un ritmo adecuado a este proceso.

Los alumnos y.alumnas tomaranaire mientras'el profesor o profesora cuenta “uno,
dos, tres”.,Luego mantendran la respiracion mientras el profesor o profesora
cuenta hasta cuatro. Y [finalmente expulsaran.'el,aire mientras el profesor o
profesora cuenta hasta tres.

Es conveniente repetir el proceso unas cuantas veces durante unos cinco minutos.

Recursos
Un aula adecuada para realizar el ejercicio de relajacion.

Orientaciones
Es conveniente practicar esta técnica cada vez que estén nerviosos/as. De esta
manera, la utilizaran por si solos/as cada vez que lo necesiten.

Duracion de sesion: 60 minutos.



AUTONOMIA EMOCIONAL - ME GUSTA COMO SOY

Sesion 15 - Soy optimista
Actividad 1: Puzzle

Introduccién

Para vivir la vida positivamente es importante saber cuales son las cosas que nos
gustan, que nos producen placer. ¢Qué nos produce emociones agradables? No
es necesario buscar cosas del otro mundo, lo importante es darnos cuenta de las
pequefas cosas agradables que tenemos en el dia a dia. Conociéndolas seremos
mas conscientes de las sensaciones agradables que nos producen y nos ayudaran
a tener una vision mas positiva. Ensefiar a los nifios y nifias a ser mas optimistas
es transmitirles un recurso mas para afrontar la vida.

Objetivos
- Desarrollar una vision positiva.
- Aprender a vivir satisfactoriamente.

Metodologia
El profesor o profesora pedira a los alumnos y alumnas que hagan una lista sobre
las cosas que les hacen sentir bien en el dia a dia. Es recomendable que el
profesor o profesora les ofrezca unos ejemplos: disfrutar del tiempo
madres y a los padres, jugar al fatbol, darse un bafio, etc.
Comentaran en grupos pequefos las opciones que han e

&‘que se especifican las fichas)/|
escribiran Al otro lado, cada cual dibuje

positiva)

que*terﬁga/el molde de un puzzle d dug A4
o ) (e
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: éﬁﬁtacmnesf { ,
inal-del ejerci’o erla bueno hacer una reflexion. Los alumnos y al




Sesion 16 — Soy optimista
Actividad 1. El dia ideal

Introduccion
Para vivir la vida positivamente es importante saber cuales son las cosas que nos
hacen sentir bien para poder disfrutarlas.

Objetivos
- Tomar conciencia de las cosas que nos hacen sentir bien.
- Aprender a vivir con satisfaccion.

Metodologia

En este ejercicio los alumnos y alumnas-trabajaran ‘individualmente. Les
entregaremos la ficha “Mi dia ideal” y haran una.redaccion. Describiran como seria
su dia ideal, que harian por la mafana, al medio dia, a la noche, y cual seria el
mejor momento de ese dia, asi como con quién realizarian esas acciones para
disfrutarlas mas.

Cuando hayan terminado pueden hacer un dibujo para ilustrar lo escrito.
Después leeran las redacciones delante de sus comparieros y compareras. Esto
también puede hacerse en grupos pequefios, dependiendo del grupo o del
profesor o profesora. Comentaremos las semejanzas.

Recursos

- Ficha “Mi dia ideal”
- Lapiz

- Pinturas

Orientaciones

Aclararemos a los alumnos y alumnas, antes de escribir la redaccion, que el dia
ideal no es aquél que no hayan vivido 0 que nunca vayan a vivir. Hay.cosas que
hacemos normalmente, que nos hacen sentir bien y que nos pueden proporcionar
un dia ideal. Un dia ideal seria aquél que podemos conseguir.

Los alumnos y alumnas tendran la opcion de no leer la redacciéon en voz alta; es
legitimo que algun alumno o alumna no quiera compartirla con las demas personas
y es una decision completamente respetable. En cualquier caso, la mayoria de
alumnos y alumnas de esta edad suelen querer compartir este tipo de trabajos con
el resto.

Duracion de sesion: 60 minutos



Sesién 17 — Soy optimista
Actividad 1: Gracias a eso

Introduccion

Las personas optimistas son aquellas que ven el lado positivo de las cosas, en
lugar de fijarse en las dificultades. De esta forma hacen frente a las dificultades
gue se les presentan. La mayoria de las cosas que nos pasan en la vida tienen su
lado bueno y su lado malo; por tanto, es muy valioso saber darles la vuelta a los
momentos dificiles que pasamos, es decir, verlos de forma optimista. Es posible
desarrollar esta capacidad.

Objetivos
- Desarrollar la capacidad de superar las dificultades.
- Convertir los pensamientos negativos en positivos.

Metodologia ,
El facilitador tendra una caja en la que

noticias.
Ejemplos:
- Manana tenemos una excursion a la television

que va a llover.

5y alumnas
nte... al
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Sesion 18 - Confio en mi
Actividad 1 - El dulce circulo

Introduccién

Cada nifio y nifia es Unico/a. Irrepetible. Se le debe respeto y estima. El nifio o nifia
gue es respetado aprende a respetar al resto. El nifio o nifla que es amado/a
aprende a amar al resto.

Decirles que les tenemos en cuenta, que nos importan, hace que aumente su
autoestima. Cuando el nifio o nifia siente que se le tiene en cuenta se relaja.

Objetivos

- Aceptarse y amarse.

- Sentirse parte de un grupo.
- Amar y aceptar al resto.

Metodologia

Los alumnos y las alumnas se sentaran en circulo. El profesor o profesora elegira
al azar un alumno o alumna, y éste o ésta se sentara en la mitad del circulo. Los
alumnos y las alumnas que forman el circulo empezaran a decir, poco a poco, las
cosas que les gustan de él o ella: Siempre estas dispuesto/a a ayudar, me gusta
tu sonrisa, tienes una letra muy bonita, etc. Es importante también para los nifios
y nifias que el profesor o profesora haga sus aportaciones. Cuando el profesor o
profesora termine (aunque no tiene por qué ser la ultima persona) aplaudiremos al
alumno o alumna y otra persona se sentara en la mitad del circulo.

Recursos
Un sitio comodo para sentarse en el suelo.

Orientaciones

Es recomendable hacer este ejercicio de vez en cuando. Cada vez puede hacerse
con dos o tres alumnos/as, ya que si se hace con todos y todas puede resultar
aburrido.

También podemos decirles unos dias antes qué alumnos y alumnas van a estar
sentados/as en la mitad, para que tengan tiempo para pensar y asi enriquecer el
ejercicio.

Los alumnos y alumnas pueden tener un cuaderno con el nombre de todos y todas
sus compairieras para escribir lo que les agrada, de esta manera, el dia que hagan
el ejercicio tendran varias ideas pensadas.



Actividad 2 - jY qué!

Introduccién

Los pensamientos negativos crean falta de confianza y pueden llevarnos a
sentirnos victimas de la situacion. Esto puede influir en el rendimiento fisico e
intelectual. Cuando nos amamos, nos damos licencia para errar. No tenemos por
gué hacerlo todo bien.

Objetivos

- Aceptarse y amarse.

- Ser flexibles con nosotros/as mismos/as.

- Observar que nuestro objetivo no es ser perfectos/as.

Metodologia

Toda la clase se pondra en pie, haciendo un circulo, e inventaran un “rap”. Para
crearlo, cada alumno/a dir4 algo que le ha salido mal y los demas diran: jY qué!
iY qué!

Por ejemplo:

Uno o una: Me he puesto dos calcetines de distinto color

Todos y todas: jY qué! jY qué!

Uno o una: Hoy a la mafiana Se me ha caido el vaso y se me ha desparramado
toda la leche

Todos y todas: jY qué! jY qué!

El rap lo podemos acompafiar con percusion, palmadas o con lo que a cada cual
se le ocurra.

Una vez terminado es bueno que se sienten y hagan una reflexién: No es malo
cometer errores, pero estos pueden tomarse como Un aspecto a mejorar.

Le preguntaremos a cada una de las personas qué puede hacer para que no
vuelva a cometer el mismo error, y discutirdn las respuestas entre todos y todas.

Recursos e
Un aula para estar,en circulo comodamente.

errores t ) e equwoca

Duracion de- m 60 minutos
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Sesién 19 - Soy capaz
Actividad 1 - Soy capaz de eso, jcémo no voy a serlo!

Introduccién

A veces tenemos que hacer cosas que nos cuestan o que no nos gustan. Lo cierto
es que las hacemos mejor cuando les vemos sentido o cuando creemaos que nos
vendran bien. Pero a veces no es facil encontrar el lado positivo de estos
guehaceres. A través de este ejercicio cada cual se marcara unos objetivos y
precisara lo que va a hacer para conseguirlos. Vamos a utilizar la técnica de “las
autoinstrucciones” para poner en marcha el propio motor. Nos ensefiara que el
logro de los objetivos esta, en gran parte, en nuestra mano.

Objetivos

- Entender que a veces tenemos que hacer cosas que no nos gustan o que
nos cuestan.

- Aprender que cada uno/a tiene que hacer un esfuerzo para lograr sus
objetivos.

- Aprender que el logro de los objetivos esta en gran parte en nuestra mano.
- Conocer y probar la técnica “las autoinstrucciones” para lograr los objetivos
marcados.

Metodologia

Tendremos unas tarjetas plastificadas preparadas y cada una contendra una frase.
Las tarjetas pueden estar repetidas, ya que mas de un alumno o alumna puede
querer la misma.

A un lado de la tarjeta pondremos: No me gusta....... , pero............ 0 me cuesta
mucho....... , pero

En el otro lado pondremos jA partir de hoy voy a ser capaz de... !

Ejemplos:

- Me cuesta mucho preguntar al profesor .0 4profesor: ando no entiendo algo,
pero... a partir de hoy voy a hacer Una/pi ofes
porque jyo soy capaz de hacerlo! = = %
- Muchas veces me cuesta ten i material de la es uela, pero...a

ello! : e e -
- A veces me cuesta hablar bajo; peto. i Joy-aleuidane! tono de
mi voz porque jSoy capaz de ellol® & S | =
Cada cual elegira la tarjeta conda que
tarjeta en su mesa. Lo tendra a |a Q‘

que la lean a menudo, creyéndoselo:.
En la siguiente sesion reflexionaran y .\
resultado eficaz la técnica para conseguir s VO que dlflcultades han tenldo
para conseguirlo, como se han sentido cada
si ha tenido consecuencias positivas...



Recursos
- Tarjetas plastificadas con frases.

Orientaciones

Los alumnos y las alumnas de esta edad necesitan mucha ayuda para hacer este
ejercicio. Por eso tendremos preparadas las frases de antemano, ya que les
resulta dificil pensarlas por ellos/as mismos/as.

El ejercicio puede desarrollarse de otro modo. Tomando como base el primer tema
“¢ Quién soy yo?”, cuyo objetivo, entre otros, era ser consciente de las propias
dificultades, podemos preparar una “autoinstruccion” adecuada para que las
superen.

Actividad 2: Voy a conseguirlo

Introduccién

Es agradable conseguir el objetivp/que te has marcado. Nos motiva a seguir
adelante. Aun asi, es |mportante ~tener cuidado al marcarnos los desafios.
Marcarnos como obijetivo algo gue nunca vamos a conseguir es peligroso, y nos
hace perder una energia que nunca nos sera elta’” )

En cambio, cuando el desafio qué elegimos_ées posible, a"lﬁ‘q\ue\conseguwlo nos
suponga

un gran esfuerzo, nos motiva y se tlm% g(e/somég 3pacs\s de consegquirlo. Nos
fii

da fuerza para enfrentarnos a otro|de

Objetivos Y o Q\x

- Ser conscientes de que paréi/ce?n eguir un objet__p tenemos ue hacer un
esfuerzo. 7

- Darnos cuenta de que el logro de lps
- Ser conscientes de los logros alcanza

stla mano.

Metodologia Wy
Los alumnos y alumnas trabajaran individualmente.
El facilitador dibujara la imagen de n nifio o nlna en\un folio DIN A3 y le dara a

ho esto, los alumnos y
ger el lapiz correctamente,

Una vez terminado todo, colgaran sus i n La!paféﬁ\?'uno al lado de otro
(como una cadena). Todo est@ corresponde a la primera parte de la actividad.
e
i S o
| =




A partir de ahora, cuando cualquier alumno o alumna consiga su desafio escribira
otro desafio en la camiseta del dibujo. Si no queda sitio en la camiseta se le puede
afadir al dibujo una gorra o un globo, o lo que ellos y ellas quieran.

Por tanto, el ejercicio no termina nunca. De vez en cuando, es importante tomarnos
5 minutos para reflexionar sobre los objetivos alcanzados y nombrar los objetivos
gue nos quedan por lograr.

Recursos

- Una hoja DINA 3 con el dibujo del alumno

- Pinturas

- Lapiz

- Celo para pegar los dibujos en la pared

Duracion de sesion: 60 minutos.

|



Sesién 20 - Tengo mi opinién
Actividad 1: Cada persona tiene su opinion

Introduccién

Teniendo en cuenta que cada cual tiene su opinidn, trabajaremos el derecho y la
necesidad de expresar nuestra opinion. En este ejercicio les ensefiaremos a
expresar su opinion de forma adecuada: respetar los turnos, la postura corporal,
el tono de voz, etc.

Objetivos

- Ser conscientes de gque ante la misma situacion podemos tener distintas
opiniones.

- Aprender a dar nuestra opinion de manera adecuada.

- Saber que hay que respetar todas las opiniones.

Metodologia

El profesor o profesora propondra unos ejercicios: por ejemplo, En el cole, todos y
todas debemos vestirnos de la misma forma (puede ser cualquier cosa que tenga
gue ver con su vida)

Haremos grupos de cinco. Una de las personas sera la moderadora y el resto
daran su opinion sobre el tema que se plantee.

Pediremos a cada grupo que elijan el tema, y en ese mismo momento ya estaran
dando su opinién. Si no se les ocurre nada, el profesor o profesora ofrecera alguno
de los temas que tenga pensados previamente. Los temas deben ser facilmente
relacionados con su vida diaria para que puedan debatir.

Les dejaremos 5 minutos como mucho para pensar la opinion que van a defender.
La persona moderadora establecera los turnos de forma individual para que cada
cual de su opinion.

Una vez terminado comentaremos entre todos y toda la actividad: qué han
aprendido, cudles han sido las dificultades, como las han superado, etc.

Recursos
Un aula grande para trabajar en grupos y para que se puedan escuchar
mutuamente

Orientaciones

Se pueden utilizar las tutorias para desarrollar la actividad, pero el objetivo final de
estas actividades es reflejar en el dia a dia y en todos los momentos lo aprendido
en estas sesiones. Es por eso que seria recomendable incluir poco a poco estos
trabajos en el curriculum.

En este caso, es adecuado desarrollar este trabajo, o alguno similar, en algunas
horas de lenguaje.

Duracion de sesion: 60 minutos



Sesion 21 - Yo decido
Actividad 1: Puedo decir que no

Introduccién

Todos y todas tenemos derecho a dar nuestra opinion y a tomar decisiones.
Tenemos costumbre de defender al resto. A veces nuestra respuesta depende del
resto, sobre todo cuando nos proponen algo. A los nifios y nifias también les pasa
lo mismo, en muchas situaciones les resulta dificil decir que no por miedo a sus
consecuencias.

Objetivos
- Aprender a decir que no.
- Conocer el lado positivo del no.

Metodologia =
Dividiremos a los alumnos y alumnas en grupos pequeios (3 o0 4 miembros). A
cada grupo le tocara representar una situacion

Ejemplo:

- Un amigo/a menosprecia a otro/a delante de ti y te pide que hagas lo mismo,
pero a ti no te parece bien. Quieres mucho a los/as dos-amigos/as...

- Un profesor/a te pide que cantes una cancion delante de todos/as. Pero ese
dia no te sientes bien.

- Un amigo/a Se acerca a tu grupo de amigos/as con unos cigarros. se les
ofrece para probar y todos dicen que si..Tu no lo quieres probar, pero no quieres
decir que no delante de todos/as: ™

- Estas en clase y quien esta a tu lado no se calla. Todo el rato esta
hablandote y haciendo tonterias. Te hace gracia, pero sabes que lo que esta
diciendo el profesor/a es muy importante y tienes interés...

De esta forma les . daremos a los alumnos y alumnas distintas ideas y ellos y ellas
las escenificaran en un pequefio teatro.

Una vez preparado el teatro lo escenificaran y el resto dara su opinién sobre lo
gue esta viendo: 'si estan de acuerdo, gué es'le.que harian ellos y.ellas, si les ha
pasado alguna vez, qué hicieron, ete.

Recursos = % .
Un aula grandé paraspreparar las-representaciones.

Orientaciones

Es muy importante dejar claro la importancia de decir Ao, siempre que lo digamos
adecuadamente y sin dafiar a nadie.

Les ensefiaremos también que tenemos que acostumbrarnos a recibir un no por
respuesta, yaque es posible que podamos recibirlo cuando propongamos algo.



Yo decido
Actividad 2: ¢Alli o aqui?

Introduccion

Todos y todas tenemos gustos y vivencias diferentes y eso puede influir en nuestra
toma de decisiones. El objetivo de la siguiente actividad es aprender que ante una
accion hay diferentes opiniones.

Objetivos

- Probar a tomar decisiones.

- Aprender que todos y todas no tomamos la misma decision ante la misma
situacion.

Metodologia

Los alumnos y alumnas se pondran de pie y el profesor/a les presentara una
actividad. Se nombraran diversas actividades y a quienes les guste se moveran a
la derecha, y a qwenes no les guste a la izquierda. Se debe hacer muy rapido, sin
prestar atencion.a e ﬂ hacen el resto
4 ﬁ S ibuiz
cama, etc. = 8 ‘#i X R ¥ S Y

Después sép ,“ 2ihacer la‘actividad mas compleja z de decir el nombre de
una actividad pd S una sﬁuaq_on ‘Qmen f de acuerdo con lo que
se plantedtiran a I&derecha, erd
Situaciones p03|bles i -~
- El profesor/a le pide a Maddi gue este en Sll '
da la vuelta Maddile hace gestos para que elresto
- Ifiigo le propone a un chico, al que ve a{parta \
con ellos a fu\bol : '
Para terminar ‘el ejercwlo Se sentaran todas:y todas en el suelo y haran una
reflexion: si ha t&yﬁ’dadu.dai si en algun ento se han sorprendido CO[] la
decision de algan,‘etc. ' y Bt 3 b
Recursos ) q(g 2

Un aula comoda para que el alumnado se pueda mover. R,
\" \,

Orientaciones M e {

Los alumnos y alumnas se tienen que comprometeLa n@,d,e.j.arse llevar por las
decisiones del re?led' ?en que actuar de acuerdo con lo que'ellos y ellas piensen.
Por otra parte, a la hora de seleccionar las situaciones, seria conveniente utilizar
aguellas que han sucedido en el aula, pero siempre trataremos de no utilizar los
nombres propios de los y las protagonistas. ¥

impiar los platos, hacer la

4

)2Crando el profesor/a Se

u? conoce poco, jugar



Actividad 3: ¢Qué digo?

Introduccién

En la vida diaria tenemos que tomar decisiones en cada momento. A veces las
tomamos facilmente, y otras en cambio, dejamos que sea otra persona quien las
tome por nosotros/as.

Todas las decisiones tienen alguna consecuencia. Por tanto, cuando tomamos
decisiones debemos ser conscientes de ellas y aceptar las consecuencias que
tengan.

Objetivos

- Ensefiar a tomar decisjones.

- Darse cuenta de que las decisiones tienen consecuencias.

Metodologia

Los alumnos y alumnas se sentaran formando un girculo. A cada una de las
personas le daremos una tarjeta roja y otra verde. Después cerraran los ojos. El
profesor o profesora planteara una situacion y quienes estén 'de acuerdo
levantaran la tarjeta verde; quienes estén en desacuerdo levantaranrla roja. Una
vez que hayan tomado la decision-abriran;los ojos y veran las respuestas de sus
comparieros y compafieras.

Ejemplos:

- En las. ultimas dos semanas, Ainhoa ha olvidadoe en clatresocasiones hacer
los deberes de-matématicas. El profesor se ha enfadade y le ha castigado.

- Maite ha decidido hacer su cama a diario, porque piensa que hay que
repartir entre todos las tareas de casa.

- Mikel ha empujado a Luken cuando hacian cola. Cuando han llegado a
clase, Luken le ha dicho que no le ha gustado y.lé ha pedido que no vuelva a
hacer.

Después reflexionaremos sobre lo ocurrido y comentaranysi les ha sorprendido
alguna respu€sta o si han tenido dudas.

Recursos
Tarjetas rojas y verdes.

Orientaciones

También podemos repetir el juego con nuevas situaciones y los ojos abiertos para
gue vean las respuestas del resto/ De esta manera, se daran cuenta de si han
tomado la misma decision en cada situacion.

Duracion de sesion: 60 minutos



HABILIDADES SOCIALES - SOY BUEN/A AMIGOI/A

Sesién 22 - Te escucho
Actividad 1. Enviando mensajes

Introduccién

Para tener una comunicacion sanay rica es imprescindible saber escuchar, prestar
atencion a lo que nos dice el resto. Se trata de la escucha activa, en la que las
emociones también ocupan lugar. En este ejercicio deberemos poner atencion y
escuchar al resto.

Objetivos

- Comprender lo que nos quieren decir.

- Desarrollar la actitud de escucha.

Metodologia
Los alumnos y las alumnas—se sentaran en el suelo haciendo un circulo.
Comentaremos la importancia/de ‘estar en silencio, ya que el silencio nos facilitara

\ realizar este ejercicio.

El profesor o profesora mandard-un, mensaje al alumno o alumna que esté a su
lado (Por ejemplo: C|erra la puerta.de clase), y éste al que esté a su lado, hasta
llegar al ultimo. =7 4

“ka ultima persona comentara cual 'ha sido el mensaje que ha recibido. Si el

mensaje le_ha llegado bien el grupo censigue hacer bien el ejercicio, prestar
.atencion, Iograr la comunicacion.

Repetiremos el eJerC|C|o con)leersos mensajes, cambiando de lugar a los alumnos
y alumnas. 5 / \

_Mensajes p05|bles

Abre las ventanas ase r favor.
- Dibuja Una flor en rra
- Dale Un abrazo a q 2 atu lado. ,

l

X Siéntate en tuél,g,.( \
Para qué.observen lo |mportante que es manteherse en S|IenC|b para comprender
adecuadamente los mensajes, se puede repetll el ejerC|C|(i§v{§ndoles que hablen
entre ellos ye.llas gue hagan ruidos, etc. v \\\ N o"\u‘

Recursos .
Un aula para peter sentarse tranquilame;nte%h el suelo.
\ ' N I y / . !

\Orientacio A

;g,@s m tantezévfomentar la reflexion piara gue sean cons 'e

ortancia de escuchar aLr_e_?o.
\ (o NN W P e
{ ) "‘\ "\ (\.g P —’I‘\ ) > ';" \.

s ( { v
rﬂ— w) V “’ oy



Actividad 2;: Escuchémonos

Introduccién

En este ejercicio trabajaremos algunos aspectos necesarios para la escucha
activa. Para tener una comunicacion saludable es necesario saber escuchar, es
decir, prestar atencion a lo que dice la otra persona.

Objetivos

- Respetar y valorar al resto.

- Comprender la importancia de escuchar.

Metodologia

Antes de empezar el ejercicio, el profesor o profesora expondra el tema: lo
importante que es escuchar a la otra persona para lograr una buena comunicacion.
Preguntaremos cual es la actitud a tomar en la escucha, y comentaremos las
propuestas de los alumnos y alumnas. Si no se les ocurre ninguna propuesta
podemos facilitarles algunas:

- Mirar a quien habla.

- Tener en cuenta nuestra postura.

- Afirmar de vez en cuando con la cabeza.

- Mostrar interés, Sin interrumpir a quien habla.

- Preguntar algo que tiene que ver con el tema, una vez que la otra persona
ha terminado.

Después, haremos parejas y una persona le contara a la otra una pelicula, el
argumento de un libro, una historia... algo que le guste. Cuando una persona
termine empezara el turno de la otra persona.

Cuando terminemes’ el.gjercicio comentaremos como se ha sentido cada una de
las perso

Recurgos )
Un aula comoda y tranqu@ 7/

7)

Orientaciones / . NN
Es conveniente que Jos alumnos y alumnas piensen e \ acion € sobre
el que van a hablar. Este ejercicio puede realizarse' en*clase nglés o de

eusk7 \ o
. ( % LJia j




Te comprendo

Actividad 3: ;Coémo se ha sentido?

Introduccion
La empatia es la capacidad de entendg
comprender las necesidades de la otra |
comprender el punto de vista de la otra
deba sentir lo que siente la otra.
A esta edad es dificil empatizar con p
tanto, es importante exponer situaciong
Objetivos
- Sintoniz ersonas. §
- Intentar comprende;{ ?Qs sentimiey
- De*;arrollar la emp ia\
i/
Metodologla
Los alumnos y/

presentara una uri;non
crees que Se Sentirfa.... %

nas Lp fesdr\o profesora les

*g eﬂtvmta ¢Como

Situaciones posibles:
M ragromsiet
1.-Elp bf o_profesora ha pedido que sx T& arejas y Maddi se ha quedado
sola. O el profeson o profesora ha pedido queyos alumnos y alumnas se pongan
en grupos de tres, péfolnadie le ha pedido a Maddi que se ponga con ellos y ellas.
¢, COmo crees que g

8% arios. H (*mﬂ' CT niaa nuestro pueblo, con su
JREE sul primer dig dercias ,' “Ha ven OR su madre hasta la
NS dado a si/p ?‘7 dredsel ha ido. Nicolai ha

conacido hoy €

ersonas y Iug‘ar

prgfesor/a ):¢C6Mo grees que se s
- \

3.-Hoy e/cumpleanos de Nerea, y chgmo
para repartirlos entre los compaierog ymmpanera ntras estan en el patio
Gari le dice a Mikel que en cuanto Ner 0S caramelos va a echarlos a la
basura y los dos empiezan a rel’rse/N ( [
Nerea?

4.-Xabi tiene 9 afos. Slemp/e - br cipe de casa, ya que no tiene ni
hermanos/as ni primos/as. Hoy; despu cenar, su madre y su padre le han
dicho que tienen una tlcé\mamvnl a que comunicarle. El espera que sea un



ordenador, el plan para un viaje... pero su madre le dice que tendra un hermanito

o hermanita. ¢ Cémo se sentira Xabi?

5. Miren tiene 8 afios. Tiene un hermano mayor con el que se lleva muy bien.

Quiere mucho a su madre y su padre, pero su madre y su padre no se llevan bien.

Llevan meses dlscutlendo y de mal humor, y fi 'aw decidido separarse.
/de los abi Miren y su hermano

seguiran con su madre en casa. Su mad dice!qu muy a menudo a su

~ es/ | entiré Miren?

6.-Kepa y Markel estan en la misma cI \ 2N
pasar el dia juntos; sentarse junto clase, ~ ¢on Ios companeros y
comparneras en los descansos, ir a c S S ju andar en bicicleta,
cenar uno en casa.del-otro, y dormir... nseguido un nuevo
trabajo en Madrid y la farmlla ha de Como crees que se
sentira Kepa?

/ ‘ /’,' \ \
Recursos 'y » 9«.\ = '
Un aula espacio’s‘éﬁara quoe oaos y todas’ sgz Sleméﬁ en eI suelo
, y §

Orientaciones . ;J -*4
Seria agecuado que después/de hacer la pregunta pneara&os un debate, es decir,
ademas-de la pregunta, deﬁaerlamos hacer mas“pegu tas para profundizar en el
tema (cémo'se ha sentido’la persona protagon _ta—‘pé; gué se habra sentido asi,
qué podria hacer Si aluna vez se han sentide asf, qué harian ellos y ellas en esa
situacion...). B
Las situaciones que Sé
reales, pero tambi pod
T8 VN




Sesién 23 - Lo hacemos juntos y juntas
Actividad 1: Haciendo amigos y amigas

Introduccién

Con este ejercicio vamos a apoyar la amistad entre dos personas con la intencion
de fomentar las relaciones sociales entre ellas (contarse experiencias, ayudarse,
explicar cobmo se han sentido...). De esta manera podemos desarrollar la
capacidad de dar y ofrecer ayuda y tomar conciencia de las necesidades del resto.
El alumno o alumna que se relaciona bien con el resto tiene mas opciones para
sentirse bien consigo/a mismo/a.

Objetivos

- Aprender las necesidades del resto.

- Fomentar las relaciones sociales.

- Aprender a dar y recibir ayuda.

Metodologia

Una manera de presentar el ejercicio es hablar de las ventajas de ayudar a otra
persona, de hacer las cosas en grupo. Se pueden lanzar preguntas como: ¢Qué
es para vosotros y vosotras ayudar?, ¢ Como nos sentimos cuando ayudamos a
otras personas?, ¢ Como

nos sentimos cuando hacemos algo en grupo?, ¢Aprendemos algo?, ¢Hay que
ayudar en todas las situaciones?...

Después de esta pequefia introduccion les comentaremos que vamos a poner en
practica la experiencia de ayudarse mutuamente.

Elegimos a dos compafieros o comparieras de clase. Durante esta semana, van a
ser protagonistas del plan de amistad: se ayudaran, se preguntaran diariamente
como estan, se ayudaran a estar atentos/as en clase, a recordarse cuales son los
deberes, a ayudarse cuando no entienden algo, a jugarjuntos/as en los
descansos...

Al finalizar la semana explicaran al resto de los compaferos.y compafieras cOmo
se han sentido, si han.aprendido algo, si se han sentido ayudados y ayudadas; Si
ha sido una experiencia agradable...

Orientaciones

Es.importante hacer bienlas parejas para sacar mayor provecho a la actividad..ES
recomendable que sea'la persona tutora quien haga las parejas, porque es él'0
ella-la que mejor conace al alumnado.



Actividad 2: La fiesta

Introduccién

Para tener unas relaciones sociales saludables es importante saber valorar al
resto, ver que podemos aprender mucho del resto, etc.

Objetivos

- Fomentar las relaciones sociales.

- Ver lo que podemos aprender una persona de la otra.

Metodologia

Los alumnos y alumnas se ponen de dos en dos. Cada pareja va a tener que
preparar una pequefia actuacion para la fiesta que hemos organizado. Para ello
una persona le ensefiara a la otra alguna habilidad que tenga (no hace falta que
cada persona le ensefie a la otra una habilidad, basta con que sélo lo haga una
persona). Para la siguiente sesién deberan tener decidido lo que van a hacery en
esa segunda sesion iniciaran los ensayos. Pueden realizar muchos tipos de
actuaciones: una cancion o un poema en otro idioma, un baile, una historia,
informacién sobre algun animal, etc.

Les daremos una semana para que preparen la actuacion y en la siguiente sesion
organizaremos una pequefia fiesta.

Recursos

- Sitio suficiente para ensayar y hacer la fiesta.

Orientaciones

A los alumnos y alumnas les gusta mucho esta actividad, puesto que' disfrutan
mucho juntos y juntas. Ademas, disfrutan ensefiando al resto las actividades que
les gusta realizar.



No me gusta (y puedo decirlo)
Actividad 3: Las costumbres de clase

Introduccién

Para tener unas relaciones saludables es necesario saber expresar nuestra
opinion de manera adecuada, sin dafar ni juzgar a nadie.

En las relaciones que tenemos con el resto puede haber actitudes que nos
molestan o que pueden molestar al resto. Si actuamos con respeto nuestras
relaciones se enrigueceran.

Es importante saber expresarnos y aceptar las opiniones que nos dan.

Objetivos

- Expresar las actitudes o acciones que no nos gustan.
- Saber aceptar las actitudes nuestras que no gustan.
- Respetar la opinion del resto.

Metodologia

El profesor o profesora explicar4 en qué consiste el ejercicio. Debemos prestar
atencion a las cosas que hacen el resto, a las actitudes que no nos gustan o nos
molestan, y expresarlas de manera adecuada, ya que sera beneficioso para
nuestras relaciones sociales.

Daremos a cada alumno y alumna un folio y éstos escribiran en el folio las actitudes
de clase que les parecen desagradables. Solo se escribiran las acciones, no los
nombres de quienes las hacen. Por tanto, en lugar de escribir No me gusta cuando
Mikel me pega, diremos No me gusta que me peguen.

Después comentaran en grupo lo que cada cual ha escrito. Debatiremos sobre si
se han puesto de acuerdo en algo, si alguien se ha dado cuenta de que algo que
hace molesta a alguien, si alguien decide cambiar de actitud, si se han sorprendido
con las cosas que han salido...

No me gusta (y puedo decirlo)

Para tener en cuenta todo lo que hemos comentado y que esto tenga efecto se
pueden concretar algunas normas. Por ejemplo: si alguien ha comentado que le
molesta que el resto hablen alto, podemos crear la siguiente norma; vamos a
intentar hablar mas bajo en clase.

Podemos hacer un péster de normas.con lo que mas se ha repetido o con los
puntos mas importantes.

Para saber si se cumplen estas normas es conveniente hacer un registro, para que
todos y todas vean que el avance que estan haciendo en ese ambito es real. Este
registro se puede hacer de varias formas: por ejemplo, cada alumno/a puede
dibujar un coche (y pintarlo, cortarlo y plastificarlo), con una meta. Para ver si se
han cumplido las normas, podemos decidir repasarlas a diario o0 cada semana, y



si vemos las que hemos cumplido, adelantaremos el coche. Otra opcion es hacer
un animal, por ejemplo un burro; cada alumno y alumna dibujara, pintara, cortara
y plastificara un burro, y en lugar.de la meta, el profesor o profesora puede dibujar
una gran zanahoria. Por otra parte, es conveniente decidir con los y las alumnas
gué pasara si no cumplen la norma que han decidido, es decir, qué consecuencias
habra.

Recursos
Folios.

Orientaciones
El objetivo de esta actividad no es juzgar a nadie. Debemos evitar las criticas
personales, ya que asi ho conseguimos el objetivo de mejorar las relaciones.

Actividad 4: ¢Qué puedo mejorar en casa?

Introduccion

Para tener unas relaciones saludables es necesario saber expresar nuestra
opinion de manera adecuada, sin dafar ni juzgar a nadie.

En las relaciones que tenemos con el resto puede haber actitudes que nos
molestan o que pueden molestar al resto. Si actuamos con respeto nuestras
relaciones se enriqueceran

Es importante saber aceptar criticas. A esta edad las relaciones se limitan a las de
clase y a las de casa. El ejercicio se desarrollar4d en casa para ver como se
comportan. Saber aceptar las criticas de los seres a quienes queremos es muy
enriquecedor.

Objetivos
- Aceptar que al resto no les guste algin aspecto de nuestra actitud.
- Respetar la opinion del resto.

Metodologia

En este ejercicio los alumnos y las alumnas trabajaran en casa. Cada alumno y
alumna deber& preguntar en casa qué es lo que no les gusta de su actitud. Debera
preguntarles a todas las personas de casa y apuntar las respuestas que les den.
Cuando los alumnos y alumnas traigan los “deberes™ hechos comentaremos entre
todos y toda la informacion recibida de casa. ¢Estdis de acuerdo con lo
escuchado?, ¢ Nuestra actitud es igual en casa'que en clase?...

Después les pediremos gque asuman un pequefio compromiso: de la informacion
recibida,

¢, qué les gustaria cambiar?

No me gusta (y puedo decirlo)



A
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Sesién 24 - Expreso mi opinidon de manera adecuada
Actividad 1. Semana de la asertividad

Introduccién

Una persona asertiva tiene la capacidad de decir lo que piensa y siente respetando
a las demas personas. La asertividad es una capacidad que puede desarrollarse
desde la infancia.

Objetivos

Desarrollar la actitud asertiva.

Metodologia

Hablaremos con los alumnos y las alumnas sobre la asertividad y su importancia.
Les preguntamos qué se puede hacer para que ellos y ellas sean asertivos y
asertivas en su vida diaria. Es posible que, por ser una palabra nueva para ellos y
ellas, no se les ocurra ningun ejemplo, por ello, podemos dirigirles. Con las
respuestas que obtengamos podemos realizar el péster de las normas de
asertividad,.con el titulo soy asertivo/a.

Posibles normas:

- Levantar la mano antes de hablar.

- Respetar los turnos para hablar.

- Preguntar cuando no entiendo algo.

- Pedir las cosas “por favor” y dar las “gracias”.

- Preguntar a los compafieros y compafieras como estan.

- Si tengo Un conflicto con alguien, hablar para intentar solucionarlo.

- Saludar al salir y entrar en clase.

- Cuando alguien me habla mirarle.

Cuando terminemos el poster iniciaremos “la semana de la asertividad”. Veremos
si estas normas se cumplen o no. Por cada norma que se cumpla pondremos una
pieza de un puzzle. En el puzzle habra una imagen relacionada con la asertividad.

Recursos

- Folios DIN A3

- Pinturas

- Puzzle de la asertividad

Orientaciones

Seria recomendable que todos y todas las profesoras participaran en esta semana.
Al inicio de cada jornada el profesor.o profesora les recordara que estamos en “la
semana del asertividad” y al final del dia, el profesor o profesora elegira un
momento concreto para hacer el seguimiento del proceso.

Duracion de sesion: 60 minutos



Sesidn 25 - Expreso mi opinion de manera adecuada
Actividad 1: Mis derechos

Introduccién

El asertividad, la agresividad y la pasividad son los tres comportamientos
principales. Quien tiene un comportamiento agresivo, no toma en cuenta las
opiniones de las demas personas; sus opiniones son Unicas y absolutas. Sin
embargo, quien tiene un comportamiento pasivo toma las opiniones de las demas
personas como absolutas, sin darle ninguna importancia a las suyas propias. Una
persona asertiva tiene la capacidad de decir lo que piensa y siente respetando al
resto. El asertividad es una capacidad que puede desarrollarse desde la infancia.
Objetivos

Desarrollar el asertividad.

Metodologia
Los alumnos y alumnas se dividirdn en grupos pequeiios. A cada grupo le daremos
una frase relacionada con el asertividad.
Posibles frases:
- Si cometo Un error no pasa nada. Aprendere poco a poco y haré las cosas
bien. /
- No tenemos por qu
mejor es decir que no Ig ndo. :
- Cuando no estas d uerdo tlenes@echga decir que no.
- Tienes opcion a criticar, S|empre y cuando cuides tus palabras y tengas en
cuenta los Sentimientos de Ié otra persona

& y S
Cada grupo realizarda un d 10 relacionado’ con la frase que le ha tocado.
Utilizaremos los dibujos realizados para decorar el aula y los pasillos.

pefngl,er todo lesque nos dicen. Si no entiendo algo, lo

-
Recursos AR
- Frases para los dIbUJQS .

- Folios ‘
- Pinturas ‘ \

N

/ , 2 ]
Orientaciones \F’d |
Convendria que participaran todos los profesoresI,y profesoras.

Duraciéon de §€S|Oh‘ QO minutos. =

& i




HABILIDADES DE VIDA Y BIENESTAR - HABITOS SALUDABLES

Sesibén 26 - Tengo derecho a sofiar
Actividad 1: ¢ Cuales son mis suefios?

Introduccién
Todos y todas tenemos la capacidad de crear suefios o deseos y con ellos
desarrollamos nuestro pensamiento creativo. De todos los suefios que tenemos
es importante seleccionar aquellos que queremos lograr, reflexionando acerca de
cémo podriamos conseguiklos.

Los nifios y las nifias debe ber que en su interior tienen maquinas para crear
suefios. Las personas que tienen suenos;y. afplra0|ones tienen ilusion y objetivos,
aspectos fundamentales para ser felices. P,
Es fundamental también diferenciar los suefios de Ia;s fan

ias: Ias fantasias nos
portante saber,

alejan de la dad, sin embargo, los suefios som‘reqlles Es |

también, quemograr los objetlvos es necesaho ésforzarse.. —aN
Objetivos .3 % . O |
- Fomentar la reflexion sobre los propios suenos "‘\"‘

- Comprender y aceptar que todos y todas tenemos derecho a sofiar.
- Darse cuenta de que para alcanzar los suefios se deben seguir algunos
pasos, esforzarse y tener ilusion.
Metodologia
Los alumnos y alumnas se sentaran en ci cul'd.
Les diremos que debemos buscar entr
situaciones.

-\

. La situacién de Eneko ﬂ
A Eneko le gusta mucho hablar delante de la ge

le encanta el cine. Su suefio es ser actor.umh
Preguntas posibles para los alumnos y alumnas: ¢, puede ser el objetivo de
Eneko?, ¢ Ser estrella de Hollywood? Sj.ése es®su suefio, ¢ qué opciones tiene de
lograrlo?, ¢Puede tener Un objetivo_n 4s-real, §D’q ejar de lado su suefio de ser
actor?, ¢ Ser actor de teatro es ser tor&_
¢,Puede tener algun otro trabajo y ser acter?, C;P '
pasos para lograr su suefio?, ¢, Cuél va aser su

S contaremos dos situaciones.
una solucion a estas dos

zar pequefios shows,

e empezar a dar sus primeros
remio al lograr su sueno?

. La situacién de Ainara
A Ainara le encanta la ciencia. La primera vez que entro en el laboratorio de la
escuela sintié que ése era su sitio.



Orientaciones

Se puede utilizar cualquier otra situacion, por ejemplo, pueden utilizarse suefios
gue tengan los y las propias alumnas. Les recordaremos que deben elegir suefios
reales.

Tras realizar_este ejercicio, podemos utilizar lo aprendido para conseguir un
objetivo alcanzable Pediremos a los alumnos y alumnas que elijan un objetivo y
gue decidan en grupos pequefios qué deben hacer para conseguirlo. Después,
tomaran el compromit 0 de cumplir el objetivo y el profesor o profesora, de vez en
cuando, les preguntara acerca de la consecumon deI mismo. Ademas, el profesor




Actividad 2: El libro delos suefios

Introduccién

Todos y todas tenemos la capaudad de_crear suefnios o deseos.ycon ellos
desarrollamos nuestro pensamiento creativo.,”De todos los suefios que tenemos
es importante;seleccionar aquellos gue_quefemas lograr; reflexionando acerca de
cémo podriamos conseguirlos.

Los nifios y las-nifias deben’'saber que-en su interior tienen maquinas para crear
suefios. Las personas que tienen suefios y aspiraciones, tienen ilusion y objetivos,
aspectos fundamentales para-serfelices. Es importante saber, también, que para
lograr los objetivoses-necesario esforzarse.

Metodologia

Los alumnos y las alumnas se sentaran en circulo.;-Parasintroducir el tema el
facilitador podra-comentar algin<suefia_personal y'c6mo fe“ha logrado. También
podra contar el.caso'de algun/a conocido/a, o si no inventarse un ;suefio y una
situacion: '

Les preguntaremos Ios alumnos y alumnas:si tienen suefos, y-subrayaremos lo
importantes que -son, ya“que nos-llenan de ilusién. Nadie puede eontrolar o
bloguear nuestros'suefios porque estan en nuestro poder.

Les pediremos que elijan uno'deos suefios que les gustariatograr y lo dibujen en
un folio, acompafiandolo con alguna frase. Una vez realizado,.en circulo, cada cual
expondra sus suefios y comentara por qué los ha elegido.

Se recogera todos los trabajos y los encuadernara para crear un libro, el libro de
los suenios.

Los alumnos y alumnas podran llevarlo a casa (por- turnos) y ensenérselo a su
familia.

Recursos

- Folios )

- Lapiz y pinturas
- Magquina para encuadernar

Orientaciones
Nos debemos asegurar de que todos los suefios son reales y alcanzables.

i

Duracién de sesion; 60 minutos



Sesién 27 - Habitos saludables
Actividad 1: Salud

a) Cuidemonos
Introduccion

Es importante que l0s alumnos y alumnasiadquieran habitos adecuados de higiene
personal.

Objetives

- Fomentar la higiene personal.
- Aprender-la impertancia-de los habitos de limpieza.

Metodelogia
Dividiremos a los alumnos y alumnas en pequefios grupos. Después, a cada grupo
le daremos unas tarjetas con palabras suéltas que completan una frase. Las frases
estaran relacionadas con la higiene diaria.
Ejemplo: Tenemos que limpiarnos los dientes después de cada comida.
Dividiremos la frase en palabras y cada palabra la escribiremos en una tarjeta. Los
alumnos y alumnas deben ordenar las tafjetas y averiguar qué frase esconde.
Posibles frases: después de ir al bafio tenemos que limpiarnos las manos, nos
tenemos que duchar todos los dias o cada dos dias, tenemos que limpiarnos la
cara diariamente, etc,

Cada grupo tendra que adivinar una frase y hara un mural relacionado con ella.
Para eso, usaremos pinturas, rotuladores, trozos de revistas etc. Para terminar,
cada grupo mostrara ante el resto su mural. Usaremos los murales para decorar
las paredes.

Recursos

- Tarjetas con palabras

- Pinturas

- Rotuladores

- Hojas para hacer poster
- Periddicos

Orientaciones
Al comienzo del ejercicio, pueden trabajar individualmente, aunque les cueste
mas. Para terminar, los alumnos y alumnas pueden llevar el trabajo a casa para
que su madre y su padre tengan en cuenta los habitos mencionados.

b).  Anuncio
Introduccion

Ahora-que disponemos de ‘todo tipo de| alimentos, debemos saber cuales nos
ayudan.a mantener nuestra salud. Tenemps gue cuidar lo gue comemos, combinar




los alimentos adecuadamente, hacer alg
nos ayuda a cuidar nuestra mente, y por
in corpore Sano.

Objetivas

Diferenciar qué es.una comida sal

“\Conocer los-benefitios del ejercicic

Metodologia

Ser conscientes de la importancialfe

) de deporte, etc. Cuidarnos fisicamente
tanto, nuestras emociones: menS Sana

able.
los alimentos saludables.
fisico.

Hacemos grupos e introducimos el t

ma: cual es lacomida saludable, la

importancia delejercicio fisico, peligros de la comida rapida, del sedentarismo, etc.
Los.alumnos y alumnas deben hacer un anuncio con los aspectes que consideren

importantes para lograr una vida salu
anuncio de.dos minutos:
En la siguiente _sesion’veremos los anur

ble. Buscaran un slogan._y haran. un

cios y comentaremos si las propuestas

planteadas son validas, si se han olvidado de decir algo, etc.

Recursos
Folios
Lapiz

Lugar para presentar los anuncios

Un espacio adecuado para ensayafr los anuncios

Orientaciones

Pueden utilizar el humor en los anungios, aunque les recordaremos que lo

importante es hacer una reflexion sobre e
bien el tema central del anuncio.

tema. Por ello, les diremos que piensen




Actividad 2: El orden

a) Mezcla

Introduccién

La educacion emocional se refiere también al aspecto de nuestra escuela: el
orden, la limpieza y los colores vivos hacen que nos sintamos mejor. Teniendo en
cuenta que pasamos la mitad del dia en el colegio es imprescindible que lo
mantengamos limpio.

Objetivos
Conocer la importancia de dejar las cosas en su

Metodologia

Antes de que los alumnos y alumnas entr n profesora
desordenara el material de clase (cola, pinturas, folios, pRape )- Cuando
entren los alumnos y alumnas, les propondra haeer una a e plastica,

actividad que implicara utilizar el material desordenado. les puede decir
también cuénto tiempo tienen para realizar el rcicio de plastica. Cuando
comiencen a trabajar se daran cuenta de que las cosas no estan en su sitio y el

Después refle an: ¢Que 2, ¢ : ' tanto tiempo
trabajar?,
¢, Como @

Recursos
Material de

Orientacio
Los alumnos
de tener la
cosas, eftc.

S ventajas

alumnas se percataran de la importancia

200 'mp,llca aceptar una serie de normas.

O e—

Objetivos ) —
Conocer la |mportanC|a de mantener un minimo de orden.
Metodologia

Haremos grupos de cinco. El profesor o profesora traera varios juegos de mesa
que los alumnos y alumnas no conozcan, incluso tal vez juegos que sean dificiles
para su edad. Les pediremos que empiecen a jugar, que ellos y ellas imaginen



cOmo se juega.

El profesor o profesora observara como empiezan a jugar, qué dificultades tienen,
si han puesto normas, etc.

Cuando hayan jugado durante unos minutos se sentaran todos en circulo y
comentaran como lo han vivido. Las preguntaremos si las normas son aplicables
también a nuestro dia a dia. La conclusion sera que es importante poner normas
tanto en los juegos como en nuestra su vida diaria.

Recursos

Juegos de mesa.

Orientaciones
Los alumnos y alumnas deberan comprender.
otras actividades diarias es necesario se
nuestros objetivos.

juegos como en
ra conseguir



Sesidn 29 - Habito de trabajo
Actividad 1: Cuestionario a padres y madres

Introduccién

En esta actividad trataremos sobre la importancia del trabajo, sobre el esfuerzo
gue suponen las actividades que hacemos a diario. Las obligaciones también nos
ofrecen aspectos positivos como la satisfaccion personal, la oportunidad de
conocer otras personas, etc. Para algunas personas el Unico objetivo del trabajo
es el dinero. Es muy importante reflexionar sobre el objetivo del trabajo: ¢ El dinero
es lo Unico que se logra con el trabajo?

Objetivos
- Ser conscientes de la importancia de la recompensa interna.
- Ser conscientes de la importancia del trabajo.

Metodologia

Para presentar esta actividad les preguntaremos al alumnado por el trabajo de sus
madres y padres, y por qué creen que trabajan.

Les repartiremos un cuestionario para que sus madres y padres lo rellenen. En
ese sentido, es importante conocer la situacion familiar de cada una de las
personas; a algunas personas habrd que entregarles una ficha, y a otras dos o
tres.

Al dia siguiente pondremos en comun las respuestas del cuestionario: las
respuestas que mas les han sorprendido, si se han encontrado con cosas que no
sabian, etc.

Reflexionaremos sobre el objetivo del trabajo y comentaremos las conclusiones
gue hayan sacado.

Recursos
Ficha para los padres.



Actividad 2: Lo podemos pasar bien

Introduccion

En esta actividad trataremos sobre la importancia del trabajo, sobre el esfuerzo
gue suponen las actividades que hacemos a diario. Las obligaciones también nos
ofrecen aspectos positivos como la satisfaccion personal, la oportunidad de
conocer otras personas, etc. En esta actividad vamos a hacer una reflexion sobre
los beneficios que ofrece el trabajo.

Objetivos

- Ser conscientes de la importancia de la recompensa interna.

- Ser conscientes de la importancia del trabajo.

Metodologia
El profesor o profesora preguntara a los alumnos y alumnas acerca de las tareas
gue hacen en casa: hacer la cama, poner la mesa, quitar el polvo, barrer, etc.
Cuando todos y todas hayan respondido haremos un listado y cada cual rellenara
una ficha. Deberan decir qué cosas les gusta hacer y cuales no.

Cuando terminen, haremos grupos pequefios para que los y las alumnas
comenten sus respuestas. Deberan pensar qué pueden hacer para que las tareas
que les disgustan sean mas interesantes. También reflexionaran acerca de los
beneficios de realizar estas actividades.

Después, comentaremos entre todos y todas lo debatid
sacaremos conclusiones.




Sesidn 29 - Organizacion del tiempo
Actividad 1: Dividiendo nuestro tiempo

Introduccién

A la hora de organizar nuestro trabajo es muy importante tener en cuenta los
siguientes aspectos: qué actividades tenemos que realizar, para qué las hacemos,
cuanto tiempo invertiremos en cada actividad y en qué podemos mejorar.

Objetivos
- Ser capaz de planificar el tiempo libre.
- Conocer el beneficio de planificar el tiempo.

Metodologia

Como introduccién a esta actividad, el profesor o profesora les preguntara a los
alumnos y alumnas qué hacen cuando salen del colegio, cOmo pasan su tiempo
libre, cuando hacen los deberes, etc. Después, el profesor o profesora les
preguntara cuanto tiempo tienen para cada cosa. Tras pensar en ello, les daremos
una ficha con una tabla para que hagan un horario y lo pegardn en un sitio visible
para ellos y ellas.

Trabajaran toda la semana segun lo planificado en la tabla y comentaran entre
ellos y ellas cémo lo han vivido, y si han tenido necesidad de cambiar algo: si es
asi, tendran la oportunidad de cambiarlo.

Recursos
Ficha.

Orientaciones

Esta actividad es recomendable para el segundo curso del 2° ciclo porque
adquieren nuevos habitos, realizan otras actividades, tienen mas deberes, etc.
Les conviene planificar el tiempo libre, por lo que puede afadirse al cuadro el fin
de semana.

Duracion de sesion: 60 minutos.




Sesion 30 - Habito de dar y recibir ayuda
Actividad 1: ¢ Qué hariayo?

Introduccién

Ayudarnos mutuamente fortalece nuestras relacionesgy. fomenta la capacidad de
asumir responsabilidades. Ayudar a un amigo o amiga a resolver un problema, a
terminar un trabajo o a sentirse integrado/a en el grupo nos hace sentirnos mas
cerca unas personas de otras y mas implicados/as en nuestro grupo.

Objetivos

- Desarrollar la habilidad de ofrecer ayuda a quien lo necesita.

- Desarrollar la habilidad de pedir ayuda cuando lo necesitemos.

Metodologia

El facilitador les presentara una serie desituaciones a los alumnos y alumnas con
tres posibles respuestas, y entre todos Yy todas elegiran la respuesta mas
adecuada. La actividad puede hagerse también individualmente.

Situaciones posibles:

1- Mikel ha estadio enfermo la Gltima semana, no sabe qué deberes hay
gue hacer y esta algo perdido.
a) El deberia haberse responsabilizado de Saber qué hacer, asi que no le digo
nada.
b) Le he dicho cuales son los deberes y que me pregunte si tiene algun
problema.
C) Le digo que hable con el'profesor o profesoragpgue no es mi-problema.
2- Ainara no ha estudiado nada para la prueba de naturales. Mientras estamos
haciendeda prueba me ha preguntado cual es la respuesta de la 42 pregunta:
a) No Se lo voy a.decir y que escriba ella lo gue Sabe.
b) Le ensefo mi papel.
) Se lo digo.al profesor/a directamente.
3-Jon Ander Se ha hecho dafno en el brazo, en el patio. Al salir de“clase, no ha
Sido capaz de poner la Silla encima de la mesa:
a) Hago como que no le veo, no tengo ganas de levantar la Silla.
b) Le digo a otro U'otra que le ayude.
C) Le digo que esté tranquilo, que yo le levanto la Silla.

Después haremos la siguiente reflexion: ¢ Siempre debemos estar. dispuestos/as
a ayudar?,
¢, Siempre tenemos que dar ayuda?, ¢ Debemos pedir ayuda para todo?, etc.

Orientaciones
Pueden trabajar individualmente; cada ‘uno/a elegira sus respuestas y luego lo
pondran en comun.



Actividad 2: ¢Como puedo jugar?

Introduccién
Ofrecer y recibir ayuda no es tarea facil: hemos sido educados y educadas para
competir y solemos tratar de quedar por encima del resto. Esas actitudes, sin
embargo, son muy negativas, ya que estan basadas en la comparacion: Yo Soy
mejor que....

Objetivos
- Desarrollar la habilidad de ofrecer ayuda a quien lo necesita.
- Desarrollar la habilidad de pedir ayuda cuando lo necesitemos.

Metodologia

Los alumnos y alumnas se sentaran en circulo y el profesor o profesora expondra
unas situaciones. Los alumnos y alumnas deberan decir o que piensan y por qué.
Dirdn cdmo actuarian en cada situacion, y si alguna vez han actuado asi.
Posibles situaciones:

- Eli est4 en el sofa de su casa. Ha Sido Un dia largo. Mientras esta viendo la
television le entran ganas de comer Una manzana. Llama a SU madre, gritando, y
le pide que le traiga Una manzana. En ese momento la madre de Eli estd en SU
habitacién, recogiendo algo, pero aun asi va a la cocina, coge Una manzana y Se
la da a Eli.

- Manex tiene que hacer Una presentacion de inglés. El profesor le ha dado Un
CD para que ensaye SU presentacion en casa. Cuando llega a casa, y pone el
CD, se da cuenta de que la grabacién va muy rapido, le es imposible Seguirla, asi
que no podra preparar bien SU presentacion. Aun asi, hace lo que puede, hace la
presentacién Sin decir nada a sus compafieros y compafieras. Pasa Un mal
momento porque algunas palabras no Sabe como pronunciarlas.

- Leire no es muy buena en danza. Para final de curso deben preparar hacer Un
baile para hacerlo delante de los padres y las madres. Aunque han ensayado
mucho, todavia Leire no lo Sabe hacer muy bien. Habla con Andrea para que le
ayude en los descansos.

Orientaciones

Antes de dar las explicaciones a todo el grupo, seria conveniente trabajar en
grupos pequefios de tres o cuatro alumnos y alumnas. Cada grupo analizara una
situacion y nombraréa una persona

representante para que expligue la situacion al resto. Cuando termine la
explicacién todos y todas podran opinar.

Duracion de sesion: 60 minutos.



